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ウオーキングのすすめ

ứ
い
つ
で
も
・
ど
こ
で
も
・
気
軽
に
Ừ

楽
し
み
ỏ
そ
し
て
ỏ
健
康
を
手
に
入
れ
る

こ
と
が
で
き
る
ứ
ウ
オ
ồ
キ
ン
グ
Ừ
Ố

で
は
ỏ
ứ
ウ
オ
ồ
キ
ン
グ
Ừ
を
始
め
る

前
に
は
ỏ
ど
の
よ
う
な
準
備
が
必
要
か
ỏ

ま
た
ỏ
効
果
的
に
ứ
ウ
オ
ồ
キ
ン
グ
Ừ
を

す
る
た
め
に
は
ど
の
よ
う
な
点
に
気
を
つ

け
れ
ば
良
い
か
解
説
し
ま
す
Ố

■
服
装
は
？

季
節
や
天
候
を
考
え
て
選
択
し
ま
す
Ố

た
と
え
ば
ỏ
夏
場
に
は
ỏ
吸
収
性
や
通

気
性
の
良
い
素
材
を
用
い
た
も
の
を
選
び

ま
す
Ố
ま
た
ỏ
必
要
に
応
じ
て
帽
子
や
サ

ン
グ
ラ
ス
も
用
意
す
る
と
良
い
で
し
Ỷ
う
Ố

冬
場
に
は
ỏ
厚
手
の
服
で
は
体
温
調
節

が
難
し
く
な
る
た
め
ỏ
薄
手
の
服
を
重
ね

着
す
る
方
が
良
い
で
し
Ỷ
う
Ố

■
持
ち
物
は
？

水
分
補
給
の
た
め
の
飲
料
水
と
汗
を
ふ

く
た
め
の
タ
オ
ル
は
必
須
で
す
Ố

そ
の
ほ
か
に
も
ỏ
す
ぐ
に
助
け
が
求
め

ら
れ
る
よ
う
携
帯
電
話
や
身
分
が
証
明
で

き
る
も
の
な
ど
を
携
行

す
る
と
良
い
で
し
Ỷ
う
Ố

持
ち
物
は
ỏ
リ
ỿ
ỽ

ク
サ
ỽ
ク
や
ウ
エ
ス
ト

ポ
ồ
チ
な
ど
に
入
れ
る

と
フ
Ỽ
ồ
ム
が
崩
れ
に

く
く
ỏ
便
利
で
す
Ố

ứ
ウ
オ
ồ
キ
ン
グ
Ừ
す
る
た
め
の
準
備

理想的なウオーキングフォームとは？

●正しい姿勢●
直立姿勢を横から確認して、耳、肩、腰、
ひざ、くるぶしがまっすぐになるように立
ちます。

●肩は力を抜いてリラックス●
肩の力を抜くことで、腕の振りをスムーズ
にして、歩きを軽快にします。

●ひじはやや曲げて腕を大きく振る●
ひじを軽く曲げて振ると腕が疲れにくく、
大きく振ると自然に歩幅が広がります。

●ひざを伸ばして●
ひざを伸ばして歩くと、自然にかかとから
着地ができます。慣れてきたら徐々に歩幅
を広げてみましょう。

●着地はしっかりかかとから●
かかとから着地し、かかとからつま先へ、
足の裏を転がすように重心を移動します。

効果的に行うポイント

少し早足で
軽く息が弾むくらいの早足で歩

きましょう
※人と話せる程度で

歩数計を付ける
⚑日当たりの活動で消費したい

エネルギーは約⚓⚐⚐キロカロリー。
これを歩数に直すと約⚑万歩です。
歩数計を付けると、目標が目に

見えて形になります。

⚒⚐分以上歩く
体脂肪を燃やすためには⚒⚐分

以上続けて歩くことが必要です。
始めたばかりで、『ウオーキ

ング』がきつく感じる方は、最
初に⚑⚐分をめどに歩いて、慣れ
てきたら、徐々に時間を延ばし
ましょう。

ウ
オ
ồ
キ
ン
グ
を
し
よ
う

ウ
オ
ồ
キ
ン
グ
を
し
よ
う
！！

運
動
を
続
け
た
こ
と
で
ỏ
検
査
結
果

の
改
善
に
つ
な
が
ỳ
た
と
い
う
複
数
の

体
験
談
を
ỏ
保
健
指
導
の
面
接
で
聞
か

せ
て
い
た
だ
き
ま
し
た
Ố

皆
さ
ん
に
共
通
し
て
い
た
の
は
ỏ
特
に

ứ
ウ
オ
ồ
キ
ン
グ
Ừ
を
生
活
習
慣
と
し

て
ỏ
取
り
入
れ
て
い
た
方
が
多
か
ỳ
た

と
い
う
こ
と
で
す
Ố

毅
少
し
食
事
に
気
を
つ
け
て
ỏ

分
30

の
ứ
ウ
オ
ồ
キ
ン
グ
Ừ
を
加
え
て

検
査
結
果
が
改
善

毅
食
前
よ
り
も
食
後
の
運
動
が
ỏ
血

糖
を
下
げ
る
の
に
効
果
的

毅
運
動
効
果
は
⚒
・
⚓
日
は
持
続
す

る
の
で
ỏ
⚓
・
⚔
日
に
⚑
回
で
も
ỏ

続
け
て
い
く
と
効
果
が
あ
る

こ
の
よ
う
に
運
動
を
取
り
入
れ
る
だ

け
で
ỏ
体
に
良
い
影
響
を
与
え
ま
す
Ố

ウウ
オ
ồ
キ
ン
グ

ウ
オ
ồ
キ
ン
グ
でで

健
康
を
取
り
戻
し
ま
し
Ỷ

健
康
を
取
り
戻
し
ま
し
Ỷ
うう

改
善
事
例
か
ら
の
ポ
イ
ン
ト
と
し
て田中明美田中明美さんさん（（保健師）保健師）

た なか あけた なか あけ みみ


