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緑ケ丘地区の皆さんと
一緒に作成しました♪

※災害や工事等のため、通行できない場合があります。歩く際は安全を確認して歩いてください。

ウォーキングコースマップ
緑ケ丘地区 ●ごみや犬のふん等は、各自持ち帰りましょう。

●交通ルールを守り、安全に留意してウォーキング
　を行いましょう。

ウォーキングの注意事項

お住まいの場所や歩ける時間、体調
などに応じて、歩きましょう♪

のんびりゆったり短距離コース
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チャレンジ！長距離コース
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２０回歩くと、荒尾市から八代市まで
歩いたことになるよ♪

１５回歩くと、荒尾市から久留米市
まで歩いたことになるよ♪

その日の体調に合わせてコース
の半分だけ歩いてみたり、コース
全部を歩いてみたり、活用方法
はいっぱい！

孫文・宮崎　天両先覚回天記念像

　緩やかな坂道が続く 4ｋｍのコースです！坂道は
筋力アップ、心肺機能アップにつながり、傾斜が緩
やかでも、運動強度は平面を歩くときの２～３倍！

　荒尾市には荒尾窯址群とい
う県下最大の生産遺跡があり
ます。荒尾窯址群は小岱山麓
西側に位置する「小岱支群」
と袴嶽から緑ケ丘にかけて位置する「袴嶽支群」に分か
れ全体の遺跡の数は 70ヶ所になります。

皮籠田Ｂ窯

※地図上の青い数字は、スタート地点からの距離です。⇒   ○○○ （ｍ）

●準備体操はすみましたか？
●スタートとゴールの時間を
チェック！

スタート前に・・・・準備ＯＫ？

姿勢を意識するだけで、
10分間続けたら
消費カロリー
10Kcalアップ！

素敵な景色の中を
歩けば、脳も活性化し、
いきいきとした気分に
なりますね♪

　中国革命の父・孫文と郷土の先覚者・宮崎滔天の両
人をかかげたこの石碑は、日中国交正常化前の 1965
年10月、荒尾市在住のある一人の男性の情熱とそれを
支持する多くの有志によって建立されました。
　市中央の小高い丘に立つこの石碑は、日本で唯一、両先
覚者が並ぶ記念像として誇り高く存在し、孫文と滔天の友
情の歴史が日中友好の架け橋となり、千万年の後までも
両国の友好交流が続くことを温かく見守っています。

　坂道も少なく、ゆったりとウォーキングを楽し
めるコースです。ウォーキングが初めての方でも
歩きやすいコースになっています。無理せず、疲
れたときは休憩しながら歩いてみませんか♪

のんびりゆったり
短距離コース

チャレンジ！
長距離コース

ステップアップ！
外周コース

横断の際はしっかりと
左右の確認を
行ってください。

初心者の人に
おすすめのコース！
史跡や季節の植物を楽しみ
ながら歩いてみましょう！

私の家からはこの
ルートを歩こう！
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春には桜、
初夏には
あじさいが
楽しめます！

イベントがある時は、
駐車できません。

桜やいちょう、梅やびわなど
季節の植物を見ることができます！

ベンチで休憩できます♪

ベンチで休憩できます♪
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ゴールまであと半分！

梨の花がきれいです♪

成田山大勝寺

小道から出てくる車が多いです。
車には十分気をつけてウォーキ
ングを行ってください。夜間に
ウォーキングをされる場合は、
明るい色の服を着用し、反射材
をつけましょう。

被災地の復興を応援する活動の一
環として、ひまわりの種を東北か
ら譲り受け植えています。
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孫文・宮崎滔天記念像

安岡正篤撰書

由来之碑

中山亭

至開区 至岱洋東区

・・・交通量が多い

『外周コース』
コース全体の外周は
約５．８ｋｍ！

■消費カロリー ※30分間歩いたとして計算しています。
※150gをご飯1杯としています。※下の数値はあくまで目安です。

普通歩行
(4.0km/時)

強度（メッツ）

体重60ｋｇ
の場合の
消費
カロリー

95kcal

ご飯約2/5杯分

3.0

速歩き
（5.6km/時）

135kcal

ご飯約1/2杯分

4.3

上り坂

167kcal

ご飯約2/3杯分

5.3

下り坂

104kcal

ご飯約2/5杯分

3.3

階段（上り）

126kcal

ご飯約1/2杯分

4.0

階段（下り）

110kcal

ご飯約1/2杯分

3.5

■コースの概要

コース

距　　離

所要時間

歩　　数

２．９ｋｍ

約４５分

約３,６００歩

※体重60kg、歩幅80cmとして計算しています。
※150gをご飯1杯としています。
※下の値はあくまで目安です。
※カロリーは平坦な道を歩いた場合の値です。

消費
カロリー

１５１kcal

（ご飯約３／５杯分）

４．０ｋｍ

約１時間

約５,０００歩

（ご飯約４／５杯分）

２１１kcal

５．８ｋｍ

約１時間30分

約７,２００歩

（ご飯約１杯と１／５杯分）

３０２kcal

か わ ご だ かま


