
特集 1

ウォーキングは、特別な道具も技術も不要。

年齢も性別も気にすることなく、手軽にできる運動です。

でも、ただ歩くだけではもったいない！

「ウォーキングのススメ」で効率的に歩いてみませんか？

ウォーキングの健康効果

他にも、筋肉・スタミナ増強、骨の強化、細胞の酸化予防、うつ傾向の改善など、様々
な健康効果が期待でき、生活習慣病の予防として効果が高い運動です。←次ページで、効率的な歩き方「インターバル速歩」を解説！

ウォーキングには主に以下のような健康効果が期待できます。

①エネルギーの消費
　有酸素運動によってカロリーが消費される

②血液の循環
　足の筋肉が収縮と弛緩を繰り返すことで、血流が良くなる

③脳の活性化
　血液循環や、筋肉の電気刺激によって脳が活性化する
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「
１
日
１
万
歩
」は
ま
ち
が
い
！？

「
1
日
8
0
0
0
歩
、う
ち
20
分
の
速
歩
」が
理
想

←次ページで、効率的な歩き方「インターバル速歩」を解説！

　
健
康
の
た
め
に
ウ
ォ
ー
キ
ン
グ
を
始
め
る
際
に
、「
1
日
1
万
歩
」

と
い
う
目
標
を
た
て
る
人
も
多
い
か
と
思
わ
れ
ま
す
。
し
か
し
、
本

来
健
康
増
進
の
た
め
に
行
う
エ
ク
サ
サ
イ
ズ
に
は
、
量
と
質
と
い

う
２
つ
の
側
面
が
必
要
で
す
。

　「
１
日
１
万
歩
」
と
い
う
目
標
の
場
合
、
量
の
目
安
は
示
さ
れ
て

い
ま
す
が
、「
ど
の
く
ら
い
の
速
さ
で
歩
く
か
」
と
い
う
質=

運
動

強
度
の
基
準
を
伴
っ
て
い
ま
せ
ん
。
目
標
が
「
1
日
１
万
歩
」
と

い
う
だ
け
で
は
、
健
康
増
進
の
エ
ク
サ
サ
イ
ズ
と
し
て
は
不
十
分

な
の
で
す
。

一
日
の
歩
数
だ
け
で
は
不
十
分

「
ど
の
く
ら
い
の
速
さ
で
歩
く
か
」も
大
切
。

健
康
増
進
に
は

　
で
は
具
体
的
に
ど
の
よ
う
に
目
標
を
定
め
れ
ば
よ
い
の
か
。
そ
れ
を
導

き
出
す
た
め
、
群
馬
県
中
之
条
町
の
住
民
5
0
0
0
人
を
対
象
に
、
24
時

間
3
6
5
日
の
身
体
活
動
を
15
年
間
調
査
し
た
も
の
が
あ
り
ま
す
。

　
結
果
、
1
日
8
0
0
0
歩
そ
の
う
ち
20
分
は
中
強
度
（
な
ん
と
か
会
話

で
き
る
程
度
）
の
歩
行
を
行
う
と
、
ほ
と
ん
ど
す
べ
て
の
生
活
習
慣
病
を

予
防
し
、
健
康
長
寿
の
実
現
に
役
立
つ
と
わ
か
り
ま
し
た
。

速
歩
が

必
要
な
ん
だ
！

❶2000歩・0分で寝たきりを予防
❷4000歩・5分でうつ病、睡眠障害を予防
❸5000歩・7.5分で�認知症、心疾患、脳卒中、�

要支援・要介護を予防
❹7000歩・15分で動脈硬化、骨粗鬆症を予防
❺8000歩・20分で高血圧症、糖尿病、脂質異常症を予防
❻10000歩・30分でメタボリックシンドロームを予防
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8,000 歩・20分で
ほとんどの
生活習慣病が
予防できる

さらに
健康長寿を
実現するには

C・Dのグループが
理想的
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参考文献：工藤一彦 監修 『生活習慣病を予防する　新ヘルシーウォーキング』　青栁幸利 著 『やってはいけないウォーキング』
　　　　　Tarzan 特別編集 『実は、カラダに悪いこと　総集編』

