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ウオーキングで運動習慣の向上を
　本市は「第 2 次けんこうシップさせぼ 21」に基
づき、共に支え合い、健やかで心豊かに暮らせる

「元気あふれる佐世保」を目指し、市民の健康づ
くりを推進しています。この計画では、生活習慣
病の発症予防と重症化予防、生活習慣の改善と社
会環境の整備を取り組みの柱としており、身体活
動・運動もその中の一つとなっています。
　右のグラフは運動に関する全国的な調査（厚生
労働省）をまとめたものです。10 年前と比較す
ると、運動習慣のある人はわずかに増えています
が、1 日の歩数は減少傾向にあります。市民の皆
さんの日頃の運動状況はいかがでしょうか。
　ウオーキングは、いつでも、どこでもできる、
最も手軽な運動の一つです。皆さんもこの秋の快
い季節に、健康づくりに最適なウオーキングに取
り組んでみませんか。

運動普及推進員による健康ウオーキング
　運動普及推進員と
は、地域住民の健康づ
くりのためボランティ
アで運動の普及啓発
を行う人のことです。

「佐世保市運動普及推進協議会」には現在 206 人
の運動普及推進員が活動されており、市内のモデ
ルコースを利用した「健康ウオーキング」を定期
的に開催されています。皆さんも地域の身近な
コースから参加してみませんか。コースや日程な
ど詳しくは健康づくり課にお尋ねください。

