


　道具がなくても、体育館やグランドに行かなくても始められ

るスポーツのひとつが、ウォーキングです。「スポーツ」というと

ハードルの高さを感じてしまう方でも、1日の中で全く歩かな

い日はないはずです。歩くことは移動手段というだけでなく、ウ

ォーキングの基礎を身に着けて歩けば立派なスポーツとなり

ます。「何かスポーツを始めたいけれど。時間が取れない」「一

人で、マイペースでスポーツしたい」「短時間でできるスポーツ

であればできるかもしれない」と考えている方、ウォーキングは

いかがでしょうか。ウォーキングは。年齢や性別、ライフスタイ

ルに関わらず始められます。また、住んでいる場所や通勤・通

学している場所など、身近な街を歩くことによって、今まで気づ

かなった街のよさを発見することができます。

　このガイドブックは、ウォーキングの基礎情報をコンパクトに

まとめたものです。これを読めば、健康的で効果的なウォーキ

ングの方法について、ご理解いただけると確信しています。ウォ

ーキングは継続してこそ良さがわかるスポーツです。別冊でウ

ォーキングマップをご用意しておりますので、是非マップとガイ

ドブックを活用してウォーキングの魅力を発見しましょう。



仕事中や家庭生活において座る時間は長くなりませんか？

あ

健康づくり

、
、

アウトドアスポーツウォークとして、日常生活から離れて郊外の散歩。
里山歩きなどの野外活動と呼ばれる「ハイキングトレイル・フットパス」
など、リラックス効果を期待するとともに、知らない地域の見聞、自然風
景、歴史的景観を楽しむウォーキングスタイル。



どんなに心と身体の健康づくりに役立つとはいえ、いきなり目標を高く設定
すると、続けることが大変になります。また。身体に過度な不可がかかること
により、健康を害する場合があります。これから始める人は、目安として、10分
長く歩くようにしましょう。そうすると約1,000歩多く歩くことになります。無理
なく楽しいウォーキングから始めると、長く続けることができます。

あ

歩く速度は人によって異なります。脈が120拍/分でも楽だと感じる人もいれば、90拍/分で
もややきついと感じる人もいます。また、その時の体調などで心拍数は変わります。個人が
セルフチェックする方法として、感覚的に「楽である」から「ややきつい」と感じる範囲内で行
えばよいでしょう。強度が高いほど運動時間が短くてすみます。また持久力も高まります。し
かし関節などのケガをする確率も高まります。習慣の中で感覚的に自然と身につけると良
いでしょう。
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ウォームアップ・

