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汗ばむ程度の
早足で。
分速80mから
100mが目安です。

約15分を経過したころから脂肪の燃焼が始まります。
できれば20分以上続けましょう。ただし、無理は禁物。
はじめは１回に10分間を目安に。

歩行の消費カロリー計算式

働き

活発になり、肌を若々しく保つ。

エクササイズウォーキング（Exercise Walking ＝略称ＥＸＷ）

は現代に生きる人々の運動不足を解消するために考案された健康

法です。

歩行のスピード、フォーム、呼吸法、心拍数、さらにシューズ

やウェアまで、科学と医学に裏付けされた定義に沿って考えられ

た「歩くエクササイズ」です。

心拍数なんて聞いたとたん、運動が苦手な方は尻込みしてしま

うかもしれませんが、ＥＸＷは足腰に負担をかけずに身体機能を

高める運動であり、誰でも気軽に始められるスポーツです。

健康のためにぜひ、ＥＸＷをマス

ターしたいですね。

もちろん、ウォーキングの魅力は健

康だけではありません。

最初からスポーツ感覚で取り組まな

くても、リラックスした中で自分流の

歩く楽しさを会得することがウォーキ

ングを続けるコツであり、ＥＸＷをは

じめるきっかけにもなります。

自分流の楽しさを発見したら、きっ

とウォーキングが好きになるでしょう。

あなたもウォーキングの魅力を探し

てみませんか。



歩幅は大きく【身長ー（90～100）cm】が目安
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足を前後に大きめに
開き、両足のかかと
を地面につけ、前足
の膝を曲げて後ろ足
を伸ばす。（左右）

両足を肩幅に開いて、上体をゆっ
くり前に倒していく。膝を伸ばして
行うと効果がアップ。

かかと部分を包み込み、足への衝撃
を和らげる堅くしっかりとしたつくり

足先で地面を
しっかりける

手首に指をあてて、15秒間、脈を測ります。それを
４倍にすると、１分間の脈拍数（心拍数）になります。

ウォーキングは安全性の高い運動です。しかし中高年の方や
からだを動かす習慣のなかった方、持病のある方などは、始め
る前に、一度かかりつけの医師に相談し、必要ならばメディカル
チェックを受けましょう。

年代別の最終的な運動量の目安と、ウォーキングの心拍数の目安です。
最初からこれに到達しようとするのではなく、徐々に達成できるための
目安とお考えください。また個人差も大きいので無理のない範囲で自分
のペースを作ることが大切です。



幸福

清流

指宿公園

（5-①／14ページ）
（5-②／16ページ）
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大和～北栄コース
（32ページ）

