
 

 

 

 

  

健康推進のためや、生活習慣病の 

予防のための運動として、歩き方や 

運動強度、頻度や時間などを考慮して 

「歩く」活動をウォーキングといいま

す。ウォーキングは負荷が少なく、 

性別や年齢に関係なく取り組みやす

い運動のひとつです。 

◆ ウォーキングの効果 

ウォーキングは肩こり・腰痛の改善

や、良質な睡眠や、アンチエイジング、

腸内環境を整える、血糖値の急上昇を

防ぐといった効果や、快感ホルモンの

分泌を促し、精神的な緊張や抑うつ、

敵意、疲労、混乱などのネガティブな

感情を低下させ、逆に活力などのポジ

ティブな感情を上昇させる効果があ

るとされています。 

また最近の研究では、1 日の歩数

と、その内うっすらと汗ばむ程度の速

歩きを数分おこなうと予防できる可

能性のある病気や病態の関係が報告

されています。 
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1 日あたりの歩数 

（図：健康長寿ネットより抜粋） 

予防（改善）できる
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◆ ウォーキングを続けるポイント 

①ウォーキング専用のシューズやウェア

を用意する 

②ゆっくり歩き始め、徐々にスピード

を上げ、歩幅を広げていく 

③体調や天候が優れない時は無理せず

休み、その分調子の良い時に少し多

く歩く 

まずは今よりも身体を動かすこと

や、少ない歩数でも継続することを 

目標に、ウォーキングに取り組まれて

みてはいかがでしょうか。 
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◆ 正しいウォーキングの姿勢 

背筋を伸ばし、あごは軽く引いて、

目線はやや上向きに遠くを見るように

します。頭が上に引っ張られている 

イメージで、耳、肩、膝、くるぶしが

一直線になるようにします。腰は反ら

ず、肩の力は抜くようにしましょう。 

着地する際の重心移動も、疲労や怪我

を防止するために大切です。 

かかとから着地→足の外側 

→小指の付け根→親指の付け根 

→親指で踏み込む 
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