
ストレッチ体操は忘れずに！ストレッチ体操は忘れずに！

※ウオーキング中のけがや翌日の筋肉痛を防ぐため、ウオー
　キング前後には十分なストレッチ体操をしましょう。

ウオーキングの基本姿勢ウオーキングの基本姿勢

見どころがいっぱいです！見どころがいっぱいです！

首をゆっくり回転させ首をゆっくり回転させ
ほぐします。ほぐします。

アキレスアキレス腱腱
けんけん

をを
伸ばします。伸ばします。

ももの裏側をももの裏側を
伸ばします。伸ばします。

手足をぶらぶら手足をぶらぶら
させます。させます。

あごを引き
数メートル
先を見ます

肩の力を抜いて
背筋を伸ばします

足先で地面を
しっかりけります

ひじを軽く曲げ
リズミカルに振ります

腹を
引き締めます

ひざを伸ばして
振り出します

かかとから
着地します 歩幅は大きめに

東区内 おススメ東区内 おススメ
　ウオーキングコース　ウオーキングコース

　東区の歴史をたどることができるコ
ース。平成16年（2004年）には、サース。平成16年（2004年）には、サ
ッポロビール博物館、福山醸造㈱などッポロビール博物館、福山醸造㈱など
が「札幌苗穂地区の工場・記念館群」が「札幌苗穂地区の工場・記念館群」
として北海道遺産に選定されました。として北海道遺産に選定されました。

●大友公園（北１３東１６）●大友公園（北１３東１６）

●札幌村郷土記念館（北１３東１６）●札幌村郷土記念館（北１３東１６）

●サッポロビール博物館（北７東９）●サッポロビール博物館（北７東９）

所要時間所要時間
約約11時間時間3030分分

コース距離コース距離
約約5.65 .6kmkm

北海道遺産と北海道遺産と
　歴史探訪コース　歴史探訪コース

妙見堂～札幌村郷土記念妙見堂～札幌村郷土記念
館～北13条北郷通間は館～北13条北郷通間は
歩道が狭いので、通行に歩道が狭いので、通行に
十分注意してください。十分注意してください。

※消費カロリー※消費カロリー
約約252252kcalkcal

●雪印乳業史料館（苗穂町６）●雪印乳業史料館（苗穂町６）
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