
「早歩き」とは、
 1分で歩く速さ
「普通歩行」とは、
 1分29秒で歩く速さ

距離100m距離100m「早歩き」とは、
 1分13秒で歩く速さ
「普通歩行」とは、
 1分43秒で歩く速さ

「早歩き」とは、
 1分20秒で歩く速さ
「普通歩行」とは、
 1分55秒で歩く速さ

第2指定避難所
津波避難ビル

    

高師緑地

城山公園

素盞鳴社

磯辺保育園

八幡社

長栄寺

長栄保育園

一色町公民館

南陽中学校

本宮神社

磯辺校区市民館

駒形町公民館

神明社

草間第2公園

草間町公民館

アイプラザ

向草間町公民館

日雇取公園

高師緑地

川西公園

昭和池昭和池

大河歯科
医院

大河歯科
医院

高師駅高師駅

王ヶ崎変電所

王ヶ崎町公民館

阿弥陀寺

ほいっぷの森

豊橋河川事務所

二本松西公園

さたけ
クリニック
さたけ
クリニック

いとう歯科いとう歯科

薬局薬局

田中医院田中医院

草間デンタル
クリニック
草間デンタル
クリニック

きよた歯科きよた歯科

休日夜間急病
診療所

休日夜間急病
診療所

保健所
保健センター

保健所
保健センター

こども発達
センター

こども発達
センター

四季折々の野菜畑を
楽しむことができます。

「石段」何段
あるかな?

ウォーキングマップ磯 辺磯 辺いっぱい歩いて再発見!
磯辺校区でみ〜つけた!!
いっぱい歩いて再発見!
磯辺校区でみ〜つけた!!

側溝注意 !!側溝注意 !!

坂道坂道

坂道坂道

坂道坂道

約3.9km
歩行距離
約3.9km
歩行距離

コース
A

コース
A

コース
B

  

内張川
歩け歩けコース
内張川
歩け歩けコース
内張川
歩け歩けコース

距離130m距離130m

距離115m距離115m

約5.0km歩行距離約5.0km歩行距離

第2指定避難所
津波避難ビル

第1指定避難所

磯辺小学校

バス停バス停

豊橋南郵便局

注
に
車

意
!!

注
に
車

意
!!

歩道あり歩道あり

春日神社

歩道あり歩道あり

歩道あり歩道あり

磯辺郵便局

東光寺

大應寺

正しいウォーキングの仕方正しいウォーキングの仕方

あなたに最適な運動をしよう！あなたに最適な運動をしよう！

視線はやや遠くを
見てあごをひく

ポイント1 肘を軽く曲げる
ポイント2

胸を張り、
背筋を伸ばす

ポイント3

歩幅は普段より広く、
リズミカルに

ポイント5
膝を伸ばしてかかとから
着地し、つま先で地面を
けって前進する

ポイント4

全力を出した時を「１」とすると、「0.5」のややきついと感じる強さで行うと効果的です。

・うっすらと汗をかき、少し息ははずむが会話ができる。
・心地よく運動している充実感を感じられる。

※安静時心拍数とは、起床時、静止状態での心拍数。

年齢 安静時心拍数※

目標心拍数（拍/分）

安静時心拍数※

 ＝{(220－  )×0.5}＋  －

1
2

4

5

3

ややきついを体感しよう！

運動中の
理想の心拍数を
計算してみよう！

ややきついを体感しよう！

運動中の
理想の心拍数を
計算してみよう！

かめい調剤
薬局草間店
かめい調剤
薬局草間店

大林こども
クリニック
大林こども
クリニック

スタート
地点

コース
B スタート

地点

城山町集会所

アプリアイコン

豊橋市では、毎日の歩数など
健康づくりで貯めたポイント
によって記念品が当たる
「とよはし健康マイレージ」を
行っています。

健康づくり
応援団登録店
豊橋市では飲食店メニューの
栄養成分表示や健康的な食生
活の情報を発信する店を「健康
づくり応援団」と認定しています。
市内でこのステッカーのあるお
店を探してみよう！！

「早歩き」とは、
 1分10秒で歩く速さ
「普通歩行」とは、
 1分39 秒で歩く速さ

距離110m距離110m

豊橋市動物愛護センター
“あいくる”

一色公園

寺東公園

坂道

萬福寺


