
  



 

 

  



 

  



 

 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  



           

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

  

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

歩くことは人間の基本となる運動です。歩くことによって足の筋肉が収縮を繰り返し、ポンプ

作用で下半身に溜まった老廃物を押し上げてくれます。また、歩くことによって下半身だけで

なく胴体の筋肉も適度に鍛えられ、体の基礎代謝が上がり太りにくい体質にもなります。寒さ

に負けず時間を作ってウォーキングを始めてはいかがでしょうか。 

ウォーキングは一番続けやすいダイエット！！ 

他の有酸素運動に比べて筋肉の負担が少ないので、 

けがなどのリスクが少なく、高価な道具は必要と 

しない上に、特定の場所を必要としません。 

ただし、ただ歩けば良いというものでもありません。 

どうせやるなら効果的なウォーキングを実行しましょう。 

・まずはストレッチ 

鼻から息を吸い、口から吐き、吐いている間に腱や間接、筋肉を 20 秒ほどかけて

ゆっくりと伸ばしましょう 

・大切なのは歩く姿勢！ 

背筋を意識して伸ばし、かかとから着地に、つま先で地面を蹴りだすように歩く。 

歩幅を普段より広くし、腕を大きく振り、腰をひねるようにして早足で。 

歩幅の目安は「身長×0.45」 

計算してみよう。 



 

 

 

 

 

 

 

 

   

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

内臓脂肪や皮下脂肪が燃焼するのは運動開始から 20 分と言われています。 

歩くのであれば 20 分以上は歩きましょう。できれば毎日歩くことが理想ですが、

難しい人は 3 日以上はあけないことです。 

重要ポイントは期間 

肥満を解消することが目的であれば、根気よく最低 3 カ月以上は続けることが必要

です。ウォーキングはランニングなどと比べると運動強度も低く、特に距離が短い

うちは効果が出にくいのです。最初の 1，2 カ月は体重が落ちなくてもあきらめな

いでください。 

 

 

注意！！すぐには痩せません。 

他にもうれしい効果がたくさん 

ホルモン分泌量のアップで肌と髪がツヤツヤに！ 

性腺刺激ホルモンに作用して女性ホルモンの分泌量が高まるので、肌や髪にうるおいやハリが生まれます 

頭の回転が良くなり記憶力が良くなる 

運動により記憶力が高まることも科学的に証明されています。 

ストレスを解消する免疫力アップ 

ストレスに対抗する免疫力を引き上げるパワーがあるので、精神的にも身体的にもストレスに強くなれるのです。 

 

 

 

 

 

 

 

早速はじめてみよう！！ 



      えき

編集後記 

 こんにちは（●＾o＾●）世の中ではインフルエンザが大流行していますね(/_;)私も年末のお休み中
に初めてインフルエンザを頂きました。予防接種をしていても･･･辛いものですね。皆さまも予防対策
は十分にお気をつけ下さい。今年はお正月に静岡の東部でも雪がちらつきました。思い返せば、去年
の２月は大雪で、交通機関に大きな乱れがあったのを覚えていらっしゃいますか？ 
 今年は何事もないように祈ります････。（橙） 

 

 

 

 



  
 

 

 


