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十和田市健康都市宣言
　私たちの願いは、豊かな自然に囲まれた、安全
で安心なこのまちで、市民一人ひとりが、健康で
充実感を持ち、こころ豊かに暮らすことです。
　そのために、私たちは、自らの健康に関心を持
ち、お互いに支え合いながら健康づくりをすすめ
ます。
身体活動 
一、毎日の生活の中で、意識してからだを動かし
　　運動します。
栄養　
一、地元の野菜を取り入れ、バランスの良い食事
　　を心がけます。
健康診査
一、健康診査で健康維持、笑顔あふれる生活をめ
　　ざします。
睡眠・休養
一、心地よい睡眠と休養をとり、生き生きと暮ら
　　します。
こころ
一、地域の人々とのふれあいや支え合いを大切に
　　します。
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　市では、官庁街通りと稲生川沿いにウォーキングのための案内板を設置しま
した。健康づくりのために大いにご活用ください。

官庁街通りコース

無理のない範囲で目指しましょう！
　　　　　
　　　　　　　
官庁街通り１周約 ２.１ ㎞　所要時間 26 分
身長約160㎝の人で約2,630～2,900歩（適切な歩幅：身長（㎝）×0.45～0.5）

１日の
目安歩数

70歳以上の
目安歩数

男性 6,700歩
女性 5,900歩

男性 9,200歩
女性 8,300歩

稲生川沿いコース
稲生橋～稲生川ふれあい公園
片道約 ３.４ ㎞　所用時間 44 分

抜群の爽
快感♪

抜群の爽
快感♪

ウォーキングを始める前に
໐無理せず焦らず続けることが大切です。
໐自分に合った靴を選びましょう。
໐準備運動をしましょう。
໐休憩は「こまめに」「定期的に」を意識
　し、こまめに水分補給をしましょう。
໐路面凍結による転倒に注意しましょう。
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