
①飯塚キャンパスお散歩1コース 1周の場合

飯塚キャンパス内でのウォーキングコース
その日の気分や体調に合わせて… From 学報KITAYO VOL.556

身体活動（歩数など）が多い者は、２型糖尿病、循環器病、がん、ロコモティブシンドローム、うつ病、
認知症等などの発症・罹患リスクが低いことが報告

その結果を受けて健康日本21（第三次）の目標値：1日8000歩以上と設定されています
まずは、1000歩ｕｐを目指しましょう！万歩計で歩数を把握したい方は、先着10名様に配布します。
ご希望の方は、飯塚地区保健センターへお越しください。

〇 約1㎞ ⇒ 約1500歩 ⇒ 約47kcal消費

②飯塚キャンパスお散歩2コース 1周の場合

〇 約1.3㎞ ⇒ 約1950歩 ⇒ 約60kcal消費

雨の日オプション屋内コース 1周の場合（1周約350m）

〇 約2.6㎞ ⇒ 約3900歩 ⇒ 約123kcal消費

③飯塚キャンパスお散歩3コース １周の場合

〇 約350m ⇒ 約525歩 ⇒ 約16kcal消費

1000歩は約10分の歩行で、
約600～670mに相当

研究棟入口

空中廊下

講義棟

福利棟前

運動を開始したいけど忙しくて始められない方へ
気軽にキャンパス内ウォーキングから始めてみませんか？

ウォーキングのポイント
①頭は揺らさずしっかりと
②目線はまっすぐ
③肩の力をぬいてリラックス
④呼吸は自分のリズムで
⑤腰の回転で歩幅を広げる
⑥腕は大きく振る
⑦かかとから着地、つま先でキック
元気に楽しく歩くことで
リフレッシュ効果もあります

※消費カロリーは体重60kgの場合で計算

運
動

食
事

大盛ご飯200g
320kcal

普通 150g
240kcal

-80kcal

1日3食で -80×3= -240 Kcal/日

運動だけで消費できるカロリーは
思っているほどは多くありません。
減量を目指す場合は、
食事の管理もあわせると効果的

「理論上」1㎏の脂肪を燃やすには…
約7200kcalの消費が必要

↓
1か月で1㎏減量したい場合

1日に換算すると・・・
食事+運動で1日約240kcal減らす

アルコールや間食から
エネルギー摂取を減らすことも効果的
棒アイスやチューハイ1杯（約250ｋcal)は
50分のウォーキングに相当します
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