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歩歩
くく
ここ
とと
がが
健健
康康
づづ
くく
りり
にに
いい
いい
理理
由由

歩
く
こ
と
は
、
思
い
立
っ
た
ら

す
ぐ
に
で
き
る
運
動
で
す
が
、
さ

ま
ざ
ま
な
健
康
づ
く
り
の
効
果
が

得
ら
れ
ま
す
。

足
は
、
全
身
の
筋
肉
の
三
分
の

二
を
占
め
て
お
り
、
歩
く
こ
と
で

多
く
の
筋
肉
が
強
化
さ
れ
ま
す
。

ま
た
、
足
の
裏
や
筋
肉
が
刺
激
さ

れ
る
こ
と
で
下
半
身
の
血
液
循
環

が
良
く
な
り
、
体
内
の
さ
ま
ざ
ま

な
組
織
が
活
発
に
働
き
だ
し
ま
す
。

さ
ら
に
、
た
く
さ
ん
の
酸
素
を
体

内
に
取
り
込
む
有
酸
素
運
動
な
の

で
、
効
率
よ
く
体
脂
肪
を
燃
焼
さ

せ
、
生
活
習
慣
病
の
予
防
や
心
肺

機
能
の
向
上
、
肥
満
予
防
と
い
っ

た
効
果
が
あ
り
ま
す
。

健
康
づ
く
り
の
た
め
の
運
動
は
、

継
続
し
て
行
う
こ
と
が
重
要
で
す
。

こ
の
点
で
も
、
体
調
や
体
力
に
合

わ
せ
て
歩
く
速
さ
や
距
離
を
変
え

ら
れ
る
の
で
、
体
へ
の
負
担
が
少

な
く
、
年
代
を
問
わ
ず
長
く
安
全

に
楽
し
め
る
の
で
す
。

生生活活習習慣慣病病予予防防
無理なくできる有酸素運動な
ので、心臓病、動脈硬化とい
った生活習慣病の改善運動と
して最適です。

老老化化防防止止
足の筋肉が活発に動くこと
で大脳が刺激され、脳細胞
が活性化し、脳の老化を防
ぐことができます。

スストトレレスス解解消消
屋外を歩くことで気分的な
リフレッシュ効果を得られ
るとともに、自律神経系の
バランスを整えます。

肥肥満満防防止止
多くの酸素を体内に取り入
れることで、効率よく体脂
肪を燃焼させることができ
ます。

正正
しし
いい
ウウ
オオ
ーー
キキ
ンン
ググ
でで
効効
果果
的的
にに
健健
康康
づづ
くく
りり

歩
く
こ
と
に
よ
る
健
康
づ
く
り

の
効
果
を
よ
り
高
め
る
た
め
に
、

正
し
い
ウ
オ
ー
キ
ン
グ
の
フ
ォ
ー

ム
を
知
っ
て
実
践
し
て
み
ま
し
ょ

う
。
姿
勢
を
意
識
し
な
が
ら
歩
く

こ
と
に
よ
り
、
体
に
余
分
な
負
担

が
か
か
ら
ず
、
自
然
と
美
し
い
歩

き
方
に
な
り
ま
す
。

基
本
の
姿
勢
は
背
筋
を
伸
ば
し
、

重
心
を
高
く
保
ち
な
が
ら
歩
く
こ

と
で
す
。
歩
幅
を
大
き
め
に
取
り
、

速
さ
を
や
や
上
げ
て
リ
ズ
ミ
カ
ル

に
、
し
っ
か
り
と
腕
を
振
り
な
が

ら
歩
き
ま
す
。

正
し
い
姿
勢
で
、
全
身
が
汗
ば

ん
で
く
る
程
度
の
強
さ
で
三
十
分

以
上
続
け
て
歩
く
と
、
脂
肪
の
燃

焼
や
心
肺
機
能
の
向
上
な
ど
に
高

い
効
果
が
期
待
で
き
ま
す
。
一
度

に
長
い
時
間
が
取
れ
な
い
と
き
は

数
回
に
分
け
て
歩
く
な
ど
、
自
分

の
生
活
や
体
調
に
合
わ
せ
た
方
法

で
運
動
を
継
続
す
る
こ
と
が
、
健

康
づ
く
り
の
基
本
で
す
。

あごを引き目の高さを一定
に保つ。
視線は10～20ｍ先に。

背筋は反り返らないように
伸ばす。
重心は高く。

ひじは90度に曲げ、手は
軽く握る。
脇をしめ、前後に大きく振
る。

前に出す足のひざは、曲げ
ずに伸ばす。
大きく踏み込んでかかとか
ら着地する。

安安
全全
にに
ウウ
オオ
ーー
キキ
ンン
ググ
をを

楽楽
しし
むむ
たた
めめ
にに

体体調調チチェェッックク

ウオーキングは安全性の高い運動ですが、運動する
習慣のなかった人や持病のある人がいきなり行うと体
に負担が掛かり過ぎることがあります。始める前には、
毎回必ず自分の体調を確認しましょう。
体調がすぐれないときは無理をせず、運動を中止し

て様子をみることも重要です。
必要であれば、健康診断やかかりつけの医師に相談

しましょう。

＜正しいウオーキングのフォーム＞

つま先で十分踏み込
み、蹴りだす

準準備備運運動動

安全・快適に歩き、後に疲れを残さないために、毎回しっ
かりと準備運動をしてから始めましょう。
準備運動には、柔軟性の向上にも役立つストレッチングが

効果的です。
息をゆっくり吐きながら、足はもちろん、肩や腰など、全

身の筋肉を伸ばします。反動をつけたり、無理に伸ばしたり
せず、伸ばしたところで１０～２０秒静止させる動作を数回繰り
返しましょう。

3

かかとからつま先へ
重心を移動

2

ステップも大切

かかとから着地

1
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