
２階で歩こう
「ちょい歩き」



階段の上り下りは
スクワットと同じ効果！

2階へ行くぞ



2階につくと、1周135ｍ
のウォークコースを
発見！



ちょっとトレーニング
できる、
ちょいトレコーナーも
あるようだ。

青いラインに沿って
歩いてみよう。



さあ、スタート



東の端まで行ったら
エレベーターの方へ
ここにも



おや、柱に何か書いてある。
自分の歩幅がわかるんだ！

スピードに
のって、10ｍ

何歩でいける
かな



あと半分！



1周！あと２周したら５分くらい
歩いたことになるな。

帰りにトイレに
よってみたら

ゴール



歩く習慣=万病予防の基礎
さんてで歩こう


