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⑧宇川海沿いコース
約２.５ｋｍ（速歩で：約２５分・約７５kcal）

海あり山あり
味わいがあります

推進員コメント

memo
ウォーキングの効果④
　筋肉のこりや血管の
緊張を緩め、肩こり予
防と解消に有効です。

♪１０００歩の距離の目安 ＝ 約７００ｍ♪


