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メタボリックシンドローム
（内臓脂肪症候群）の予防

効率よく体内脂肪を燃焼することで、体
重増加を防ぐことができます。

ロコモティブシンドローム
（運動器症候群）の予防

主に加齢によって起こる運動器の衰えを
予防します。

血流の改善
血液の循環がよくなり、血圧、血糖値、
コレステロール値などによい変化がみら
れます。血圧が低い人にもおすすめで
す。

筋力保持
全身の筋肉の約半分を占める足の筋肉を
鍛えることができ、特に下半身の筋力保
持に効果的です。

理想的なウオーキングフォーム

　ウオーキングにはライフスタイルに合わせたさまざまなものがあり、その中でも運動としてのウオーキング（エ
クササイズ・ウオーキング）は短時間でも高い効果が期待できます。まず運動時間を決めて、ウオーキングの強
さを調整します。やや息が切れる速度から徐々に上げていき、「ややきつい」くらいの速度を維持できるようにし
ましょう。
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ウオーキングで健康寿命を延ばそう！

ウオーキング中の水分補給は大切です
上手に水分補給をしましょう。体内の水分が減ってくると、血
液の流れが悪くなってしまいます。一度にたくさん摂取しても
尿で排出されてしまうので、運動前には必ず、また途中にも少
しずつ飲むようにしましょう。
海田町では、瀬野川の伏流水を原水に、薬品を使わずろ過した
水を販売しています。
詳しくは水道課（☎823-9214　FAX823-9839）まで。

海田の水 好評発売中！
１本500ml  100円（税込み）
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ウオーキングを運動として楽しもう

保健師と管理栄養士から一言アドバイス
　１日１万歩を目安にウオーキングしましょう。日本人のエネルギー摂取と消費の関
係は、１日あたり約300キロカロリーのエネルギーが消費されずに体内に余っている
といわれ、余ったエネルギーは、脂肪として蓄積されて体重増加につながります。300
キロカロリーのエネルギーは1万歩のウオーキングで消費することができます。
　また、ウオーキング前には準備体操、ウオーキング後には整理体操を欠かさないよ
うにしましょう。
　ウオーキングは有酸素運動です。有酸素運動とは、全身に酸素を取り入れながら、
脂肪や糖質をエネルギーに変える比較的軽い運動です。

視線は遠く
あごは引く

腕は前後に
大きく振る

胸を張る

脚を伸ばす

かかとから
着地する

肩の力を抜く

背筋を伸ばす

歩幅はできるだけ
広くとる

脳の活性化
脳が刺激され、老化予防にもなります。

ストレスの解消
景色を楽しみながら歩くことで気分はリ
フレッシュ！

か ら だ の 元 気 こ こ ろ の 元 気

私たちが皆さんの
健康づくりを
サポートします

▲保健師と管理栄養士

　　　　　　　　　　　　　　瀬野川河川敷ウオーキングコースの距離がわかるマップです。
　　　　　　　　　　　　　　日々の記録に役立ててください。
　　　　　　　　　　　　　　マップは役場１階と保健センターで配布中です。

瀬野川ウオーキング
マップができました


