
   
                                                                                   

 

 

 

 

   

 

 

 

 
 

げんき 21 
 

自動車学校  

湧別川

 

 
遠軽橋 

242 

 

自動車学校
コース

せせらぎ

公園

い
わ
ね
大
橋 

242 
 

北見バス 

銀行 

 

シティ 

サイクリング
ロード

遠軽駅↑

パークゴルフ場

遠軽高校

 
歯科医院 

 

河川敷

スタート 
・ゴール 

●図書館 

春には桜並木
が楽しめます

横風注意 高校生の元気
な声、川のせ
せらぎなど耳

も楽しい 

 

遠軽駅 

 

総合 
体育館 

 ● 

 

● 
農協 

岩見通 

遊歩道 

●展望台 

がんぼう岩 

 

公設トイレ 

 

太陽の丘 
えんがる 
公園 

 

サンヒルハウス 

スタート 
・ゴール 

折り返し

虹のひろば 
管理棟 

 

行きは 
 上り坂 
帰りは 
 下り坂 

急な下り坂
足元注意！

春は芝桜 
がきれい 

つ つ じ や 百 日 草
な ど 季 節 の 花 が
楽しめます 

日本最大級の
コスモス畑 

●距 離 3.6ｋｍ  
 ●時 間 50 分 
 ●消費ｶﾛﾘｰ  

250 ｷﾛｶﾛﾘｰ 

●距 離 3.5ｋｍ  
 ●時 間 45 分 
 ●消費ｶﾛﾘｰ  

225 ｷﾛｶﾛﾘｰ



 
                                                                                   

 

 

 

 

 

 

 

  

 

生田原駅

 

 

生田原川

パークゴルフ場 

ゲートボール 
コート

河畔公園

242 

●かぜる南 

●中里 
 会館 

 
消防署 

 
駐在所 

生田原
総合支所

 
ノースキング 

 

ちゃちゃワールド 

スタート 
・ゴール 

歌句碑ロード 

詩を読みながら 
ゆ っ く り 歩 い て
みては？ 

歩道が狭くなって 
いるところがあり 
ます。気をつけて。 

お手軽コース 
 ●距離 2.3ｋｍ   ●時間 30 分 

 ●消費ｶﾛﾘｰ 150 ｷﾛｶﾛﾘｰ 
 

頑張るコース 
●距離 4.2ｋｍ   ●時間 50 分 

 ●消費ｶﾛﾘｰ 250 ｷﾛｶﾛﾘｰ 

 

  

中学校 

小学校 
 

郵便局● 

安国駅 

●公民館 
消防署●

● 
元 
生 
会 
館 

生野会館●

ひまわり学園 
  ● 

333 

242 

242 

● 
コンビニ

● 
向陽園 

 

のどかな畑が 
広がっています。

踏切
注意

踏切
注意

紅葉がきれい 

スタート 
・ゴール 

いい汗 
コース 

折り返し 

お手軽コース・ 
頑張るコース 
    は左折 
いい汗コース 

は直進 

頑張るコースは右折。 
国道横断、気をつけて。
お手軽コースは直進。  

踏切 
注意 

いい汗コース 
 ●距離 3.2ｋｍ ●時間 40 分 ●消費ｶﾛﾘｰ 200 ｷﾛｶﾛﾘｰ 

 ●距 離 3.6ｋｍ   
 ●時 間 50 分 

 ●消費ｶﾛﾘｰ 250 ｷﾛｶﾛﾘｰ 



  
                                                                                   

 

 

 

 

 

 

 

 

   
 
                       

 

 

 

四 季 折 々 の
自 然 を 感 じ
森 林 浴 も で
きますよ。 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

 

駐在所
消防署 

白滝総合支所
埋蔵文化財 
センター 

保育所 
（のびのび） ● 

郵便局 

小学校 

中学校 

 

333 

333 

白滝駅 

スタート 
・ゴール 

● 
高規格道路 
白滝管理所 

●白陽舎 

  
ｹﾞｰﾄﾎﾞｰﾙ 

公園  

屋内ｹﾞｰﾄ 
ﾎﾞｰﾙ場 
 ● 

 
ほのぼの 

東区（お寺）コース 
 ●距 離 2.8ｋｍ   ●時 間 40 分 

 ●消費ｶﾛﾘｰ 200 ｷﾛｶﾛﾘｰ 

ちょっ
と急な
上り坂

下り坂 

緩やかな 
上り坂と 
下り坂 

丸瀬布駅 

 

