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記入例
9月1日に30分運動した場合→

スタート

ゴール

コース

①

コース

②

コース

③

コース

④
コース

⑤

コース

⑥

コース

⑦

コース

⑧

コース

⑨

コース

⑩

コース

⑪

コース

⑫
コース

⑬ コース

⑭

コース

⑮

コース

⑯

コース

⑰

コース

⑱

コース

⑲

コース

⑳

コース

㉑

コース

㉒
コース

㉓

コース

㉔

コース

㉕

コース

㉖

コース

㉗

歩数の換算方法

時間で歩数を換算する場合

一般的な歩行の速度を時速4kmとすると、10分間で約1,000

歩となります。

その他のスポーツで歩数を換算する場合

下記に挙げた運動の時間が1,000歩分の運動量に相当します。

●水泳 3分

●ジョギング ４分

●テニス・水泳 ５分

●ゴルフ 7.5分

●サイクリング 7.5分

おすすめコースを実際に歩くための詳

細版「茂原市ウォーキングマップ」が

必要な方は、茂原市保健センターへお

問い合わせください。

●左地図のコースを①～㉗の順に歩いたつもり

になって、日ごろの運動を記録しましょう。

●１マス＝10分の運動 または

１マス＝1,000歩

●短時間の運動を合計してもOKです。

（例：5分＋5分＝10分＝1マス）

●スタートからゴールをめざし、 の中に運動

した日付を記入しましょう。

● の中の数字は地図上のコース番号に合わ

せており、距離によって数がちがいます。

記 録 方 法

圏
央
道


