
住所     氏名 挑戦回数 回目

文化センター・スタート １日30分歩けば 50日間で一周できます(月日・記入してください)
↓ 　　　歩いた距離だけ地図を塗りつぶします。ゴールを目指して、楽しく歩きましょう。

　　　　月　　　　日 　　　　月　　　　日 　　　　月　　　　日 　　　　月　　　　日 　　　　月　　　　日 　　　　月　　　　日 　　　　月　　　　日 　　　　月　　　　日 　　　　月　　　　日 　　　　月　　　　日 　　　　月　　　　日 　　　　月　　　　日 　　　　月　　　　日 　　　　月　　　　日 　　　　月　　　　日

２ｷﾛ １００ｷﾛ ９８ｷﾛ ９６ｷﾛ ９４ｷﾛ ９２ｷﾛ ９０ｷﾛ ８８ｷﾛ ８６ｷﾛ ８４ｷﾛ ８２ｷﾛ ８０ｷﾛ ７８ｷﾛ ７６ｷﾛ ７４ｷﾛ

１日目 ゴール ４９日目 ４８日目 ４７日目 ４６日目 ４５日目 ４４日目 ４３日目 ４２日目 ４１日目 ４０日目 ３９日目 ３８日目 ３７日目

　　　　月　　　　日 　　　　月　　　　日

４ｷﾛ ７２ｷﾛ

２日目  ３６日目

　　　　月　　　　日 　　　　月　　　　日

６ｷﾛ ７０ｷﾛ

３日目 ３５日目

　　　　月　　　　日 　　　　月　　　　日

８ｷﾛ ６８ｷﾛ

４日目 ３４日目

　　　　月　　　　日 　　　　月　　　　日

１０ｷﾛ ６６ｷﾛ

５日目 ３３日目

　　　　月　　　　日 　　　　月　　　　日

１２ｷﾛ ６４ｷﾛ

６日目 ３２日目

　　　　月　　　　日 　　　　月　　　　日

１４ｷﾛ ６２ｷﾛ

７日目 ３１日目

　　　　月　　　　日 　　　　月　　　　日

１６ｷﾛ ６０ｷﾛ

８日目 ３０日目

　　　　月　　　　日 　　　　月　　　　日

１８ｷﾛ ５８ｷﾛ

９日目 ２９日目

　　　　月　　　　日 ＢＭＩの診断基準 (肥満) 　　　　月　　　　日

２０ｷﾛ ５６ｷﾛ

１０日目 ２８日目

　　　　月　　　　日 　　　　月　　　　日

２２ｷﾛ ５４ｷﾛ

１１日目 ２７日目

　　　　月　　　　日 　　　　月　　　　日 　　　　月　　　　日 　　　　月　　　　日 　　　　月　　　　日 　　　　月　　　　日 　　　　月　　　　日 　　　　月　　　　日 　　　　月　　　　日 　　　　月　　　　日 　　　　月　　　　日 　　　　月　　　　日 　　　　月　　　　日 　　　　月　　　　日 　　　　月　　　　日

２４ｷﾛ ２６ｷﾛ ２８ｷﾛ ３０ｷﾛ ３２ｷﾛ ３４ｷﾛ ３６ｷﾛ ３８ｷﾛ ４０ｷﾛ ４２ｷﾛ ４４ｷﾛ ４６ｷﾛ ４８ｷﾛ ５０ｷﾛ ５２ｷﾛ

１２日目 １３日目 １４日目 １５日目 １６日目 １７日目 １８日目 １９日目 ２０日目 ２１日目 ２２日目 ２３日目 ２４日目 ２５日目 ２６日目

あなたも100Kmウォーキング
で日南町を歩いて一周 して
みませんか？

花見山
日野上

阿毘縁

福 栄

理想的な歩き方(速歩の場合)

呼吸は鼻から吸って
口から吐く。一定リズ
ムで軽やかに。

背すじを伸ばし
て、手は大きく
振る

歩幅をやや大きく。
かかとからしっかり
着地。

目線を１０～２０ｍ
前方に向ける。

鬼林山 大倉山

船通山

道後山

妙見山

日南町役場

あかねの郷

お墓山

井上靖記念館

福栄大橋公園

福栄大橋公園

佐竹記念館

出立キャンプ場

天体館

多 里

船通山林道登山
入口 石 見 日南邑

にちなん高原の駅

亀山公園
日南町文化センター

大 宮

八幡山

山 上

菅沢ダム

スタート

２Ｋｍ

１０Ｋｍ

１８Ｋｍ

２０Ｋｍ

６Ｋｍ

１６Ｋｍ

８Ｋｍ ４Ｋｍ１２Ｋｍ

１４Ｋｍ

２６Ｋｍ

３２Ｋｍ

２８Ｋｍ

３０Ｋｍ

３６Ｋｍ

２４Ｋｍ

３４Ｋｍ

４０Ｋｍ

３８Ｋｍ

２２Ｋｍ

４４Ｋｍ

９６Ｋｍ

４６Ｋｍ

９４Ｋｍ
９２Ｋｍ

ゴール
１００Ｋｍ

９８Ｋｍ

８８Ｋｍ

９０Ｋｍ

４２Ｋｍ

４８Ｋｍ

８４Ｋｍ
８６Ｋｍ

５６Ｋｍ

５０Ｋｍ

５２Ｋｍ
５４Ｋｍ

８２Ｋｍ

６０Ｋｍ

５８Ｋｍ

６８Ｋｍ ７２Ｋｍ

７８Ｋｍ

７４Ｋｍ
８０Ｋｍ

６４Ｋｍ

６２Ｋｍ

７６Ｋｍ

６６Ｋｍ ７０Ｋｍ

宝篋印塔

解脱時

ゆきんこ村

アメダス茶屋

清張公園

西楽々福神社

東楽々福神社

米子方面

岡山方面

権現滝

体重(kg) ÷ 身長(ｍ)÷ 身長(ｍ)＝

ＢＭＩ 18.5 25.0

肥満やせ 正常

ＢＭＩの求め方： ＢＭＩ

文化センター
スタート

文化センター
ゴール

１００ｷﾛｶﾛﾘｰを消費するために
必要な時間 (体重60Kgの人)

軽い散歩

軽い体操
ｳｫｰｷﾝｸﾞ(速歩)

自転車(平地) 
ｼﾞｮｷﾝｸﾞ(強い)
自転車(坂道) 

〈にこにこ健康にちなん２１〉

つま先で大地を
しっかりキック
する。

頭は揺らさず
しっかりとさせ
る。

例えば：体重５０ｋｇ・身長１５５ｃｍの人 → 50÷1.55÷1.55=20.8

３０分前後
３０分前後
２５分前後

２０分前後
１０分前後
１０分前後

１００キロ 達成 おめでとうございます！
↑

速度は、息が少し
はずみ、軽く汗を
かく程度。

〈豆知識〉
目安として
３０分で約２ｋｍです


