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エクセルでウォーキングの記録用紙を作成 

 

エクセルを起動して、自分用のウォーキング記録用紙を作成してみましょう。 

１． ページ設定でＡ４横、余白を上下左右１ｃｍにする。 

２． Ａ～Ｕ列を選択して、列幅を 6.00（53 ピクセル）にする。 

３． １，２行を選択して、行の高さを 33.00（44 ピクセル）にする。 

３～１５行を選択して、行の高さを 39.75（53 ピクセル）にする。 

2 枚目 １６，１７行を選択して、行の高さを 33.00（44 ピクセル）にする。 

    １８，３０行を選択して、行の高さを 39.75（53 ピクセル）にする。 

3 枚目 ３１，３２行を選択して、行の高さを 33.00（44 ピクセル）にする。 

    ３３～４５行を選択して、行の高さを 39.75（53 ピクセル）にする。 

４． 1 行目 Ｅ列に題字「ウォーキング めざせ！東海道五十三次①」を入れる（ｻｲｽﾞ 20）。 

       Ｐ～Ｕ列を枠線で囲み、名前を書けるようにする。 

   2 行目 Ｊ列に「開始日  年  月  日」を入れ、開始日が書けるようにする。 

       テキストボックスで「１マス２ｋｍ」を表示 

   ４行目 Ｅ～Ｕ列をセルごとに枠線で囲む。 

Ｅ，Ｆ列のセルを結合して「江戸 日本橋 0ｋｍ」を入れる。枠線を太くする。 

       Ｋ，Ｌ列のセルを結合して「品川 7.9ｋｍ」を入れる。枠線を太くする。 

       Ｒ，Ｓ列のセルを結合して「川崎 17.7ｋｍ」を入れる。枠線を太くする。 

   5 行目 Ｕ列を枠線で囲む。 

   6 行目 Ａ～Ｕ列をセルごとに枠線で囲む。セルを数えて宿場名を入れる。浮世絵を入れ

るところは 3 列空けておく。 

   7 行目以下見本を見ながら同様に作業する。 

   宿場名「神奈川 27.5ｋｍ」「程ヶ谷 32.4ｋｍ」「戸塚 41.2ｋｍ」「藤沢 49.1ｋｍ」 

      「平塚 62.8ｋｍ」「大磯 65.8ｋｍ」「小田原 81.5ｋｍ」「箱根 98.1ｋｍ」 

      「三島 112.9ｋｍ」「沼津 118.8ｋｍ」「原 124.7ｋｍ」「吉原 136.5ｋｍ」 

      「蒲原 147.7ｋｍ」「由比 151.6ｋｍ」「興津 160.8ｋｍ」「江尻 164.9ｋｍ」 

      「府中 175.5ｋｍ」「鞠子 181.2ｋｍ」「岡部 189ｋｍ」「藤枝 195.8ｋｍ」 

      「嶋田 204.5ｋｍ」「金谷 208.4ｋｍ」「日坂 215ｋｍ」「掛川 222.1ｋｍ」 

      「袋井 231.7ｋｍ」「見附 237.7ｋｍ」「浜松 254.5ｋｍ」「舞阪 265.0ｋｍ」 

      「新居 270.8ｋｍ」「白須賀 277.4ｋｍ」「二川 283.2ｋｍ」「吉田 289.3ｋｍ」 

      「御油 299.5ｋｍ」「赤坂 301.3ｋｍ」「藤川 310.1ｋｍ」「岡崎 316.8ｋｍ」 

      「池鯉鮒 331.8ｋｍ」「鳴海 342.9ｋｍ」「宮 349.4ｋｍ」「桑名 376.9ｋｍ」 

      「四日市 389.6ｋｍ」「石薬師 400.4ｋｍ」「庄野 403.1ｋｍ」「亀山 411ｋｍ」 

      「関 416.9ｋｍ」「坂下 423.4ｋｍ」「土山 433.2ｋｍ」「水口 443.8ｋｍ」 

      「石部 457.5ｋｍ」「草津 469.3ｋｍ」「大津 483.7ｋｍ」「京都 495.5ｋｍ」 

５． 浮世絵を空けておいたところに貼り付ける。（見本は 50ｋｍごとに近い宿場を選択） 

東海道五十三次の浮世絵は下記のホームページから画像を探してＰＣに取り込む 

ﾎｰﾑﾍﾟｰｼﾞ： 「ウィキペディア 東海道五十三次（浮世絵）」 

  または 「廣重東海道五十三次」（http://zenpaku.huu.cc/toukaido/53.htm）
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