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日野の原風景コース7

～農の風景との出会いに四季の移ろいを感じる～

水と緑の公園コース10

～水都日野の清流と緑を巡る～

緑と黄葉のいちょうコース9

～いちょう並木満喫コース～

さくらコース8

～贅沢な桜並木のはしごコース～

四季編日野市日野市日野市日野市
ウォーキングマップ
HINO City Walking Map 







ウォーキングの前後には、ストレッチによる
ウォーミングアップ（準備運動）と、クーリ
ングダウン（整理運動）を行います。また、こ
まめな水分補給も大切です。

姿勢が悪いと運動の効果が上がりません。
癖のない正しい姿勢を身につけ、効果的
なウォーキングを！

ウォーミングアップは、筋肉
や関節を徐々にほぐします。
クーリングダウンは、筋肉を
ゆっくりと伸ばします。

ウォーキングの流れ

ウォーキングのフォーム

ウォーミングアップとクーリングダウン

呼吸は足の動きに
合わせて自然に

足はかかとから着地
つま先で地面を
しっかり蹴り出す

背筋はまっすぐ
伸ばす

腕を軽く曲げ
しっかり振る

歩幅はいつもより
広めに

お腹を引き締め、
腰を後ろから前へ
押し出す感覚で

あごを引き目線は
10～15m前方へ

肩の力を抜く


