
くつ底の土ふまずの部分に
クッションが入っている。

ウォーキングのすすめ

20代
30代
40代
50代
60代
70代以上

133 ～ 149
125 ～ 139
115 ～ 129
108 ～ 119
103 ～ 109
98 ～ 107

手首の親指側の動脈に人差し指・中指・薬指の３本を当てて15秒間脈を測る。そ
れを4倍すると1分間の脈拍数（心拍数）が出せます。
注意事項
●その日の体調にあわせて運動量や強度を調節しましょう。
●心疾患などで治療中の方は主治医に確認しましょう。
●特に高齢者で高血圧症の方は心拍数がふえずに、血圧が上がる
場合があるので、注意しましょう。

●内臓脂肪が過剰にたまると高血圧や高血糖、高脂血症の状態を引き起こし、動脈硬化を進行させます。
●内臓脂肪はたまりやすい反面、食生活や運動で減らしやすい脂肪です。
●特にウォーキング等の有酸素運動が効果的です！

◆万歩計をつけ、歩いた距離を記録しましょう。
◆エレベーター・エスカレーターをなるべく使わず階段を使いましょう。
◆一駅、一停留所分を歩きましょう。　 ◆家事をしながらこまめに動きましょう。

◆メタボリックシンドローム（内臓脂肪症候群）を予防する。

一日一万歩を目標に

消費
エネルギー

300キロ
カロリー

300キロ
カロリー

1日約300キロカロリーのエネルギー
が消費されずに、余ってしまっている
といわれています。

肥満へ

普段歩いていない人は、今より1000歩（約10分）多く歩くことからはじめ、慣れ
てきたら一日一万歩を目指しましょう。

この余ったエネルギー
を使い切るのに必要な
運動量が、ちょうど一万
歩のウォーキングに相
当します。

ニコニコペースで歩きましょう！
［運動強度］

ウォーキングの効果

その他にも…

一分間の心拍数

心拍数の測定方法

日常生活で歩数を増やすコツ

右表の心拍数を目安に自分のペースで歩きま
しょう。脂肪を燃焼させるには、おしゃべりや
風景を楽しみつつ、全身が汗ばむ程度の早足
が効果的です。

（札幌市健康づくり事業団提供）

◆生活習慣病を予防する。
◆肺や心臓の働きを良くする。
◆足腰の筋肉や骨を強くする。

◆自律神経のバランスを整える。
◆気分転換やストレス解消になる。
◆血液の流れを良くする。　　◆脳を活性化する。

摂取
エネルギー

300キロ
カロリー

靴・ウォーキングは足元から
靴選び

疲れないための靴の正しい履き方
靴からの余分な圧迫を受けないようにすることが大切です。適正サイズの靴を
選ぶことはもちろん、靴の履き方にも注意する必要があります。

シューズをはいたら、かかとで
軽く地面をたたくようにしてか
かとを靴にフィットさせます。

靴ひもはゆるめてシューズ
の中の足の指にゆとりを
つくります。

そのままゆっくりと体重を
つま先にうつし靴ひもをし
めてしっかりと固定します。

指を広げられる余裕
がつま先にある。

底は着地のショックを吸
収できるよう厚く、弾力
性があり滑らない素材。

足の甲を圧迫しない
程度の余裕がある。

通気性がよく柔らかい素材。

かかと部分を包み込み、
足への衝撃を和らげる
しっかりとしたつくり。

－ ＝

1 2 3
ゆとり

トントン
しっかり

ためる つかうためる つかう
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