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服装
煙動きやすい服を選ぶ
煙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で
煙紫外線対策として帽子をかぶる
煙腰やひざへの負担を軽くするため、靴底が厚く、かか
　と部分に弾力性がある自分の足に合ったサイズの靴
　（ウオーキングシューズ）を履く

時間帯
煙空腹時や満腹時を避け、食後2～3時間経過してから
　歩く
煙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、日差しの強い時間帯は避ける

準備・整理運動
煙事故やけが・筋肉痛の予防のため、ウオ－キングの前
　後にはストレッチ体操（弾みをつけずにゆっくりと
　筋肉などを伸ばす）をする

水分補給
煙歩く前後には十分に水分を取る（水分は持ち歩く）
煙のどが渇いたと思う前に水分を補給する

注意点
煙年に1回は健康診断を受ける
煙ひざ痛・腰痛などがある人は主治医に相談してから
　始める
煙体調が悪いときは、無理せずやめる
煙ウオーキングの前後に脈拍を測り、運動の強さを確
　認する（5ページの※を参照）

まずは1日1,000歩増を目標に
　メタボリックシンドローム予防のためのウオーキン
グは、1日8,000～10,000歩が目安だと言われています。
これは1日3,000歩や4,000歩しか歩いていない人に
とって大きな目標です。仮に目標を達成できたとして
も継続できなければ、効果はあまり期待できません。
まずは自分の日常生活での歩数を測り、目標より少な
かった人は、その歩数を基本に1日1,000歩増やすこと
から始めましょう。

　歩数の目安

　　ふつうに歩くと…10分で1,000歩
　　速く歩くと………10分で1,200歩

理想的な
ウオーキングの

姿勢
視線は遠くに、あごは引く

腕は自然に振る

胸を張る

かかとから着地する

肩とひじの力
を抜く

背筋を伸ばす

歩幅はいつもよ
り大またぎみに
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額にうっすらと汗
がにじむ程度のス
ピードで歩く
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皆
さ
ん
は
健
康
づ
く
り
の
た
め
に
、
何
か

取
り
組
ん
で
い
る
こ
と
は
あ
り
ま
す
か
?

　
一
人
に
一
台
と
言
わ
れ
る
ほ
ど
車
社
会
が

進
み
、
ど
こ
に
行
く
に
も
乗
り
物
を
利
用
す

る
よ
う
に
な
っ
た
現
代
社
会
。
意
識
的
に
体

を
動
か
さ
な
い
と
運
動
不
足
に
な
り
、
余
計

な
脂
肪
が
蓄
積
し
て
し
ま
い
が
ち
で
す
。

　「
運
動
す
る
時
間
な
ん
か
取
れ
ん
け
ん
ね
ー
」

と
言
う
声
を
よ
く
耳
に
し
ま
す
が
、
運
動
不
足

の
状
態
が
長
く
続
く
と
、
生
活
習
慣
病
な
ど
を

引
き
起
こ
し
て
し
ま
い
、
後
で
「
も
う
ち
ょ
っ

と
前
か
ら
何
か
運
動
を
始
め
と
け
ば
良
か
っ

た
」
な
ん
て
こ
と
も
…
。

　
本
市
で
は
そ
ん
な
忙
し
い
皆
さ
ん
で
も
手

軽
に
運
動
が
始
め
ら
れ
る
よ
う
に
、「
ウ
オ
ー

キ
ン
グ
」
の
普
及
に
努
め
て
い
ま
す
。

　
ウ
オ
ー
キ
ン
グ
と
は
、
そ
の
名
の
と
お
り

「
歩
く
こ
と
」。
歩
く
だ
け
な
の
で
、
散
歩
や

買
い
物
、
通
勤
・
通
学
の
時
間
な
ど
、
い
つ
で

も
、
ど
こ
で
も
、
老
若
男
女
を
問
わ
ず
、
手
軽

に
で
き
る
有
酸
素
運
動
で
す
。

　
健
康
づ
く
り
に
役
立
つ
歩
き
方
を
知
り
た

い
な
、
誰
か
と
一
緒
に
歩
い
て
み
た
い
な
と

思
っ
た
ら
「
運
動
普
及
推
進
員
」
の
皆
さ
ん
が

開
催
し
て
い
る
「
健
康
ウ
オ
ー
キ
ン
グ
」
に
参

加
し
て
み
る
の
も
い
い
か
も
し
れ
ま
せ
ん
。

「
運
動
＝
ス
ポ
ー
ツ
を
す
る
」と
堅
苦
し
く
考

え
ず
、
ま
ず
は
歩
い
て
み
ま
せ
ん
か
!

ウ
オ
ー
キ
ン
グ
っ
て
　
　
　
　
　
　

な
ん
の
役
に
立
つ
の
？
　

　
最
近
よ
く
聞
く
「
メ
タ
ボ
リ
ッ
ク
シ
ン
ド

ロ
ー
ム（
内
臓
脂
肪
症
候
群
）」。
ウ
オ
ー
キ
ン

グ
は
有
酸
素
運
動
の
一
つ
で
、
体
の
脂
肪
を

燃
や
し
、
肥
満
を
防
止
す
る
た
め
、
メ
タ
ボ

リ
ッ
ク
シ
ン
ド
ロ
ー
ム
の
予
防
・
改
善
に
非
常

に
効
果
的
だ
と
言
わ
れ
て
い
ま
す
。
ま
た
次

の
効
果
も
あ
る
と
言
わ
れ
て
い
ま
す
。

煙
心
臓
や
肺
の
機
能
を
高
め
、
持
久
力
を
高

　
め
ま
す

煙
善
玉
コ
レ
ス
テ
ロ
ー
ル
を
増
や
し
、
動
脈

　
硬
化
を
防
ぎ
ま
す

煙
新
陳
代
謝
が
良
く
な
り
、
免
疫
力
を
高
め

　
ま
す

煙
骨
粗
し
ょ
う
症
を
予
防
し
ま
す

　
こ
の
ほ
か
、
ウ
オ
ー
キ
ン
グ
愛
好
者
に
は
、

気
分
転
換
や
ス
ト
レ
ス
解
消
な
ど
の
た
め
に

歩
い
て
い
る
人
も
多
く
見
ら
れ
ま
す
。

　
こ
と
し
四
月
か
ら
ス
タ
ー
ト
し
た
新
し
い

健
康
診
査
（
特
定
健
康
診
査
）
で
腹
囲
が
気
に

な
り
だ
し
た
人
、
見
た
目
は
普
通
で
も
内
臓

脂
肪
が
多
い
と
診
断
さ
れ
た
人
、
日
ご
ろ
の

生
活
の
中
で
ス
ト
レ
ス
を
感
じ
て
い
る
人
な

ど
、
さ
ま
ざ
ま
な
人
に
お
薦
め
し
た
い
運
動

が
ウ
オ
ー
キ
ン
グ
で
す
。

ウ
オ
ー
キ
ン
グ

の
ス
ス
メ
!

メ
タ
ボ
リ
ッ
ク
シ
ン
ド
ロ
ー
ム
を
予
防
・
改
善特集