目線は地面ではなく前
方へ向ける。背すじが
伸びて前方へ移動しや
すい。胸が張れると呼
吸もしやすくなる。

大股で歩くと腰がブレ
やすくなるが、反対方
向へ腕を振るとそのブ
レが抑えられる。

踵着地による衝撃は、
前足へ速やかに体重移
動を行うことで緩和さ
れる。爪先も上がり、
思わぬつまずきも避け
られる。

イ
ン
タ
ー
バ
ル
速
歩
は
、

速
く
歩
く
の
と
ゆ
っ
く
り
歩
く
の
を
交
互
に
行
う
歩
き
方
。

連
続
し
て
20
分
速
歩
き
す
る
の
は
キ
ツ
イ
と
い
う
方
に
も

無
理
な
く
続
け
ら
れ
る
ウ
ォ
ー
キ
ン
グ
方
法
で
す
。

ま
ず
は
フ
ォ
ー
ム
を
確
認
！

ス
ピ
ー
ド
は
や
や
キ
ツ
イ
く
ら
い
で

　
速
歩
き
を
し
て
い
る
間
は
、
フ
ォ
ー
ム
を
意
識
し
て
み
ま
し
ょ
う
。

フ
ォ
ー
ム
で
最
も
大
切
な
の
は
、「
大
股
で
歩
く
」
と
い
う
こ
と
。

　
大
股
で
歩
く
こ
と
を
意
識
す
れ
ば
、
背
筋
が
伸
び
、
腕
も
自
然
と

振
れ
、
膝
も
伸
び
て
き
ま
す
。
イ
ラ
ス
ト
を
参
考
に
、
鏡
の
前
で

チ
ェ
ッ
ク
し
て
み
る
の
も
オ
ス
ス
メ
で
す
。

　
速
歩
き
の
基
準
と
な
る
ス
ピ
ー
ド
は
、
や
や
キ
ツ
イ
と
思
え
る
速

度
で
す
。
一
緒
に
歩
く
人
が
い
る
場
合
は
、
な
ん
と
か
会
話
が
で
き

る
程
度
と
考
え
て
く
だ
さ
い
。

　
ゆ
っ
く
り
歩
い
て
い
る
と
強
度
が
足
り
な
い
で
す
し
、
速
く
歩
き

す
ぎ
る
と
長
続
き
し
な
い
の
で
、
自
身
の
ペ
ー
ス
を
守
り
ま
し
ょ
う
。

や
っ
て
み
よ
う

目線はまっすぐ

踵から着地

膝を伸ばす

腕を引く

大股で歩く
POINT
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イ
ン
タ
ー
バ
ル
速
歩
で
大
切
な
の
は
、

速
歩
の
時
間
が
1
日
計
15
分
以
上
、
1
週

間
で
60
分
以
上
に
な
る
よ
う
に
す
る
こ
と

で
す
。
3
分
の
速
歩
と
3
分
の
ゆ
っ
く
り

歩
き
を
1
セ
ッ
ト
と
し
て
、
1
日
5
セ
ッ

ト
、
週
4
回
を
基
本
と
考
え
ま
し
ょ
う
。

　
ま
と
め
て
時
間
が
と
れ
な
い
場
合
は
、

朝
2
セ
ッ
ト
夜
3
セ
ッ
ト
と
い
う
よ
う
に

分
割
し
て
も
か
ま
い
ま
せ
ん
。
速
歩
の
時

間
を
短
く
し
た
り
長
く
し
て
も
OK
。

　
ま
ず
は
1
日
2
セ
ッ
ト
く
ら
い
か
ら
始

め
て
、
徐
々
に
な
ら
し
て
い
き
ま
し
ょ
う
。

　
ウ
ォ
ー
キ
ン
グ
の
前
後
に
は
ス
ト
レ
ッ
チ

で
筋
肉
と
関
節
を
ほ
ぐ
し
て
く
だ
さ
い
。

　
心
臓
の
弱
い
方
、
持
病
の
あ
る
方
は
、
か

か
り
つ
け
の
医
師
に
相
談
の
上
で
行
っ
て
く

だ
さ
い
。

　
激
し
い
め
ま
い
、
吐
き
気
、
頭
痛
な
ど
体

調
に
異
変
を
感
じ
た
ら
中
止
し
て
く
だ
さ
い
。

　
運
動
が
苦
手
と
い
う
方
も
、
ま
ず
は
手
軽
に

で
き
る
ウ
ォ
ー
キ
ン
グ
か
ら
始
め
て
み
ま
し
ょ

う
。
ウ
ォ
ー
キ
ン
グ
に
慣
れ
て
足
腰
の
力
が
つ

い
て
き
た
と
感
じ
た
ら
、
他
の
運
動
に
チ
ャ
レ

ン
ジ
し
て
み
る
の
も
い
い
で
す
よ
。

プ
ロ
グ
ラ
ム
の
た
て
か
た

注
意
！

ま
と
め

1 日 計15分以上

1 週間 計60分以上

ス
ト
レ
ッ
チ
を

忘
れ
ず
に

3 分 3 分 3 分 3 分

（例）

2 分 2 分 2 分 2 分 2 分 2 分

ゆ

ゆ ゆ ゆ

ゆ速

速 速 速

速

（速歩き 3 分 + ゆっくり 3 分）× 2 =  12 分

（速歩き 2 分 + ゆっくり 2 分）× 3 =  12 分

速歩の必要時間

まずは 1 日 2 セットからはじめてみましょう

中綴じ（28+4P）

7 いきいき健康生活 2023.8


