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効果的なウオーキング効果的なウオーキングウオーキングの効果ウオーキングの効果
①心肺機能が強化

有酸素運動なので、体の中にたくさんの酸素を取り込めるようになり、全身
に血液を送り出す心臓の働きが強くなります。心臓から全身に送られる 1回
の血液量が増え、より多くの血液を全身に送り出すことができるようになり
ます。

いつもの歩行ではなく、しっかりと腕を振り、リズミカルに歩いてみましょ
う♪

適度な速度って？

生活習慣病の予防・改善には、「余分な体脂肪の燃焼」が効果的です。
無理なく続けられる「体への負担が少ない有酸素運動」であるウオーキング
は最適な運動だといえます！

ウオーキングで脂肪燃焼！

※下のグラフは、どの程度の運動で１００㎉消費できるかが、体重別にわか
るようになっています。ウオーキングを続けて、エネルギーをコツコツ消費
していきましょう♪

目　安

②動脈硬化の予防

血液の循環がよくなり、善玉ｺﾚｽﾃﾛｰﾙが増え、悪玉ｺﾚｽﾃﾛｰﾙの値も減少してき
ます。

③肥満の予防

長時間歩くことにより、脂肪がエネルギーとして使用されます。体内に蓄積
された脂肪を燃焼させることができ、ダイエット効果をもたらします。

④糖尿病の予防

血糖値を調整するインスリンの感受性が高まり、血糖値が
下がります。

⑤骨粗しょう症の予防

歩くことにより骨に刺激が加わり、さらに外で日光を浴びることによって、
骨が強化されます。

⑥メンタルケア

ウオーキングには、精神を落ち着かせる効果があ
ります。仲間とのコミュニケーション、さらに、
ひとりの時間もつくれることで、リラックス効果
も期待できます♪

脂肪燃焼が目的ならば、
約２０分以上歩くことが効果的！

歩くことは、健康づくりの基本です。
1日 1万歩（約６㎞）を目標に歩きましょう。

三ヶ町・四ヶ町アーケード 約 1 ㎞（960m）を
12分で歩きぬくはやさ！

１時間に５～６ｋｍ歩く速さです。つまり…
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8 分

7 分

速 歩 ジョギング ランニング

6160


