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ウォーキングひと口メモ

※各コースには所要時間、距離、歩数、消費カロリーを掲載しています。
算出の根拠については、歩幅70cm、時速4km/h、消費カロリー：ウォーキ
ング10分＝30kcal、体重60kg男性としています。所要時間等はあくまで目安
です。個人差や交通状況により差異があります。
※各コースに掲載している施設・店舗は、時期や時間帯によっては利用できない
こともあります。ご利用の際は予め施設・店舗にご確認ください。

■ あいさつをしましょう
人とすれ違う時や、ちょっとした休憩時などは、気
持ちよくあいさつを交わしましょう。あいさつは、地
域の防犯力を高める効果があると注目されています。

■ 水分補給をしましょう
運動中は体温調節により汗をかくため、水分が必
要です。15～20分くらいの間隔で、喉が乾く前に
こまめに水分補給しながら歩きましょう。
※水や麦茶、スポーツドリンクがオススメです。

■ 周りをよく見ましょう
視界を広くし、足下の段差などにも気をつけましょ
う。また、疲れてくるとつい下を向きがちになりま
す。信号をよく見て、車や自転車に十分注意して
歩道を歩きましょう。

■ まずは体調確認を！
ウォーキングを始める前には体調を確認し、発熱や風邪の症状、嗅覚や味覚の異常等の症状が
ある場合は行わないようにしましょう。

■ 3つの密を避けてウォーキング！

　 密閉　　　 密接　　　密集　　＊3つの密が1つでも当てはまらないよう注意しましょう。

 ▶1人または少人数で実施 ▶すいた場所、時間を選ぶ
 ▶他の人との距離を確保する ▶人とすれ違う時は距離をとる
※マスクをしたままウォーキングする際は、水分補給を忘れないよう注意しましょう。
　息苦しさを感じた時はマスクを外し、休憩をとる等、無理をしないでください。

※持病のある方は、
　かかりつけ医師に
　相談してから
　始めましょう。

監修：（株）ルネサンス

（参考）安全に運動・スポーツをするポイントは？　（スポーツ庁）

ウォーキング記録表
日付 コース スタート時刻 ゴール時刻 歩数 メモ
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すみだが生んだ偉人・勝海舟ゆかりのスポットをめぐるロングコース。
道中では、大横川親水公園と隅田公園の豊かな自然を親しめるのも魅力です。
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コース 1

新しい日本を思い描き、ア
メリカを目指そうとする勝
海舟を表現した像。

勝海舟が幼い頃野良犬に
噛まれて重傷となった際、
父の小吉がここで毎日水垢
離（みずごり）をし、回復を
祈ったというエピソードが
あります。

かつてこの地にあった父の実家、
男谷家の屋敷で勝海舟は生まれ
ました。公園内には、記念碑や案
内板が建てられています。

勝海舟が青年期に
禅を組みに通って
いたとされるお寺。

消費カロリー 約 310 kcal
歩数 約 9700 歩
距離 約 6.8 ㎞
所要時間 約1時間45分

の せ

勝海舟像

勝海舟生誕の地（両国公園）

能勢妙見山別院

弘福寺

（生誕180年を記念し平成15年築像）

若き日の勝海舟が、
剣術の稽古を行った
とされる神社。境内
にある“撫牛”を撫で
ると病気が治ると伝
わっています。

牛嶋神社


