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０ ０．５㎞ １㎞

どれもみんな１００kcal
（運動量は体重６０㎏の人の場合）

自転車 ２５分

みかん（２個） ごはん（軽く１杯） ビール（中ジョッキ半分）

厚生労働省「エクササイズガイド２００６」参考

速歩 ２５分普通歩行 ３０分

東温市立図書館
歴史民俗資料館

フジグラン


