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⑨弥栄庁舎～街中コース
約５.３ｋｍ
（速歩で：約５３分・約１５９kcal） 中心地周辺の道をお楽しみください

推進員コメント

memo
ウォーキングの効果⑤
　下半身の強化と、筋
肉をつけることで、腰
痛予防にも効果があり
ます。

♪１０００歩の距離の目安 ＝ 約７００ｍ♪


