
地下鉄を利用して、いつもの通勤や通学、ショッピングを続ける。
ただそれだけでエコで健康的。それがサブウェイ・ダイエットです。

曲渕小 曲渕分館

内野小

早良小

脇山小

入部公民館

早良公民館

内野公民館

脇山公民館

内野駐在所
脇山駐在所

脊振少年自然の家

早良中

入部小

入部出張所

ウォーキング（速歩）で消費されるカロリーの目安一覧
体重50ｋｇ 体重65ｋｇ

地下鉄七隈線
次郎丸 賀茂 野芥

※体重50ｋｇで、カロリー計算しています。
　地下鉄七隈線からの距離は、直線距離で表示しています。
※体重50ｋｇで、カロリー計算しています。
　地下鉄七隈線からの距離は、直線距離で表示しています。

1km
(60kcal)

2km
(120kcal)

3km
(180kcal)

6km
(360kcal)

9km
(540kcal)

12km
(720kcal)

1km
(80kcal)

2km
(160kcal)
2km
(160kcal)

みかん（100ｇ）
46kcal

クッキー（1枚）
60kcal

しょうゆせんべい（1枚）
57kcal

バナナ（100ｇ）
86kcal

赤ワイン（100ｍｌ）
73kcal

みたらし
団子（1串）
119kcal

焼き鳥（塩）
（2串）
120kcal

卵焼き
145kcal

ビール
（中ジョッキ）
180kcal

シュークリーム
180kcal

プリン
164kcal

おにぎり
170kcal

あんみつ
210kcal

ショートケーキ
344kcal きつねうどん

364kcal
サケの塩焼き定食
360kcal

ごはん（普通盛）
252kcal

チーズバーガー
318kcal

野菜炒め
210kcal

スパゲティー
ミートソース
660kcal

ミックス
サンドウィッチ
592kcal

五目ラーメン
539kcal ビーフカレーライス

677kcal

ふかしいも
（130ｇ）
172kcal

オレンジジュース
（200ｍｌ）
84kcal

りんご
120kcal

ぶどう
120kcal

3km
(240kcal)
3km
(240kcal)

6km
(480kcal)

9km
(720kcal)

12km
(960kcal)

50kcal

100kcal

150kcal

200kcal

500kcal

ウォーキング前と後のからだのお手入れ　…歩いた後のお手入れも忘れずに！

手を組んで頭上に上げ背筋
を伸ばす。かかとはつけた
ままでよい。

足首を持ち、かかとを後方へ
引っ張る。体勢が不安定にな
るのでできるだけ支えを持
つようにする。終わったら反
対側。

手首を持って斜め上に引き
上げ、上体を軽く横に倒す。

足を前後に開き、後足のつま
先がまっすぐ前に向くように
する。後足のかかとが床から
浮かないように前足の膝を曲
げる。終わったら反対側。

片脚を前に出し、手を太もも
におく。すじを伸ばしたまま、
お尻を後ろに引く。終わった
ら反対側。

背伸び 太ももの表側 体側 ふくらはぎ 太ももの裏
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背筋を
伸ばす

かかとを
後方へ 軽く横に

足が浮かない
ように お尻は後ろ

しっかり歩いて、　　　　ごほーびしっかり歩いて、　　　　ごほーびしっかり歩いて、　　　　ごほーびしっかり歩いて、　　　　ごほーび
南部

うれしい

12km

9km

6km

3km

学校
公民館
警察署・交番
　小学校区

地下鉄沿線から3ｋｍ圏内
地下鉄沿線から6ｋｍ圏内
地下鉄沿線から9ｋｍ圏内
地下鉄沿線から12ｋｍ圏内

ウォーキングは、生活習慣病やストレス解消に最適で、気軽にできる運動です。
同じ距離のウォーキングでも、体重が重い方が消費カロリーが多い計算になります。

注意点 ●痛くない程度に伸ばしましょう。　●反動をつけないで、一つの動作を15～20秒程度続ける。　●息を止めない。　●どこの筋肉を伸ばしてるか意識する。

～毎日歩い
て、気軽に

カロリー

消費しませ
んか？～

消費
カロリー
マップ
消費
カロリー
マップ
消費
カロリー
マップ

早良区早良区早良区
ウォーキングで約180kcal消費します。（おにぎり
約1個分）
※毎日3kmのウォーキングを、3ヶ月行うと、「脂肪
が約2.3kg」消費される計算になります。

【地下鉄七隈線から3ｋｍ】

ウォーキングで約360kcal消費します。（鮭の塩焼
き定食＜豆腐とわかめの味噌汁とご飯小＞）
※毎日6kmのウォーキングを、3ヶ月行うと「脂肪
が約4.6kg」消費される計算になります。

【地下鉄七隈線から6ｋｍ】

ウォーキングで約540kcal消費しま
す。（五目ラーメン約1杯分）
※毎日9kmのウォーキングを、3ヶ
月行うと「脂肪が約6.9kg」消費され
る計算になります。

【地下鉄七隈線から9ｋｍ】

ウォーキングで約720kcal消費しま
す。（ビーフカレーとえびと海草のサラ
ダのセット分）
※毎日12kmのウォーキングを、3ヶ
月行うと「脂肪が約9.2kg」消費され
る計算になります。