ストレッチングを行いま
しょう

背筋伸ばし
かかとを地面につけた
まま手の指を組んで
裏返し、頭上に身体を
ゆっくり引き上げ 。

体側伸ばし
足を軽く横に開き、両
手を組んで頭上に引
き上げながら右に倒

）に様同も側左（。す

ふくらはぎ伸ばし

左

足を一歩後ろに引く。後
ろのかかとを地面につけ、
前ひざを曲げ、体重を前足

）に様同も側

右

（。るせのに

内もも伸ばし
両足を左右に大きく広
げて、腰を落とす。ひざ
が内側に入らないよう
に手を添えて行う。

足踏みと同時に腕を振り、その動作を脚・腕ともに徐々に
高くあげる。転倒に気をつけながらゆっくり大きく振る。

ストレッチングは「筋を適度に伸長させ、
筋肉の柔軟性を高めるエクササイズ」と
定義され、いつでも手軽にできる簡単な
健康維持・増進のための体操です。

ストレッチ前に、足踏みをして
身体を温めてから行いましょう。

1部位につき8～10秒間を目安に
、

、
呼吸を

ゆっ
たり 無理をしないで反動をつけ
ずに行いましょう。

ストレッチングの効果

□ 柔軟性が高まる
□ 全身の血行がよくなる
□ 動きやすい身体をつくる
□ 心身のリラクゼーションに有効
□ 老廃物を除去し、
　 明日への疲れを残さない

ストレッチング
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自分に合ったシューズ
を

選びましょう

お店で靴を選ぶときは、普段歩くときと同様に両足とも履いて
ひもをキチンと結んでサイズ合わせをしましょう。

ウォーキングシューズの履き方

①かかとトントンが大切。足首を90度程度にし、
シューズのかかとに自分のかかとをピッタリと
合わせます。

②足の形に合わせ、アッパーを密着させるように
寄せます。足の形に合わせて紐を順につま先
から足首に結びあげます。

③足の角度を保ったまま、紐でしっかり締めます。
角度を保つのが難しい場合には、足裏を地面
に落とし締めても構いません。

靴を履く前には、履き口を大きく開けて小石や砂を取り除き、シューズタ
ンを引っ張り、靴下がヨレていないか確認するようにしましょう。シューズ
の履き方にも注意する必要があります。

●前足部をゆったり締めるのは、歩く時に趾（あしゆび）をよく動かせるように。
●足首をしっかり締めるのは、シューズの中で足の滑りやズレを抑えるために。
●立った時に趾（あしゆび）が自由に動くか確かめましょう。 る



基本姿勢は、耳・肩・くるぶしのラインを横
から見て一直線上にする。重心を身体の
中心軸に保つようにしましょう。

クセ

の



ような



　　　　　　　　　　　　　　
□　歩いて買い物・送り迎えなどしてみましょう。
□　家の近くの公園や運動施設を見つけて、利用しましょう。
□　休日には、家族や友人と外出を楽しんでみましょう。
□　デスクワークの時間に、例えば３０分ごとに座りっぱなしをブレイク（中断）
　　しましょう。
□　自宅の中でもこまめに動きましょう。

デスクワークや自宅ではネットやテレビ等、座っている時間が長いと、筋肉の代謝や
血流が低下、死亡リスクが上がる等、健康に害を及ぼすリスクが高まる可能性があり
ます。
〇座りすぎを防ぐために
30分～1時間に1回は立ち上がる、階段を使う、テレビを見ながら他の用事（掃除等）
を済ませる等、少しでも身体を動かしましょう。

余暇時間に運動している人は抑うつ状
態になりにくいとされています。
仕事上のストレスが高い人こそ、余暇
での運動を積極的に取り入れるように
しましょう。



適正体重を保ちましょう！
体重は健康と栄養状態の目安です。太りすぎは生活習慣病の
原因となりますが、やせすぎも若い女性では骨量の減少、高齢
者では虚弱の原因となります。自分の体格を知り、適正体重を
保つことが大切です。

＊18.5未満は低体重（やせ）、18.5以上25.0未満は適正体重、
　25.0以上は肥満です
定期的に体重を把握し、バランスのよい食事と運動で適正な体重を
維持するように心がけましょう

●BMI（体格指数）を計算してみましょう

「生活習慣病リスクを高める飲酒量」は1日平均純アルコールに換算して、男性で
40g以上、女性で20g以上とされています。　飲みすぎる日々が続くと、がんや生
活習慣病などの健康障害を引き起こします。また、飲酒による影響には個人差が
あり、年齢・性別・体質等の違いにより影響が異なります。自分の適量を知り、休刊
日は少なくとも週2日はつくる等、健康に配慮した飲酒を心掛けましょう。

※4 厚生労働省「健康に配慮した飲酒に関するガイドライン」

※4

※5

※5



□　息苦しさ、だるさ、めまいなどの症状はないか
□　発熱や咳などの症状が続いている状態はないか
基礎疾患が心配な方は医師と相談し、注意を受けた事項は守る。
習慣化することにこだわりすぎず、体調に不安やだるさがあるとき、気分がのらないときは無理をし
て歩かない。

発行 令和7年10月

※スマートフォン・ウェアラブル端末などの操作し『ながら歩行』は危険です。
　交通ルールを守ってウォーキングを楽しみましょう


