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イベント情報

ウォーキングのポイント！

90度近く曲げ、
腕を前後に振る

伸ばしてつま先
で地面を押す

自分の足に
合ったものを選ぶ

10 ～20㍍前方
に向ける

やや大きくとり、
しっかり踏み出す

身長を１㌢伸ばす
ようなイメージ
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スタート＆ゴール

：初級

：中級

：上級

緑の相談所緑の相談所 ●

徳島地方
合同庁舎

●

あわぎんホール
（徳島県郷土文化会館）
●

徳島市役所
●

徳島県庁
●

●
城東高校

●関寛斎像

乗降場

新町川
ボードウォーク
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徳島中央公園
JR徳島駅

富田橋

ふれあい橋

新町橋

両国橋

かちどき橋 中洲みなと橋

福島橋

徳住橋

福島新橋

助任新橋

西の丸橋

とくぎん
トモニアリーナ
（徳島市立体育館）
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スタート＆ゴール

ひょうたん島周遊船

県立博物館
●

文書館
●

読書テラス
●

展望広場

文化の森橋

芝生広場

創造の森
県民の森

知識の森

子供の
とりで

野外劇場
● 県立鳥居龍蔵記念博物館

●

県立図書館
●

王子神社

●近代美術館

●シンボル広場

バス停留所前

P

園瀬川

スタート＆ゴール

　ウォーキングは正しい姿勢・正しい歩き方
を身につけることが大切です。

とくしま植物園とくしま植物園コースコース
四季折々の草花と林間体験を楽しめるコース

約３約３㌔㌔
文化の森文化の森コースコース
自然豊かな公園でアップダウンも楽しめるコース

約３.1約３.1㌔㌔

ひょうたん島ひょうたん島コースコース
ひょうたん島にかかる全ての橋を楽しめるコース

約5.6約5.6㌔㌔注意事項
●�運動前後に軽い柔軟体操やス
トレッチを忘れずに行う

●�水分補給はこまめに行い、脱
水に気を付ける
●�体調や天候などが良くない時
には、無理せず中止する

　徳島市では、ウォーキング普及
のために、安心・安全なウォーキ
ングコースを紹介して
います。

※１㌔10 ～15分のペースで歩くのが目安です。

～毎日の一歩が、未来の健康に繋がります～
健康習慣!一歩から始まる

約60分
4000 ～　7000歩 約60分

4000 ～　7000歩

[問い合わせ先]健康長寿課（(621－5521　 655－6560）

約90分
6000 ～　9000歩

　ウォーキングは、気軽に始められる健康習慣で、糖尿病などの生活　ウォーキングは、気軽に始められる健康習慣で、糖尿病などの生活
習慣病のほか、老化の防止やストレス解消にも効果的です。習慣病のほか、老化の防止やストレス解消にも効果的です。
　今号では、気軽に歩ける市内のウォーキングコースをご紹介します。　今号では、気軽に歩ける市内のウォーキングコースをご紹介します。
毎日の暮らしに「歩く時間」を取り入れてみませんか。毎日の暮らしに「歩く時間」を取り入れてみませんか。

◆地区ウォーキング（内町ひょうたん島コース）
　ウォーキングの方法を学びながら、ひょうたん島周辺（約4.8㌔）を歩い
てみませんか。※上記ひょうたん島コースより短いコースです。
[とき]11月５日㈬10：00～ 12：00（受け付け開始９：30）
※雨天の場合は、当日９：00に中止を決定し、11月７日㈮に順延。
[ところ]とくぎんトモニアリーナ東側広場（市立体育館内町小学校側）集合
※車でお越しの場合は、別途駐車料金310円。
[対象]医師から運動制限を受けていない市民
[定員]30人（先着）
[準備物]タオル、水分補給用飲料、動きやすい服装・靴・帽子など
[申し込み方法]電話で健康長寿課へ

◆ブルーライトウォーキング
　世界糖尿病デーに合わせて、ブルーにライトアップされたコース
を歩いてみませんか。（骨密度測定も実施しています）
[とき]11月14日㈮18：00～ 19：30（受け付け開始17：30）
※15：00の時点で徳島地方気象台が徳島市内に暴風・特別警報を発表し
た場合は中止。順延なし。雨天決行。
[ところ]ふれあい健康館１階ホール集合
※参加者の中で、骨密度測定を希望する場合は、併せてお申し込みください。
[対象]医師から運動制限を受けていない市民　[定員]30人（先着）
[準備物]タオル、水分補給用飲料、動きやすい服装・靴・帽子など
[申し込み方法]電話で健康長寿課へ

参加無料参加無料 参加無料参加無料

その他のコースについてその他のコースについて
詳しくはこちら詳しくはこちら▶▶

 発行：徳島市 〒770-8571 徳島市幸町2-5　(088-621-5111（代表）
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令和７年９月１日現在（前月比）　人口／242，963人（－197）　男／115，618人（－100）　女／127，345人（－97）　世帯数／122，647世帯（－20）　面積／191.52㎢