【地下鉄七隈線から12ｋｍ】



地下鉄空港線

地下鉄七隈線

西新

藤崎

野芥賀茂次郎丸

室見

百道浜小

百道小

高取小

室見小

原北小 高取中

原中央中

原小

飯倉中央小

原中

飯倉小

次郎丸中

田隈小

野芥小
田隈中田村小

四箇田小

金武中

飯原小原西小西福岡中

有住小

有田小

原北中

小田部小

大原小

百道中

西新小

早良警察署

百道浜
公民館

福岡市
ももち体育館

百道公民館

早良区
市民センター
早良区

市民センター

早良区役所

早良区保健
福祉センター

百道浜交番

西新交番

西新公民館

高取公民館

室見公民館

原北公民館

小田部公民館

大原公民館

原西公民館

有住公民館

有田公民館

賀茂公民館

賀茂小

田隈公民館

野芥公民館田村公民館

四箇田公民館

飯原公民館

飯倉
公民館

飯倉中央
公民館
飯倉中央
公民館

原公民館

福岡市民
防災センター総合図書館

福岡市博物館

早良体育館

室見交番

原交番

有田交番

野芥交番

四箇田交番

地下
鉄空
港線

地下鉄七隈線

西新

藤崎

野芥賀茂
次郎丸

室見

百道浜小

百道小

高取小

室見小

原北小

高取中 原中央中

原小

飯倉中央小

原中

飯倉小

次郎丸中

田隈小

野芥小
田隈中

田村小

四箇田小

金武中

入部小

飯原小原西小
西福岡中

有住小

有田小

原北中

小田部小

大原小

百道中

西新小

修猷館高

早良警察署

百道浜
公民館

福岡市
ももち体育館

百道公民館
早良区市民センター

早良区役所

早良区保健
福祉センター

百道浜交番

西新交番

西新公民館

高取公民館

室見公民館

原北公民館

小田部公民館

大原公民館

原西公民館

有住公民館

有田公民館 賀茂公民館

賀茂小

田隈公民館

野芥公民館

入部公民館

田村公民館

四箇田公民館

飯原公民館

飯倉公民館

飯倉中央
公民館

原公民館

福岡市民
防災センター

早良体育館

室見交番

原交番

有田交番

野芥交番

四箇田交番

入部出張所

地下鉄空港線

地下鉄七隈線

地下鉄空港線

地下鉄七隈線

早良区
裏面へ

地下鉄の駅まで、バス停まで…。毎日歩いてちょこっとごほーび、
続けてダイエットに挑戦してみませんか？地下鉄沿線からの距離を色分けしています。
毎日のウォーキングの参考にして下さい。

毎日歩いて、　　　　ごほーび毎日歩いて、　　　　ごほーび毎日歩いて、　　　　ごほーび毎日歩いて、　　　　ごほーびちょこっと

1km

1km

1km

1km

1km

2km

3km

3km

2km

1km

2km

3km

3km

1km

ニコニコペースで歩こう！～ニコニコペースの見つけ方～

健康づくりに最適な、有酸素運動の強度です。
“ややきつい”と感じる程度で歩いてみましょう。

ニコニコペースとは…？

脈拍数からニコニコペースを
みつけよう。

何らかの病気で服薬中の方は主治医に
相談の上、運動しましょう

同じペースで4～5分歩き、
立ち止まって15秒後に脈拍
をはかります。

年 齢

20代

30代

40代

脈拍数（15秒）

30拍

28拍

27拍

年 齢

50代

60代

70代以上

脈拍数（15秒）

26拍

25拍

23拍

ニコニコペースの脈拍数

注意！

学校

公民館

警察署・交番
　小学校区

地下鉄沿線から1ｋｍ圏内
地下鉄沿線から2ｋｍ圏内
地下鉄沿線から3ｋｍ圏内 ※体重50ｋｇで、カロリー計算しています。

　距離は、直線距離で表示しています。
※体重50ｋｇで、カロリー計算しています。
　距離は、直線距離で表示しています。

1ｋｍ

2ｋｍ

3ｋｍ

1ｋｍ

1ｋｍ

1ｋｍ

2ｋｍ

3ｋｍ

ウォーキングで約180kcal消
費します。（プリン1個分、また
はふかしいも130ｇ分)
※毎日3kmのウォーキングを、
3ヶ月行うと、「脂肪が約2.3kg」
消費される計算になります。

【地下鉄七隈線から3ｋｍ】

ウォーキングで約120kcal消
費します。（焼き鳥鶏もも肉(塩)
2串分、またはぶどう一房分)
※毎日2kmのウォーキングを、
3ヶ月行うと、「脂肪が約1.5kg」
消費される計算になります。

【地下鉄七隈線から2ｋｍ】

ウォーキングで約60kcal消
費します。（しょうゆせんべ
い１枚分）
※毎日1kmのウォーキング
を、3ヶ月行うと、「脂肪が約
0.7kg」消費される計算に
なります。

【地下鉄七隈線から1ｋｍ】

ウォーキングで約60kcal消費
します。（クッキー約１枚分）
※毎日1kmのウォーキング
を、3ヶ月行うと、「脂肪が約
0.7kg」消費される計算になり
ます。

【地下鉄空港線から１ｋｍ】

ウォーキングで約120kcal消費し
ます。（みたらし団子1串分、または
リンゴ1個分）
※毎日2kmのウォーキングを、3ヶ
月行うと、「脂肪が約1.5kg」消費
される計算になります。

【地下鉄空港線から2ｋｍ】

ウォーキングで約180kcal
消費します。（シュークリーム
１個分、または生ビール中
ジョッキ1杯分）
※毎日3kmのウォーキングを、
3ヶ月行うと、「脂肪が約2.3kg」
消費される計算になります。

【地下鉄空港線から3ｋｍ】

※体重50ｋｇで、カロリー計算しています。
　距離は、直線距離で表示しています。
※体重50ｋｇで、カロリー計算しています。
　距離は、直線距離で表示しています。
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