








ウ ォ ー キ ン グ を 楽 し む コ ツ

片脚支持歩きで
上半身の体重移動を
スムーズに !

お腹や腰に手を当てて動き
を意識し、上半身を軽くひね
りながら歩きましょう。

普段の歩きで脚を下ろす
とき、かかとがおへその
真下にくるよう着地させ
ましょう。

持ち上げた脚に体重
を移動させながら、
かかとがおへその真
下にくるよう下ろ
し、1歩進む。

＊10歩を１セットとして2～3セット行う。

二の腕を
引き締めたい人は…

お腹まわりを
スッキリさせたい人は…

腰に手を当て、片方
の脚に体重をのせな
がら、もう片方の脚
を上げる。この姿勢
を3秒キープする。

2

1美脚に
なりたい人は…

ひねり歩きで
上半身を自然にひねる
感覚をつかむ !

後傾姿勢にならな
いよう、脇腹から
骨盤にかけて軽く
ひねりながら歩く。

2
耳の横に軽く
手を添えて立つ。

1

＊普段の歩行より歩幅はやや広めに。
　10歩を1セットとして2～3セット行う。

軽めのダンベル（500g程度）
を持ち、軽くひじを曲げて
腕振りをしながら歩いてみ
ましょう。

NG!
体が後ろ
に倒れな
いように
注意！

体が変わるウォーキング
　体型は、日々の生活習慣や普段の歩き方が表れる「履歴書」のようなものです。
　歩き方を変えれば、筋肉のつき方が変わり、体型も変えることができます。

ひじまわし歩きで
肩甲骨まわりの
柔軟性をアップ !

肩の力を抜き、
両手を両肩に
のせる。

ひじで円を描く
ようにまわしな
がら歩く。

1
2

＊10回を1セットとして前まわしと
　後ろまわしを交互に2～3セット行う。

ウォーキング記録をつけてモチベーションを高めよう！
　自分がどのくらい歩いたか、成果が見えるとモチベーションのアップにつながります。カレンダーや手
帳に記録して毎日の歩数の変化がわかると、「今日はあまり歩いていないから、帰りに1駅分歩こう」と
いうように、1日の運動量を調整する目安にもなります。
　最近は、多機能なスマホの歩数計アプリも出ています。歩数以外にも消費カロリーや歩いたルートを記
録してくれるものや、歩数に応じてキャラクターが成長するなどゲーム感覚で楽しめるものもあります。
負担にならずにウォーキングの記録をつけられるツールを見つけてみましょう。

おすすめウォーキング
エクササイズ

おすすめウォーキング
エクササイズ

おすすめウォーキング
エクササイズ

歩幅の目安は
足ひとつ分

ひざをスッと伸ばす

手から落ちにく
い形のウォーキ
ング用ダンベル
がおすすめ！

みぞおちから脚
が出ているイ
メージで、脚を
前に出すのと同
時にひねる！

上半身をすばや
く脚の上に移動
させることがポ
イント！

肩甲骨を
動かす感じ

ひじは
後ろに引くことを
意識

顔は正面を
向いたまま

リラックスして
大きくまわす

◀正面

◀後ろ

す す め正しく楽しく！ ウォーキングの
指導・監修　ウォーキングインストラクター　君塚正道



た ば こ を 吸 わ な い 　 　 、 吸 う 　人 生 人 生

受動喫煙による
健康リスク

　健康増進法の改正により受動喫煙対策が進められるな
ど、国を挙げて「望まない受動喫煙」をなくす動きが強まっ
ています。それほど、受動喫煙が与える健康被害は大きい
のです。

乳がん
（閉経前）

2.6倍

乳幼児
突然死症候群
（SIDS）

4.7倍
脳卒中
1.3倍

肺がん
（肺腺がん）

2倍

受動喫煙によって
リスクが高まる病気

受動喫煙が原因で
死亡する人の数

　2019年７月から、改正健康増進法の一部施行によって、学校・病院・
児童福祉施設・行政機関等で敷地内禁煙※（屋内完全禁煙）となり、喫
煙場所以外での喫煙は罰則付きで禁止となりました。
　2020年 4月の全面施行では職場や飲食店においても規制されるなど、
今後はますますたばこが吸いづらい環境へと変化していきます。これを
きっかけに禁煙し、たばこを吸わない人生を始めてみませんか？
※屋外で受動喫煙を防止するために必要な措置がとられた場所に喫煙所を設置可。

脳卒中
8,014人

乳幼児
突然死症候群
（SIDS）
73人年間 約15,000人

肺がん
2,484人

虚血性心疾患
　4,459人

出典：厚生労働省HP「なくそう！望まない受動喫煙。」
　　　国立がん研究センター「日本人のためのがん予防法（2015）」

出典：厚生労働科学研究費補助金循環器疾患・糖尿病等生活習慣病対策総合研究事業
　　　「たばこ対策の健康影響および経済影響の包括的評価に関する研究」2015 年度報告書

生労出典：厚
立が国立
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