あずさ～勇舞コース
（30ページ）

あなたに合ったコースは？ウォーキング

長都

勇舞公園

北陽

勇舞中

勇舞

長都駅前

千歳高等支援学校

新千歳空港 IC

みどり台小



勇舞中学校

南29号通

富丘北

セブンイレブン
富丘店前

稲穂町内会館

千歳水族館

アリス認定こども園

あすなろ公園

かしわ公園

花園コミュニティ
センター

サツドラ

認定こども園
つくし保育園 高台町内会館

千
歳
ワ
イ
ナ
リ
ー

ちとせモール

ゆうまい
タウンプラザ

ANAクラウンプラザホテル千歳

長都6号公園

勇舞2号公園

あずさ3号公園

千歳つくし幼稚園

木陰の散歩道
カラフルなまちなみを歩く



サッポロ
ドラッグ

オートバックス

住吉認定こども園
Aiba

DCM

空の散歩道
30号通のにぎわいと郊外の澄んだ空

東郊町内会館

イエローハット

千歳水族館千歳水族館



サッポロ
ドラッグ

ヨコハマタイヤ

勇舞さわやか公園 かぜのこ公園

三丁目からまつ公園

ゆうまいの森

勇舞せせらぎ公園

千歳わかば幼稚園

北斗認定こども園

千歳道路事務所

DCM

勇舞せせらぎ公園

勇舞さわやか公園
水に親しみながら散策できます。

さわやか散歩道
落ち着いたたたずまいの中、勇舞川が流れる



柏陽町内会館
いずみさわ
児童館

100年記念の森

コープさっぽろ

100年記念の森

認定こども園向陽台つくし幼稚園

北海道キッコーマン

駐車場から続く坂道を上がると、はっとす
るような紅葉が…。桜やツツジの季節も美
しい。

恋の散歩道
絵になるまちなみにハート（桂の葉）が舞う

道道泉沢新千歳空港線



子育て総合支援センター
花園コミュニティ
　　　　センター

ANAクラウン
　プラザホテル千歳

イオン千歳

メロディー広場

千歳水族館

認定こども園

認定こども園
つくし保育園

千歳つくし幼稚園

千歳春日保育園

千歳川の散歩道①
清流千歳川の多彩な顔を楽しみながら

希望公園

指宿公園

親水公園

もり
もと

千歳水族館

千歳
ステーション

プラザ



指宿公園

新星公園

千歳
仏舎利塔

サッカー場

蘭越保育所
蘭越生活館

環境省の「名水百選」と厚生省の「おいしい水百選」に選ばれた
ナイベツ川湧水。その流れを取り込んで造った公園。涼味満点です。

千歳川の散歩道②
野趣あふれる四季を満喫する水辺の散策



千歳アルカディア・プラザ

公立千歳科学技術大学（本部棟）

公立千歳科学技術大学

学びの散歩道
空の玄関の間近でアカデミックな雰囲気に触れる



青葉丘町内会館

アークス

オートバックス

昭和交通

新千歳空港

まねき猫

祝梅コミュニティセンター

千歳青葉幼稚園

やまどり公園

駒そば亭

空港公園
千歳飛行場を開拓し千歳村民
の偉業を称える公園で、シャク
ナゲやツツジがきれいです。

南千歳駅前に2005年4月オープンした
大規模なアウトレットモール

ハミングの散歩道
広々とした歩道にさわやかな風が心地よい



子育て総合支援
センター

花園コミュニティ
センター

ANAクラウン
プラザホテル千歳

イオン千歳

北新子育て支援センター

ホテルグランテラス
千歳

親水広場

北海道千歳高等支援学校

在宅福祉総合センター
ほっとす

千歳保健所

認定こども園
つくし保育園

千歳つくし幼稚園

市立認定こども園
ひまわり

明治14年、明治天皇が巡幸の折、千歳村の新保旅館
に宿泊されたことを記念して建立。

ママチ川の散歩道
趣深い静かな水辺

千歳水族館

千歳
ステーション

プラザ



イオン千歳

ANAクランプラザ
　　　　ホテル千歳

河畔公園

希望公園

指宿公園

ひばりヶ丘
3号公園文化シヤッター

もりもと

千歳
ステーション

プラザ

市立認定こども園
ひまわり

北斗認定こども園

千歳

北新子育て支援センター

在宅福祉総合センター
ほっとす

DCM

長都開拓の労苦を偲んだ碑があります。
工業地帯のオアシスです。

千歳春日保育園
認定こども園

ヤマダ電機

ふれあいの散歩道
仲の橋を歩いてまちの変化を楽しむ



道道支笏湖
公園線

芝生広場

市営青葉
水泳プール

北海道千歳高等
支援学校

青葉公園

サッカー場

ラグビー場

10
Chitose

Walking Map

おはよう散歩道
市民が守りぬいた森
3.2㎞コースは冬も利用できます
（冬はスポーツセンター側から）

このコースは、北海道及び北海道健康づくり財団の
「すこやかロード」に認定されています。
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りんとした不思議な空気が流れています。

静かな湖畔の散歩道
湖畔のりんとした空気を胸いっぱいに吸い込んで

北海道の現役の鉄橋では最古。明治
の末、王子製紙が物資運搬のために
架けたもの。苫小牧から軽便鉄道が
走っていた当時が偲ばれます。近代
化産業遺産（平成19年／経済産業
省）、選奨土木遺産（平成30年／土
木学会）に認定されています。



