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⑫欝↓［8鴎1日8，000歩を目指そう

　　　　　　新発田市健康推進課



咳あ三圭娑多を抱窃靭め彦筍3）つの理亘1

活習慣病予防に効果があります

　　　　　　　　　　　　　　　　　し

ウォーキングは有酸素運動のひとつで、誰もが、気軽にできる

運動です。有酸素運動は血圧や血糖値を下げ、脂肪を効率的に

燃焼するので、高血圧・糖尿病・心臓病などの生活習慣病の予

防・改善に有効です。

■ コモティブシンドロームを予防します

年齢とともに筋肉・骨・関節などに障害が生じ、日常生活に問

題をきたすことをロコモ（ロコモティブシンドローム）といい

ます。ロコモの予防には、身体に適度な負荷を与えるウォーキ

ングが効果的です。

持ちが前向きになります

からだを動かすことは、病気や身体機能の低下を予防するだけ

でなく、気分転換やストレス解消など、こころのリフレッシュ

にもつながります。
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さあsはじめようウォーキング！

普段より歩幅を広くしてみましょう

あなたの1日の歩数はどの位ですか？

目安は、10分で1，000歩1
まずは今の日常生活より10分多くからだを

動かすことから意識してみましょう口

アレ　　ト鰯゜市蹴
、一項0挺旦橿姻醗
　市民の現状
日常における歩数

5，454歩

（令和元年度市民健康・栄養実態調査）



ウォーキングの前と後にストレッチ体操を

①全躯伸ばす
　両足を腰幅に開いて立
　ち、両手を組んで上に
　持ち上げる。手足の伸
　びで、全身をギューッ
　と引き伸ばす。

③上腕と巖伸ばす

））

②体を横に伸ばす

　頭上で左手首を持ち、

⑤饅の前胴申ばす

片足で立ち、足首を持っ

に。（バランスが崩れや

すいので壁などに片手を
添えて行うと良い）

⑦首のストレツチング

　肩の力を抜いてゆっくりと首を前
　後左右にまげる。続いて頭を大き

　くゆっくり回す。

誓㌶翌㍑己は
腰から下は動かさない
よう注意。反対側も同
様に。

④背M．　caの裏側を伸CS’V

両足を肩幅に開いた姿勢から上

体を前に倒す。両手を下にたら

したまま、背中と腿の裏側を伸
ぱす。

⑥tssくらはぎを
アキレス腱と

伸ばす

かかとが浮かないよ
うに足を前後に開き、

前ひざを曲げて後ろ

ξ麟ξ詩2勧
ばすこと。反対側も
同様に。
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季節ごとのウォーキングの注意点
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　低温や室内外の気温差で
血圧が上昇しやすくなります。

・ 屋外を歩く時は、日中の温かい時
間帯を選び、防寒対策や準備体操
を十分に行いましょう。

・ ウォーキングができない時は、自

宅でできるストレッ
チや筋力トレーニン
グもおすすめです。

冬場の活動量低下や春先の寒暖差で

　体が動きにくくなっています。

・ ウォーキング前にストレッチで
ゆっくり体をほぐしましょう。

・ 歩く距離や時間は徐々に増やしま
　　　　　　　　　しよう。

日没が早まり、冷え込みが強くなります。

・ 明るい時間帯にウォーキングを行
いましょう。

・ 防寒対策をしっかりとりましょう。

　　　　　　　　　㌻部

目
高温・多湿下で熱中症の

　危険が高まります。

・熱中症警戒アラート発表時は外出
を控えましょう。

・ 涼しい時間帯や木陰の多いコース
を選びましょう。

・ こまめな水分補給と休憩
を行し、ましょう・　（⊆〉

－d

自宅で簡単にできる運動はこちらから　　新発田市　おうちで体を動かそう
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今の日常生活より10分多く、からだを動かそう
　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　プラステン

10分間のエネルギー消費量（kcaL）早見一覧表

：＝当 芸一一≡

　　●

階段を上がる　　自転車

　30kcaL　　　　　30kcaL

●

階段を下りるこどもと遊ぶ
　25k《二at　　　　25kcat

　●

普通歩行
20kcaL

スコップで雪かき

　　50kcaL

農作業（収穫時）

　　38k⊂at

ふろ掃除　　庭の草むしり

25kcat　　　　　25kcaL

　　　●

炊事・洗濯

　10kcat

（、1～2kgの荷物を背負って）

　　55kcat

　●

水中運動
35kcaL

間除く）

　　　25k亡at

　　●

バレーボール

　20kcat

　●

灸66
ボウリング

　　20kcaL

・ 表の値（k⊂at）は、次の計算式を用いて、安静時のエネルギー量を除いたものを示しています
計算式：（強度（メッツ）－1）×運動時間（時）×体重（kg）＝エネルギー消費量（kcaL）

典拠：「健康づくりのための身体活動基準2013」／厚生労働省

　　　「改訂版『身体活動のメッツ（METs）表1／（独）国立健康・栄養研究所
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