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今今今今よりよりよりより１０１０１０１０分多分多分多分多くからだをくからだをくからだをくからだを動動動動かすかすかすかすだけで、健康寿命を伸ばせます。
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郵便局

身長身長身長身長1111６６６６0cm0cm0cm0cm ならならならなら、、、、ここまでここまでここまでここまで！！！！

歩幅 ６0cm、1,000歩 は ６00ｍ分

例例例例えば･･･えば･･･えば･･･えば･･･ トイーゴトイーゴトイーゴトイーゴ広場広場広場広場からからからから

身長身長身長身長1111７７７７0cm0cm0cm0cm ならならならなら、、、、ここまでここまでここまでここまで！！！！

歩幅 ７0cm、1,000歩 は ７00ｍ分

プラス・テンプラス・テンプラス・テンプラス・テン

善光寺

身長身長身長身長1111５５５５0cm0cm0cm0cm ならならならなら、、、、ここまでここまでここまでここまで！！！！

歩幅 50cm、1,000歩 は 500ｍ分
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至 市役所至 県庁

善光寺表参道の『中央通り 』には、

約１０９ｍおきに、丁石と呼ばれる

道しるべの碑があります。

善光寺から中央通り、末広町を通り、

長野駅までが 【十八丁】で、

約２ｋｍになります。

※ 歩数計算は間１丁を100mとしました

このくらいの

距離なら

毎日歩けるかも♪
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長野市保健所健康課

新・健康ながの２１職場推進部会

電話２２６－９９６０ FAX 226-9982

皆様の健康づくりに役立てていただく

ための『 職場出前講座 』実施中！

お気軽にお問い合わせください。

至 長野駅

至 市役所至 県庁

新・健康ながの２１職場推進部会

電話２２６－９９６０ FAX 226-9982