長都2号公園

スズラン公園
勇舞1号公園

勇舞2号公園

勇舞公園

北信濃中通

道
道
島
松
千
歳
線（
東
９
線
）

みどり台小学校

都二区集会所

勇舞公園
水と緑と遊歩道がきれいな公園です。

開基記念総合武道館

防災学習交流センター そなえーる

東
５
線

東
５
線

東
６
線

ゴ
セ
ン
川

長
都
駅
通

勇
舞
川

東
７
線

東
８
線

東
10
線

東
11
線

長都川

長都駅

千
歳
線

南29号

南28号

道道早来千歳線（31号）

南30号

長都4号公園

長都
6号
公園

ひばりヶ丘
2号公園

北信濃農林公園

長都5号公園

北光公園

長都1号公園

北陽小学校

市立
千歳市民病院

千歳北陽高校

総合武道館

富丘中学校

末広小学校

千歳公民館
長都開拓分館

第2わかば幼稚園

勇舞中学校

アリス認定こども園

長都3号公園

あずさ3号公園

あずさ1号公園

あすなろ
公園

ふれあい
センター

富丘・あずさ
パーク
ゴルフ場

青空公園

あずさ2号公園

青空の散歩道
抜けるような青空が印象的

（チョコレート12片）

あずさ～
勇舞コー

ス



指宿公園

交通公園
交通安全
教育施設

親水公園

仲
の
橋
通

北
新
通

新富
おおぞら公園

北栄緑地
公園

希望公園
閑静な住宅街にたたずむ趣のある公園です。

指宿公園
遊具やパークゴルフ場のほか、ウォーキング
コース（１周500ｍ）があります。

北新通のイチョウ並木は、夏は緑で
鮮やか、秋は紅葉が見事です。

ANAクラウンプラザホテル千歳

イオン千歳

花園コミュニティセンター
子育て支援総合センター

認定こども園
つくし保育園

認定こども園
千歳春日保育園

認定こども園
千歳第2幼稚園
在宅福祉総合センター
ほっとす

千歳つくし幼稚園

市立認定こども園
ひまわり

ヤマダ電機 北新子育て支援センター

希望とイチョウの散歩道
市街地を一周するといろいろなまちなみがあらわれます。

（チョコレート11片）

大和～北
栄コース

希望公園

千歳
ステーション

プラザ



Chitose Discovery Map

コース名 ホール数 コース延長 住　　所

旭ヶ丘パークゴルフ場 27H 1064ｍ 流通2丁目 無料

アンカレジパーク内 18H 956m 青葉丘2018 有料

遺跡公園内 18H 842m 清流２丁目1 有料

指宿公園内 18H 701m 大和4丁目3 有料

長都駅前パークゴルフ場 18H 615ｍ 長都駅前１丁目５ 無料

向陽台公園内 18H 653ｍ 文京3丁目4 無料

スポーツセンター前※   9H 360m 真町176 無料

つばさ公園内 36H 1453m 泉沢1007 有料

富丘・あずさパークゴルフ場 18H 867m あずさ2・3丁目 無料

メムシ公園内 18H 523m 根志越2120 無料

勇舞さわやか公園内   9H 360m 桜木２丁目 無料

勇舞すこやか公園内 18H 664m 桜木3丁目982 有料

名　　称 住　　所 問い合せ先

若草公園野球場 若草５丁目４

（公財）

0123-24-2100

青葉少年野球場 真町176-３

あずまソフトボール場 青葉２丁目５-23

住吉ソフトボール場 住吉１丁目３

臨空公園ソフトボール場 泉沢1007-52

臨空公園サッカー場 泉沢1007-112

青葉公園ラグビー場 泉沢868-23

青葉公園サッカー場 泉沢868

青空公園サッカー場 あずさ１丁目1096

青葉多目的広場 真町176-３

青葉公園庭球場 真町2196-１

すみよし２号公園庭球場 住吉２丁目４

末広東公園庭球場 末広３丁目

しゅくぷ公園庭球場 梅ヶ丘２丁目８-１

つばさ公園庭球場 泉沢1007-127

上長都明星公園庭球場 上長都５-２

向陽台公園庭球場 文京３丁目４-１

青空公園スケート場 あずさ1丁目1096

温水プール 流通３丁目１-９ 0123-49-7001

青葉水泳プール 真町176-３

千歳市
観光スポーツ部
スポーツ振興課
0123-24-0855

北栄水泳プール 北栄１丁目10-３

日の出水泳プール 日の出２丁目３-６

末広水泳プール 富丘２丁目６-３

東水泳プール 東丘824-30

北斗水泳プール 北斗５丁目１-１

向陽台水泳プール 若草５丁目３

信濃水泳プール 信濃２丁目34-12

駒里水泳プール 駒里945

北陽水泳プール 北陽３丁目９-１

市民スキー場 泉沢1007-9

青葉公園歩くスキーコース 青葉公園内

● 公園指定管理者 千歳市環境整備事業協同組合（TEL：0123-24-1366）

名　　称 住　　所 問い合せ先

スポーツセンター 真町176-2 0123-22-1111

開基記念総合武道館 あずさ1丁目3-1 0123-22-2100

ふれあいセンター あずさ1丁目1-13 0123-24-7742

青葉陸上競技場 真町176-1

（公財）

0123-24-2100

市民球場 泉沢868-22

青葉球場 真町2196-1

上長都公園野球場 上長都1051-17
（令和５年４月１日現在の情報）

千歳市スポーツ協会

千歳市スポーツ協会



↓新千歳空港

国道 337号線沿いに広がる田園風景。思わず目を奪われます。
農作物の直売をする農園もたくさんあるので、ドライブや
ツーリングにおすすめのルートです。
健脚自慢の方は歩いて堪能するのも良いですが、歩道のない
道での交通安全にはくれぐれもご注意を。
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