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はじめに
西蒲区の健康寿命を延ばしたい！「にしかんウオーキング手帳」はここから始まりました。ウ
オーキングは年代を問わず、気軽に取り組め、全身を使う有酸素運動です。この手帳に記録し
ていくことで、ご自身の日常の歩数を知り、健康づくりにお役立てください！
※健康に不安や不調がある場合はかかりつけ医にご相談の上ご参加ください　※ここで言うウオーキングとは運動を意識した歩行を含む

脳血管疾患が原因で亡くなる人の割合
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出典：「新潟市健康寿命延伸計画［アクションプラン］」新潟市保健衛生総務課（H31年3月）

※全国平均を100とした場合（標準化死亡比）

西蒲区の
脳血管疾患

（脳卒中）で亡くなる
人の割合は
全国平均の
約1.5倍！

運動習慣が
少ない区は
脳血管疾患で

亡くなる人の割合が
高い傾向に
あります

グラフの
数値は
あなたが
原因なんじゃ
ない…？

ダントツ高いの～！？
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1 日、トータル 8000 歩、20 分の速歩きが最適な理由
速歩きを取り入れることは、代謝をあげ、心臓や血管の機能を高める。
※速歩きとは、1秒で2歩が目安。 ※20分は連続した時間でなくてもOK。

青栁 幸利 氏  ＜歩数の目安を提唱＞
筑波大学卒。トロント大学大学院医学系研究科博士課程修了。カナダ国立
環境医学研究所研究員、奈良女子大学生活環境学部助手、大阪大学医学部
非常勤講師を経て東京都健康長寿医療センター研究所老化制御研究チー
ム副部長に就任。群馬県中之条町に住む 65 歳以上の住民 5,000 人を対象
に歩行と病気に関する世界的にも注目される研究を実施。

運動習慣は脳卒中の予防に効果があり、
健康寿命にも大きく影響します。生活の中で、
もう少し運動を意識してみませんか？

病気予防の目安（1日の歩数）

2000歩

5000歩

8000歩

2000歩
寝たきりの予防

8000歩
動脈硬化
骨粗鬆症
高血圧の予防

5000歩
要介護、認知症
脳卒中の予防

こんなに
歩くのか！？

見上げて
ないで
あなたも
来なさい！
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脳の活性化

血圧・
血糖値の
下降

肥満・生活
習慣病予防

ウオーキングの効果

ウオーキングを快適に！
●服装

伸縮性がある、動きやすい、吸汗性が高い服
を選ぶ。※日差しが強いときは帽子をかぶる。
●シューズ

つま先に1～1.5cmのゆとりがある。ひも、マ
ジックベルトなどで包むように履ける。衝撃
を和らげるクッション性のあるもの。
●持ち物

歩数計、携帯電話（緊急連絡用または歩数
計として）、タオル。必要に応じて飲み物、
リュックやウエストポーチ。

歩くって
すばらしいん
じゃな～

スタイル
だけでなく
ちゃんと歩いて
くださいよ

キング
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骨密度
低下防止

食欲増進

美肌効果

おつうじ
改善

不眠解消

外出でリフ
レッシュ

足腰の
筋力アップ

準備運動
足をほぐす 屈伸 からだのひねり

下半身の準備

足の指、足の甲、かか
と、足首を手で動かし
てほぐす。

足を肩幅から腰幅程度に開き、股関
節と膝の曲げ伸ばしを行う。
※痛みのない範囲で行う。

足を肩幅から腰幅程度に開き、から
だを左右にひねる。
※痛みのない範囲で行う。

からだを前傾しながら、
かかとで 地面を押し、
ふくらはぎを伸ばす。
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望ましい歩き方、効果的な歩き方
適切な姿勢でのウオーキングは、より高い効果が期待できます。
ポイントを押さえて、有意義なウオーキングライフを!!

