
                                        ・準備運動や整理運動は、軽い体操やストレッチをしましょう。 

                                         日頃、身体を動かす機会のない方は、いきなりウオーキングを始めると、 

このような方に、お勧めです。                         身体に無理な負担をかけてしまいます。 

「 運動なんて・・・・・ 」                                     

         運動する気持ちはあるが、なかなか始められない。 

「 そろそろ始めなければ・・・・・ 」 

            運動をする必要があって、何か始めようと考えている。 

 

日常生活の中で、身体を動かすこと（通勤や買い物で歩くことや子ども 

と遊ぶことなど）から始め、身体を動かすことに慣れてきたら、今の生活に、     正しい歩き方 

「プラス１０００歩」多くしてみては、いかがでしょうか？                      姿勢が悪いと、腰や膝、足首を痛めることになります。 

例えば、歩幅７０㎝の人であれば、距離にして７００ｍ、時間にして            

１０分くらい多く歩くことになります。 

「プラス１０００歩」は、手軽に運動できる「ウオーキング」の第一歩です。 

お好きな場所で、無理せず、自分のペースで始められます。 

ウオーキングの効果 

 有酸素運動のひとつで、身体の中に酸素を十分に取り込みながら行うため、 

次のような効果があります。 

 肥満や生活習慣病の予防や改善   骨を丈夫にする  

 肩こりや腰痛の予防や改善     筋力や体力がアップする  

 ストレス解消、気分転換      血行が良くなる  

 便秘の解消  

ウオーキングをするときは                                                歩く速さは、はじめは、笑顔でおしゃべりができる程度で、慣れて 

・体調をチェックして、体調に合わせ、歩く距離や速さを調節しましょう。        きたら、息がはずむくらいの速さで歩きましょう。 

  持病（膝痛、腰痛、高血圧、心臓病など）がある方は、かかりつけ医に          歩くことに慣れてきたら、徐々に時間を増やしましょう。１日３０分 

相談してから始めましょう。                                                程度のウオーキングは、生活習慣病の予防・改善に効果的です。 

・服装は、気候にあったもので、身体が自由に動かせるものを。                   

・靴は、歩きやすく、膝や足関節に負担がかからないようなウオーキング 

シューズがお勧め。 

・脱水、熱中症の予防のために、水分補給を心掛けましょう。 

まず、『歩く』ことから始めましょう 

視線は遠くに 
あごは引く 

胸を張る 

かかとから着地 

歩幅はできるだけ広く
かかとから着地 

肩の力を抜く 

背筋を伸ばす 

ひじを曲げ、 
腕は大きく前後に振る 

地面をけりだす感じで 

まずは、プラス１０００歩から！ 

ウオーキングマップを活用し、 

自分にあったコースを見つけましょう。 
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