
 

 

 

 

 

筋力アップ！心肺機能アップ！脂肪燃焼効果！ 

 

 

 

 

 

 

 

駅一つ分余分に歩く、少し負荷をかけて早歩きで歩く 

など、毎日に今よりプラス１０分、ウォーキングを取り 

入れてみましょう！ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 

 

 

 

 

 

☆彡ウォーキングに関する高松市の計画     ☆彡ウォーキングに関する出前講座 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

【1日の平均歩数】 ★目標：プラス１，０００歩 

高松市健康都市推進ビジョンでは、ウォーキングを始

めとする運動の推進を図っています。 

【成人の週１回以上のスポーツ実施率】 

   ★目標：７０％（2023年度） 

「スポーツ」とは、ウォーキングやジョギング、軽

度の運動、身体を使った運動を全て含めた広範囲

の活動です。 

スポーツ推進計画 

お問い合わせ先：高松市健康づくり推進課健康づくり係 

         ＴＥＬ：０８７－８３９－２３６３ 
         ＦＡＸ：０８７－８３９－２３６７ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

「ＦＵＮ
フ ァ ン

＋
プラス

ＷＡＬＫ
ウ ォ ー ク

 ＰＲＯＪＥＣＴ
プ ロ ジ ェ ク ト

」は、歩くことをもっと楽しく、楽しいことをもっと健康的にする 

スポーツ庁の官民連携プロジェクトです。毎日に「歩く」を足してハッピーになろう！ 

企業・事業所の皆様へ 

企業及び事業所に対し、生活習
慣病を予防するために、ウォーキ
ングを始めとする運動習慣を身に
つけ、健康づくりを推進すること
を目的に健康運動指導士を派遣し
ます。 
ぜひご一緒に、健康づくりを始

めてみませんか？ 

 

１， ０００歩＝１０分で 
みかん１個（３０㎉）分の 
カロリー消費！ 
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