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表 2-①・今町町部②

道の駅・パティオにいがた発着8,300歩コース ［約5.0㎞］

「ウエルネスコース」とは、
健康を意識し歩くことに専
念し、ふるさとセンターを
起点に30分から1時間程度
歩くコースです。

ふるさと
センター 水飲み場 ベンチ 健康遊具

体育館トイレ 駐車場 公園

豆 知  識 3

見附市健康福祉課　TEL.61-1370

牛乳コップ1杯
(120ml)

バナナ1本

プレーンヨーグルト(120g)

間食は「時間」「量」「質」に注意！　
せっかく運動しても、
間食を食べ過ぎては
元も子もありません。

① 時間を決めて

② 食べる量を決めて
　 3食に影響のない1日80㎉が
　 おすすめです。

③ 高脂肪、高カロリーなものは
　 避けましょう。

おすすめ！
80㎉の果物・乳製品の例
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