
 

 
１１１１日日日日１１１１万歩万歩万歩万歩     はははは    

もうもうもうもう古古古古いいいい?!?!?!?!    

2022 年 3 月 1 日、Lancet Public Health という国際
的な医学雑誌に 1 日あたりの歩数と死亡率に関連性があ
るという研究結果が掲載されました。  

具 体 的 に は 、 60 歳 以 上 の 成 人 は 1 日 あ た り
6,000~8,000 歩、60 歳未満の成人は 8,000~10,000 歩の
歩数を歩くことで、死亡率が徐々に低下するという内容
です。 
 

厚⽣労働省が令和元年に実施した国⺠健康・栄養調査
によると、令和元年における 20~64 歳の歩数平均は、
男性 7,864 歩、女性 6,685 歩、65 歳以上では男性 5,396
歩、女性 4,656 歩でした。 
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あと       歩、    分プラスすればＯＫ！ 
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+20分 

（約1.4km） 

現状に+2,000歩のためには 

1,000 歩＝約10 分 
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歩こう 

朝と夕方 10 分ずつウォーキングする 
のもおすすめです。 

つまり 

なんとなく １万歩を目標にしていませんか？ 

コラム２ 
１日１万歩はもう古い？！ 

黒浜沼と神社を巡るコース 

5.8km／1 時間 50 分 

黒浜地区 2 
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黒浜公園 → 江ヶ崎久伊豆神社 → 田んぼ道 

→ 黒浜沼 → トーモクグラウンド → 黒浜公園 

 

詳細とアプリ 
ダウン ドは 
こちらから 

ウォーキングアプリ「ALKOO」を 
ダウンロード 

アプリホ-ム画面の「コバトン ALKOO
マイレージ」のバナーから会員登録 
歩数でポイントがたまり、抽選にて 
賞品が当たります 
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はすぴぃおさんぽマップを歩いた日や時間を記録できる 

記録用紙がコース No.09 裏面にあります。 
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１１１１    

秋は彼岸花が見られるので、 

ちょいと寄り道がオススメです。 

 

❹→❺ 寄り道コース 

黒浜沼では、多くの種類

の植物や野鳥が見られ

ます。藤棚があり、春は

見頃です。 

 

➌→❹ 自然を楽しむ 

見通しがよく富士山が見えま

す。また、諏訪神社の赤い鳥

居をきれいに撮影できます。 

❷→➌ 撮影スポット 
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春には桜が見られます。 

蓮田市マスコットキャラクターはすぴ

ぃがデザインされたパッケージのお

せんべいを販売しているお店も！ 

❶→❷季節の花 
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サッカーができる自由広場やテニス

コート、野球場があり、ほかにも子ど

もが楽しめるブランコや滑り台があり

ます。 

❶黒浜公園 

特別支援 

学校 

P 
❶

❷

➌

❹
❺

寄り道 

コース 

秋には 

彼岸花 

24 

24 

トーモク 

グラウンド 

精米所 

せんべい屋 

通勤時間帯 

車の通りが多い 

緑のトラスト 

蓮田市 

配水池場 

田んぼの間の 

じゃり道を歩きます 

横断 

注意 

春には 

芝桜 

P 

ゴルフ 

練習場 


	2hyousi
	2map