　
本
市
で
は
市
民
の
皆
さ
ん
が
手
軽

に
、
い
つ
で
も
ウ
オ
ー
キ
ン
グ
に
取

り
組
む
こ
と
が
で
き
る
よ
う「
健
康

ウ
オ
ー
キ
ン
グ
モ
デ
ル
コ
ー
ス
」を
市

内
27
カ
所
で
設
定
し
て
い
ま
す
。

　
健
康
づ
く
り
課
で
は
、
こ
の
全
コ
ー

ス
を
掲
載
し
た「
マ
ッ
プ
集
」や
ス
ト

レ
ッ
チ
体
操
の
仕
方
、
歩
数
記
録
表

な
ど
を
ま
と
め
た「
手
帳
」を
希
望
者

に
配
布
し
て
い
ま
す
。

　
マ
ッ
プ
集
は
長
崎
県
立
大
学
の
学

生
さ
ん
に
ご
協
力
い
た
だ
き
、
地
域

の
見
ど
こ
ろ
な
ど
も
掲
載
し
て
、
楽

し
く
ウ
オ
ー
キ
ン
グ
が
で
き
る
内
容

に
な
っ
て
い
ま
す
の
で
、
ウ
オ
ー
キ

ン
グ
を
始
め
た
い
と
い
う
人
は
、
ぜ

ひ
ご
活
用
く
だ
さ
い
。

　
今
回
の
特
集
で
は
次
ペ
ー
ジ
以
降

に
7
コ
ー
ス
を
紹
介
し
ま
す
。

　
ウ
オ
ー
キ
ン
グ
は
有
酸
素
運
動
の

一
つ
で
、
酸
素
を
体
内
に
取
り
込
み

な
が
ら
長
時
間
運
動
す
る
と
、
心
肺

機
能
が
強
化
さ
れ
た
り
、
血
管
の
弾

力
性
が
増
し
、
動
脈
硬
化
を
予
防
し

た
り
す
る
な
ど
の
効
果
が
あ
る
と
い

わ
れ
て
い
ま
す
。
そ
の
他
の
効
果
は

次
の
と
お
り
で
す
。

◦
体
内
に
蓄
積
さ
れ
た
脂
肪
を
燃
焼

で
き
、
肥
満
を
予
防
し
ま
す

◦
血
糖
値
を
調
整
す
る
イ
ン
ス
リ
ン

の
感
受
性
が
高
ま
り
、
血
糖
値
を

下
げ
ま
す

◦
骨
粗
し
ょ
う
症
を
予
防
し
ま
す

◦
足
の
大
き
な
筋
肉
を
使
う
た
め
、

脚
力
が
強
く
な
り
ま
す

　
ま
た
、
ス
ト
レ
ス
解
消
や
気
分
転

換
な
ど
メ
ン
タ
ル
ケ
ア
の
効
果
も
期

待
さ
れ
て
い
ま
す
。

　
ウ
オ
ー
キ
ン
グ
は
体
に
無
理
な
負

担
を
掛
け
な
い
た
め
、
普
段
か
ら
あ

ま
り
運
動
を
し
な
い
人
に
も
安
全
で

効
果
的
で
あ
り
、
多
く
の
人
が
取
り

組
ん
で
い
ま
す
。

靴
◦つま先部分が柔軟で、指先に余裕

があるものを選ぶ
◦かかとが安定し、靴底が厚めで衝

撃を吸収しやすいものを選ぶ
◦足のアーチにフィット感があり、

紐で結ぶ靴を選ぶ

服装
◦関節が曲がりやすく、通気性、速

乾性に優れた服を選ぶ
◦紫外線対策、熱中症予防のために

帽子をかぶる
◦冬場は厚着をすると汗をかいた後

に体が冷えることもあるので、簡
単に羽織ったり脱いだりできる服
装を選ぶ

◦冬場は手袋やマフラーなどで防寒
対策をする

◦夜間に歩くときは反射材の付いた
服などを着用し、懐中電灯などを
使用する

準備・整理運動
◦事故やけが、筋肉痛の予防のた

め、ウオーキングの前後には足首、
ふくらはぎや太ももの筋肉のスト
レッチ体操を行う

水分補給
◦喉が渇いたと思う前に水分を補給

する
◦運動中だけでなく、運動前後にも

水分補給をする

歩くときの注意点
◦普段から運動を習慣的に行ってい

ない人などはメディカルチェック
を受ける

◦運動量は少しずつ増やす
◦体調が悪いときや足が痛いときは

無理をせずに休む
◦その日の体調に合わせてウオーキ

ングのペースや距離を調整する

時間帯
◦空腹時や満腹時を避ける
◦炎天下でのウオーキングは熱中症

などの危険を伴うので、日差しの
強い時間は避ける

ウオーキングを始める前に

気候が穏やかで過ごしやすい秋は体を動かすのに最適な季節
です。また、運動によって代謝を高めるのに一番最適ともい
われています。この好季節に、いつでも、どこでもできる最
も手軽な運動「健康ウオーキング」を始めてみませんか。

※グラフ 1、グラフ 2=「平成 29 年国民健康・栄養調査」（厚生労働省）。
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グラフ 1  運動習慣のある人の割合（20 歳以上）

※運動習慣のある人とは、1 回 30 分以上の運動を週 2 回以上実
施し、1 年以上継続している人
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グラフ 2  歩数の平均値（20 歳以上）

※平成 24 年以降は 100 歩未満または 5 万歩以上の人は除いて
います。
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特集
＋10 から始めよう！

今より 10 分多く
体を動かすだけで

健康寿命を延ばせます。
あなたも「＋10 」

から始めませんか ?

プラス・テン
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風を感じながら北部ふれあいスポーツ広場コース モデルコース  5.6km 短縮コース  3.1km

大野地区公民館
スタート＆ゴール

大野小学校MR 左石駅佐世保西高

北部ふれあい
スポーツ広場
北部ふれあい
スポーツ広場

才牟田池才牟田池

上り坂が
続く

住宅地を抜けると木や植物が多くなり、
木陰が涼しい坂道に。コケがあるため滑
らないよう、皆さん注意して歩いています

北部ふれあいスポーツ広場で、スポーツ
の練習を見ながらトイレ休憩

9 月 15 日（土）、運動普及推進協議会大野地区の
「健康ウオーキング」活動に参加しました。天気
は曇りでしたが、10 人の運動普及推進員や地域
の人が集まり、モデルコースを約 2 時間かけて
歩きました。山間部の方に上っていくと水田や
木々が広がり、その間を歩くと気持ちの良い風が
吹いてきました。高台からの眺めも良く、愛宕山
と海が見え、美しい景色に達成感を感じました。

