
 

 

 

１ ウオーキングの健康効果 

生活習慣病の予防 

＊ 高血圧、糖尿病、脂質異常症などの予防 

・ 善玉コレステロールが増加し、悪玉コレ

ステロールが減少 

・ インスリンの働きを高める 

・ 血圧を下げる 

心肺機能を高める

 
 

心肺機能を高める 

肩こり・腰痛をやわらげる 

骨粗しょう症の予防 

筋力低下予防 

足腰を鍛える 

ストレス解消 

気分すっきり 

不眠の解消 

老化防止 

脳の活性化 

２ 正しい姿勢で歩こう ～正しい姿勢を意識することで、健康効果も上がります～ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

頭 頭は上から引き上げられるように

意識すると姿勢がよくなる。 

目 
顔は下げずに、目線だけ少

し先の道を見るように。 
肩 肩の力を抜いてリラックスする

ことで、腕が振り子になり、足が

前にしっかり出るようになる。 
肘 長距離を歩くときは、軽く

曲げて振る。 腰 

お腹を軽くひっこめると

腰が安定する。 
足 

かかとで着地する。 

つま先で地面を押し切る。 

歩幅は少し広めに。 

基本はニコニコ

ペースです。 

ウオーキングをする前に知っておきたいこと 
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