
ガイドマップ（A3ジャバラ折+2つ折（仕上りA6）オモテ面

も
う
ひ
と
つ
の
、

ま
つ
し
ま

MAP

七ヶ浜町

東松島市

塩釜市

松島町

このへん

スポーツ健康都市 東松島市

●所要時間
東北新幹線 JR仙石東北ライン

JR仙石線
仙台空港
アクセス線

約95分

約26分
40分 58分

36分 43分 47分
仙
台
駅

仙
台
空
港
駅

東
京
駅

野
蒜
駅

松
島
海
岸
駅

東
名
駅

陸
前
小
野
駅

矢
本
駅

国道45号 国道45号
18分 36分

33分 38分

23分

9分

三陸道

県道奥松島
松島公園線

仙
台
駅 松

島
海
岸
駅

旧
野
蒜
駅

矢
本
IC

鳴
瀬

奥
松
島
IC

仙
台
港
北
IC

宮戸
あおみな

●東松島市へのアクセス

鳴瀬
奥松島IC 矢本IC松島北IC

仙台空港IC

東
北
自
動
車
道 仙

台
東
部
道
路

仙台南部道路仙台南部道路

東
北
新
幹
線

仙台空港駅

JR
東
北
線

高城町駅

東名駅 野蒜駅

陸前
小野駅 矢本駅

仙台駅

三陸道

県道奥松島
松島公園線

JR
東
北
線

東京

JR仙石
東北ライン

JR仙石線45
45

松島海岸駅

松島駅

仙台市 松島町

宮戸

東松島市

公共交通機関で
お越しの場合

自動車で
お越しの場合

■健康づくりのための身体活動の基準
 〈14～64歳の身体活動（生活活動･運動）の基準〉

強度が3メッツ（※）以上の身体活動を23メッツ･時/週行う。
具体例として歩行又はそれと同等以上の強度の身体活動を毎日60分行う。
厚生労働省「健康づくりのための運動基準2013」（平成24年）

※メッツ：運動強度：座位安静時・代謝量（酸素摂取量で約3.5mi/kg/分）を基準にした運
動強度指数のこと。右表のように、運動内容によりメッツ値が異なります。

○基準の「23メッツ･時/週」を達成するためには、ウオーキングを週6日（60分/日)行うことで
　クリアできる計算になります。

◆身体運動と運動強度・消費カロリーの例

60分

60kg

158Ｋｃａｌ 221Ｋｃａｌ 271Ｋｃａｌ 504Ｋｃａｌ

2.5メッツ 3.5メッツ 4.3メッツ 8.0メッツ

手引きカート 時速5.6ｋｍ
（やや速足）約20ｋｍ/時

消費カロリー

運動強度

運動時間

基準体重
運動種類

運動条件

サイクリングゴルフ ウォーキングヨガ

■スマートミール

■東松島でスマートミールが食べられるお店！

アクティビティを楽しみながら健康に！

スマイルダイニング
牛網字上江戸原4-1　
☎050-5890-8225

ル・ニ・リロンデール
小野字中央17-1　

☎070-1145-4420

スマートミールとは、栄養バランスのとれた食事のこと。厚生労働省では、日
本人の食事摂取基準等を基本として、総エネルギーや食塩量を定め、この
基準に収まる食事を推奨しています。
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