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●上体の回旋 

 

●背伸びの運動 

 

●手首・足首の回旋 

 

●軽い跳躍 

 

●深呼吸 

 

●体側 

●太ももの内側 ●でん部、腰周り ●背中の上側 ●首周り ●肩 ●上腕 ●手首 

 

忘れずに持ってるかな？ 

ウォーキングの友アイテム 必見！ 

視線は遠くに置き、 
あごを引きましょう。 

腕は前後に大きく 
振って歩きます。 

脚は伸ばして前に出し、 
かかとから着地します。 

歩幅はできるだけ 
広くとりましょう。 
 

胸を張り、 
背筋も伸ばしましょう。 

正 し い 
フォーム 

正しいウォーキング法 
ウォーキングの正しいフォームをマスターしましょう。適切なスピードや歩
行時間、運動量の上げ方などを覚えることは、運動効果を高めるだけでな
く、けがや過剰な運動の防止にもつながります。 

肩の力を抜きましょう。 

週合計歩行時間150～350分程度を目標に 

スピード 
自分が「ややきつい」と感じるくらいの速
さで歩きます。以下のような状態が、「や
やきつい」の目安です。

★ちょっと息が弾むが、笑顔が保てる 

★5分程度で汗ばんでくる 

★10分程度運動すると、 
　すねに軽い筋肉痛を感じる 

最初の数日は「楽かな？」と思うくらいの
無理のない速さで歩き、歩くことそのも
のに慣れましょう。その後、徐々に速度を
上げていきましょう。

歩行時間 
最初は少ないなと思うくらいからスタートし、
徐々に時間を長くしていきましょう。

ウォーキング初心者や 
普段運動する習慣のない方 

週合計歩行時間30分程度 

ウォーキングに慣れてきたら 

週合計歩行時間60分程度を目標に 

持久力がついてきたら 

スポーツを 
楽しむ人の 

水分補給はこれ！ 
 

歩くたすけ  
女性用S・M、男性用M・L、

各1足入り／小林製薬

足の筋肉の動きを科学して作られたソフトテーピング靴

下です。自然につま先・土踏まずが上がり、かかとから

着地。足裏のパイルクッションが衝撃を吸収し、甲部分

のメッシュ編みが熱を逃がして快適な歩行を助けます。

アミノバイタル 
ボディリフレッシュ 
500ml／カルピス

スポーツを楽しむ人に重要な分岐

鎖アミノ酸BCAA・アルギニン

2000mgとミネラル配合。体にす

ばやく水分が吸収されるハイポト

ニック（低浸透圧）設計で運動時

の水分補給に最適。すっきり飲

みやすいのも魅力です。

スリムウォーク  
エクササイズインナー ロングパンツ 
M・L、各ブラック1枚入り／ピップトウキョウ

「テーピングレイアウト構造」がお腹、お尻、太ももなど

複数の筋肉に適度な負荷を与え、着るだけで消費カ

ロリーアップ。吸汗速乾性と伸縮性に優れた機能性

素材なので、オールシーズン快適な着心地です。

正しい歩行を 
サポートする 
お役立ち靴下 

 

今日の歩数が 
ひと目でわかる 
見やすい歩数計 

 

歩数計 あとなんぽ  
大型表示タイプ　 
本体1個入り／

ピップトウキョウ

表示画面が大きく、歩数が

見やすいのが特徴。クリップ式でベルトやスカートに

簡単に取り付けられます。機能がシンプルだから使い

やすく、電池は長持ち。消費カロリー早見表も付いて

います。

着るだけで 
毎日の生活が 
エクササイズに！ 
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北海道ウォーキングルート情報 

始めたのはいいけれど、なかなか習慣づかない……。そんな方のために、継続するためのポイントをご紹介。 
できることでいいので、どれかひとつでも心掛けてみてはいかがでしょうか。 

ウォーキングを 
楽しむための 

 

http://www.pref.hokkaido.lg.jp/kz/kkd/walkingroute
北海道全域の、68のウォーキングルートをご紹介しています。

（社）日本ウオーキング協会 
http://www.walking.or.jp/
イベントやコースなど、さまざまな情報を提供しています。

行動と歩数を関連づける

　いつも買い物するスーパーまで○歩、

通勤に使う駅までは○歩、など、暮らしの

中でとる行動と歩数を関連づけると、自分

が毎日どのくらい歩いているのかを推測し

やすくなります。

よくばらずに 
ゆっくりを心掛ける 
　最初は無理のない程度から始め、歩数

を増やす場合は3カ月ごとに1000歩増や

すというように、区切りながらゆるやかに

増やすとけがの心配が少なくなります。

歩数は1日の合計で 
カウントする 
　正しい方法を守っていれば、歩行時間

が短かったり連続していなくても運動にな

ります。長距離を歩くプレッシャーが減る

ので、モチベーション維持にもつながります。

 
　歩いて移動する機会

を意識的に作りましょう。

階段は必ず歩くなど、自

分のルールを作るのもい

いですね。

歩く目的を持つ 
　ショッピングや史跡探訪など、小さくて

もいいので目的を持って歩くと、ウォーキ

ングが楽しくなります。ウォーキングルート

やマップを作成している市町村も多いので、

利用するのもおすすめです。

歩行時間で 
歩数をカウントする 
　時間あたりの歩数を覚えれば、歩数の

計算もラクチンです。

なお、10分間歩いたと

きの歩数の目安は約

1000歩とされています。

歩く機会を作る 

お役立ち 
サ イ ト 




