
生活習慣病予防・ 
生活機能低下予防 
に効果的な 
 

1日の歩数の目安 

健康づくりウォーキングマップを作成しました 

しんじゅく健康プロジェクト ～歩くことからはじまる健康スタイル～ 

【問合せ先】 健康部健康づくり課健康長寿担当副参事 松浦 電話 03-5273-3835 

■規格 Ａ５版、２４ページ、フルカラー印刷 
■作成部数 １０，０００部 

協力 

●区有施設（区役所・特別出張所など）、地域団体、  
    協力が得られた店舗・施設、各種イベント等で配布 
 

●ウォーキングマスターによる普及 
 

●本マップを活用した「いきいきウオーク新宿」 
   （初心者 向けウォーキング教室）の開催 

目的 

しんじゅく健康フレンズ 

 ケンゾウ 

 誰もがウォーキングを通じて、楽しみながら健康づくりに取り組めるよう、歴史・花・
緑のみどころなどのまちの魅力や子どもと一緒に歩けるコース等を盛り込んだウォー
キングマップを作成しました。 

８，０００歩 

特徴 

構成 

今後の活用 

いきいきウオーク新宿 

 区では、区民の健康寿命延伸に向けた取り組みの一つとして、幅広い年齢層で取り
入れやすい運動であるウォーキングを推進しています。 
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達成している
区民の割合※ 

21.3% 

ウォーキングマップの作成により

ウォーキングを推進し 

健康寿命の延伸を目指します 

※歩数を計測している人の中での割合（新宿区健康づくりに関する調査 平成２９年） 

菜々 

ケンゾウ 

こころ 

‘からだにいいこと’を楽しくお届けする
健康づくり推進キャラクターです。 ウォーキングマスター養成講座 

●区ホームページに掲載 

※今後、東京都ポータルサイト 

「トーキョーウォーキングマッ
プ」（日本語・英語対応）にも掲
載予定 

しんじゅく健康 
ウォーキング情報 

主な内容 

平成２９年第４回区議会定例会記者会見参考資料７ 

■ＮＰＯ法人 
  新宿区ウオーキング協会 
■子育てサークル 
    「ミマモカフェ」 
■新宿歴史博物館 
■エコギャラリー新宿 
■掲載各施設 

キャラクター
は宝塚大学東
京メディア芸
術学部とコラ
ボして作成！ 

■ウォーキングの効果・ウォーキングの基礎知識   ■準備体操・整理体操 
 

■ウォーキング記録表                                                   ■ウォーキングコース（全１２コース） 