 
平和山公園 

333 

 

 
消防署 

 
駐在所

丸瀬布総合支所

 

まるせっぷ藤園 

 

信金 

● 
コンビニ

 

 ■ 
木工体験 
 交流館 

  

 
小学校 

中央公民館 スポーツ 
プラザ 
TAMOKU 

老人福祉 
センター 
■ 

スタート・ゴール
  

下り坂 

上り坂 

踏切横断
足元注意

●距 離 3.5ｋｍ   ●時 間 50 分 
●消費ｶﾛﾘｰ 250 ｷﾛｶﾛﾘｰ 

５月下旬～６月上旬、藤が見ごろ

熊出没 
注意!！ 
鹿も出る 
かも？ 

ゲートボール公園コース 
 ●距 離 3.5ｋｍ   ●時 間 50 分 

 ●消費ｶﾛﾘｰ 250 ｷﾛｶﾛﾘｰ 

 ※体調に合わせて二重線までの短縮コース 

（2.1km）にすることもできます  



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

ウォーキングは酸 素 を体 内 に取 り込 み

ながら行 う有酸素運動のひとつ。お金も

かからず、運動不足の人や高齢者などに

も安全にできる運動です。 

 

♪生活習慣病の予防 
   ウォーキングは無理なくできる有酸素

運動なので、脂肪の燃焼や善玉コレステロ
ー ル の 増 加 、 動 脈 硬 化 予 防 な ど 生 活 習 慣
病・肥満の予防や改善につながります。 

 
♪体力がつく 
   体に酸素を取り入れる能力が高まるこ

とにより、心臓や肺の機能を高めます。ま
た 持 久 力 が 高 ま り 疲 れ に く い 身 体 を つ く
ることができます。 

 
♪老化防止 
   「老化は足から」と言われますが、足腰

の筋力がアップします。また足の筋肉が活
発に動くことで大脳が刺激され、脳細胞が
活性化し脳の老化も防ぐことができます。

 
♪ストレス解消 
   きれいな景色を見ながら楽しくウォー

キングすることにより、心身ともにリラッ
クス・リフレッシュできるホルモンが分泌
され、適度な疲れと爽快感がストレス解消
につながります。 

ウォーキングの効果 
 

★水分補給はしっかりと 
   体の中の水分は、汗・吐く息・体温調

整のために水蒸気になって皮膚からどん
どん失われます。「喉が渇いたな」と思っ
たときは、体内の水分は不足している状
態なので、そうなる前にこまめに少しず
つしっかりとるようにしましょう。 

 
★準備体操と整理体操 
   ウォーキング前には準備体操を十分に

行い、怪我や故障を防ぎましょう。寒い
時期には少し長めに行い、しっかりと体
を温めましょう。 

   ウォーキングした筋肉には疲労物質が
たまっていて、それが筋肉痛を起こす原
因になります。明日への疲れを残さない
ためにも整理運動を行いましょう。 

   
★自分のペースで 
   短時間でも正しいフォームで継続して

歩くことにより、さまざまな効果が得ら
れます。自分のペースで無理なく歩きま
しょう。 

ウォーキングを楽しむ前に 

 

進行方向をまっすぐ見て、

あごを軽く引く 

ひじを軽く曲げ、腕を 

しっかりとテンポよく振る 

肩 の 力 を 抜 き リ ラ ッ ク ス

背筋を伸ばして 

頭の真上から、ヒモでつられて

いるようなイメージ 

歩幅をやや大きくとり

しっかりと踏み出す 

おなかを引き締めて 

かかとから着地→足の裏全体を地面につけて→つま先で蹴り出す 

歩く速度 

「ややきつい」を目指そう 

◆いつも歩いているより速い 

◆ちょっと息が弾むが、笑顔が

保てる 

◆ 長 時 間 運 動 が 続 け ら れ る か

少し不安に感じる 

◆５分程度で汗ばんでくる 

◆10 分程度運動すると、 

 すねに軽い筋肉痛を感じる 