愛宕山と海が見える坂道
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204

ここから始めよう！ビギナーコース モデルコース  6km 短縮コース  3.2km

中央公園

市役所

MR 北佐世保駅

中央保健福祉センターからスタートし、国際通り、平瀬
橋、中央公園を通るコースです。佐世保川には鯉が放流
されており、中央公園と一体になった並木道は、夏は緑陰、
秋は紅葉などが気持ちのいい歩行者空間です。

上り坂

下り坂

総合医療
センター
総合医療
センター

佐世保川

モデルコース ※マップは平成 26 年 8 月に作成したものです。 全コースとも駐車場はありません。短縮コース バス停 神社 交番 寺院順路

中央保健福祉センター
スタート＆ゴール

205

脚力自慢！宮地区史跡巡りコース モデルコース  7km 短縮コース  4km

宮地区公民館からスタートし、テボ神古墳や鬼塚古墳を巡る
コース。水田が広がり、夏から秋、冬へと季節が過ぎていく
ごとに変化する田んぼを見ることができ、コースの途中では
ハウステンボスを眺めながら歩くことができます。 宮地区公民館

スタート＆ゴール

鬼塚古墳

宮村川宮村川

テボ神古墳

上り下り
のある道

JR 南風崎駅JR 南風崎駅 宇都宮神社

無窮洞

難易度
★☆☆☆☆

難易度
★★★★★

難易度
★★★★☆

大野中学校

宮小学校

下り坂が続く
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モデルコース 短縮コース バス停 神社 交番 寺院順路
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特集に関する問い合わせ　健康づくり課　☎ 24-1111

204

江迎歴史巡りコース モデルコース  3.6km

平戸往還の宿場町として歴史を持つ江迎地区。平戸街道や毎年 8 月には約 3,300 個の
灯籠が見どころの江迎千灯籠まつりのメイン会場である江迎中央公園の横を通ります。
風情のある街並みを楽しみながら、コースの途中にある徳田真

しん
寿
じゆ

の墓や吉田松陰腰掛
石などを巡り、歴史に触れるコースです。

江迎地区公民館
スタート＆ゴール

※このコースは短縮コースを設定していません。

江迎支所

寿福寺

江迎中央公園
平戸街道

江迎地区商店街

上り坂下り坂
上り坂

江迎川江迎川

お茶と石橋のまち世知原コース モデルコース  5.6km 短縮コース  2.8km

54

世知原地区公民館
体育室

スタート＆ゴール

世知原支所

世知原運動広場

水が豊かな高原で、高品質なお茶が育つ世知原地区。山
手にはお茶畑が広がり、世知原地区ならではの景色を堪
能しながら歩けるコースです。石橋群も見どころの一つ
で、このコースでは大正 15 年に架けられたきりのき橋を
渡ってゴールを目指します。

かじか健康公園

きりのき橋

急な上り坂

下り坂

下り坂

ゆるやかな
上り坂

中部地区公民館
スタート＆ゴール

佐世保公園

中央公園

交通公園

市民文化ホール

さるくシティ
403 アーケード

まちなかの比較的平坦な道を歩くコース。歩道
が広く信号も整備されており、遊歩道などもあ
るため安心して歩くことができます。中部地区
運動普及推進協議会の健康ウオーキング活動で
歩くコースの一つとなっています。

公園で自然満喫寄り道コース モデルコース  5km 短縮コース  4km

石の芸術に触れる吉井コース

54

モデルコース  3.5km 短縮コース  2.8km

佐々川の美しい自然を生かして整備されたポットホール
公園を通り、市指定有形文化財の春

はる
明
あけ

橋を歩くコース。
牧の岳公園の手前には急な階段がありますが、上った後
には絶景が待っています。佐々川を眺めながら、牧の岳
公園で春は桜、秋は紅葉を楽しめるコースとなっていま
す。 牧の岳公園

春明橋ポットホール公園

吉井地区公民館
スタート＆ゴール

下り坂

急な階段

御橋観音寺

難易度
★☆☆☆☆

難易度
★★☆☆☆

難易度
★★☆☆☆

難易度
★☆☆☆☆

吉井小学校

江迎小学校


