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視線は遠くに、
あごは引く

肩の力を抜いて、
背筋を伸ばす

肘を軽く曲げ、
リズミカルに振る

歩幅はなるべく大きく

春
が
来
た
！

　
　
　

体
を
動
か
そ
う
！

　

「
い
つ
ま
で
も
元
気
に
暮
ら
し

た
い
！
」
と
い
う
気
持
ち
は
、
誰

も
が
抱
く
も
の
で
す
。
そ
の
た
め

に
は
、
規
則
正
し
い
生
活
を
心
掛

け
る
の
は
も
ち
ろ
ん
の
こ
と
、
適

度
な
運
動
も
必
要
で
す
。

　

気
温
が
高
く
な
り
、
外
出
し
や

す
く
な
る
こ
れ
か
ら
の
季
節
は
、

運
動
を
す
る
の
に
最
適
で
す
。
体

力
作
り
の
た
め
、
ダ
イ
エ
ッ
ト
・

美
容
の
た
め
…
人
に
よ
っ
て
目
的

は
さ
ま
ざ
ま
で
す
が
、
ま
ず
は
体

を
動
か
す
こ
と
か
ら
始
め
ま
し
ょ

う
。

け
る
と
き
は
自
動
車
で
は
な
く
自

転
車
を
利
用
し
た
り
す
る
な
ど
、

日
常
生
活
に
取
り
入
れ
て
み
て
は

い
か
が
で
し
ょ
う
か
。

出
掛
け
て
み
ま
せ
ん
か

日
々
の
暮
ら
し
に
運
動
を

　

運
動
と
聞
く
と
、
激
し
い
ス

ポ
ー
ツ
を
イ
メ
ー
ジ
し
が
ち
で
す

が
、
歩
く
こ
と
や
自
転
車
に
乗
る

こ
と
も
運
動
で
す
。

　

例
え
ば
、
日
頃
か
ら
エ
ス
カ

レ
ー
タ
ー
や
エ
レ
ベ
ー
タ
ー
で
は

な
く
階
段
を
利
用
し
た
り
、
出
掛

次
の
ス
テ
ッ
プ
に
チ
ャ
レ
ン
ジ

　

体
を
動
か
す
こ
と
に
徐
々
に
慣

れ
て
き
た
ら
、
ウ
オ
ー
キ
ン
グ
や

サ
イ
ク
リ
ン
グ
に
挑
戦
し
て
み
ま

し
ょ
う
（
下
記
参
照
）。

　

子
ど
も
か
ら
お
年
寄
り
ま
で
気

軽
に
で
き
る
こ
れ
ら
の
運
動
は
、

継
続
し
て
行
う
ほ
ど
効
果
的
で

す
。
体
力
や
心
肺
機
能
を
高
め
る

だ
け
で
な
く
、
生
活
習
慣
病
の
予

防
も
期
待
で
き
ま
す
。

　

ま
た
、
汗
を
か
く
こ
と
で
ス
ト

レ
ス
解
消
に
な
っ
た
り
、
家
族
・

友
人
と
行
う
こ
と
で
絆
を
深
め
た

り
す
る
こ
と
に
も
つ
な
が
り
ま
す
。

　

次
の
ペ
ー
ジ
で
は
、
運
動
の
際

に
守
る
べ
き
交
通
ル
ー
ル
と
区
内

で
の
さ
ま
ざ
ま
な
取
り
組
み
を
紹

介
し
ま
す
。

ウオーキングの場合 サイクリングの場合

健康づくりに効果的なフォーム
　息切れしない程度の負荷で行う「有酸素運動」を15〜20分以上続けることが、脂肪の燃焼に効果的
であると言われています。体に余計な負担がかからないように、正しいフォーム（姿勢）を身に付け
ると、さらなる健康効果が期待できます。正しいフォームを心掛けて楽しく運動を続けましょう。

下半身のシェイプアップ効果
　前傾姿勢でペダルをこぐと、腰回りや足など下
半身の筋力をまんべんなく使うので、美容にも効
果的です。
腰や膝への負担軽減
　ハンドル・サドル・ペダルの３点で体を支える
ので、腰や膝などにかかる負担が少なく、足腰に
優しい運動です。

体力・心肺機能の向上
　歩く動作により足腰の筋力が向上するだけでな
く、腕をリズミカルに振ることで全身運動を行い、
心肺機能もアップします。
生活習慣病を予防
　歩くことで消費エネルギーが増え、脂質や糖質
の代謝が活発になり、内臓脂肪を減らす効果があ
ります。

　

家
に
こ
も
り
が
ち
だ
っ
た
冬
も
、
雪
解
け
と
と
も
に
終
わ
り
、

い
よ
い
よ
春
が
や
っ
て
き
ま
し
た
。

　

暖
か
な
日
差
し
の
下
、外
へ
出
て
体
を
動
か
し
て
み
ま
せ
ん
か
。

肘が軽く曲がる
程度に前かがみに

※13歳未満の子どもはヘルメットの着用を！

つま先が地面に
着くようにサド
ルの高さを調整