視線は
少し遠くに、
自然な鼻呼吸

指先は力まず、
肩の力を抜く

歩幅を
やや大きく、
しっかり
踏み出す

膝を伸ばして
自然な
かかと接地

重心を高く
保つ

全体的に
力みがない

歩く時間を増やすコツ
買い物や通勤・通学のときに寄り道するなど、
歩く時間を増やしてみよう！

遠回り
しましょ！

ラ
ジャ！

う
ぬ
ぬ…

自
己
流
は

ち
ょっ
と…
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みなさんが過ごしている日常生活は立派な運動です。ちょっとした心がけと一工夫で、

活動量は増やすことができます。

〜場所を選ばない〜
自体重のスクワットはホントはらくちん！

さまざまなシーンで積極的に！

● 太腿や膝が痛くない

● 自然に前方を見ていて首がラク

● 軽い鼻呼吸が続けられる

● 全体的に辛さや痛みがない
監修／高島善史氏　健康運動指導士

日 も生 と常 っ活 動体 ♪で かをも そ、 う

スクワットのポイント

掃除は必要最低限

畑仕事の前に

一日中デスクワーク

週末は家でゴロゴロ

ちょっと工夫

ちょっと工夫

ちょっと工夫

ちょっと工夫

社内の内線は
控 え、直 接 会
いに行く。昼休
みに散歩する

子どもと遊ぶ

掃除の回数を
増やす

床みがきは運動気分で、
風呂掃除も積極的に

「にしかん みんなの体操」
を取り入れてウオーミン
グアップ

できれば 1日30 分以上

よりアクティブに
遊ぶと活動量も増える

歩きやすい
からだづくりその言葉、

録音しました
からね

さっそ
くやるぞ！！

動きやすい
からだを
つくります

う
ぬ
ぬ…

自
己
流
は

ち
ょっ
と…

※にしかんみんなの体操を続けると歩きやすいからだになります。 7にしかんウオーキング手帳【情報編】



ウオーキンググループの紹介

ウオーキングのおすすめスポット！

参加申し込み・お問い合わせ
西蒲区役所健康福祉課　TEL0256-72-8380

● 西蒲区を歩こう会
原則、毎月第1・第 3金曜日午前に、
西蒲区内のさまざまなウオーキングコースを
歩いています。

● まきノルディックウォーククラブ
毎週土曜日午前7時～8時に、
矢川ふれあい公園を中心に活動しています。

上堰潟公園
角田山の麓にある
広大な公園。春に
は桜や菜の花、秋
にはコスモスが咲
きます。

城山運動公園
西蒲区最大の複合
型 ス ポ ー ツ 公 園。
ウ オ ー キ ン グ に
も っ て こ い！ 1 周
約 400 ～ 960m の
コースもあります。

中之口農業体験公園
文化財「門田ハザ並
木」をイメージした
遊歩道があります。
芝生の交流広場で
は軽スポーツなども
楽しんでみては？

矢川ふれあい公園
1 周約 1.2 ～ 1.6km
の ウ オ ー キ ン グ
コースがあります。
春 に は 桜 が 咲 き、
ウオーキングに最
適！

 にしかん健康プロジェクト 検索

仲間と
歩けば
続けられ
そうだな

いばらないで
ちゃんと
人付き合い
してくださいよ

その他、西蒲区オリジナルのウオーキング
コースもあります。詳しくはコチラ！

ウ
ゥゥ
〜

な
に
か

持
っ
て
る…

？
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雨の日でも大丈夫！
ランニングコースがある体育館
※大会やイベントなどの開催により利用できない場合がありますので、事前に各施設にお問い合わせください。
※小中学生、65歳以上の方のランニングコース利用は100円／回

西川総合体育館
所在地／西蒲区善光寺 369-1
電話／0256-78-7258
開館時間／午前 8 時半～午後 9 時半※毎月 10
日・20 日（土日・祝日を除く）は午後 5 時～
午後 9 時半（休館日／12 月 29 日～1 月 3 日）
駐車場／196 台
●ランニングコース（使用料 1 回 250 円）／1
周約 150 メートル。小学 4 年生以下の利用は、
成人が一緒に利用する場合に限ります。

中之口体育館
所在地／西蒲区中之口 298
電話／025-375-5007
開館時間／午前 9 時～午後 9 時半（休館日／
毎月第 3 月曜※祝日の場合は翌日、12 月 29
日～1 月 3 日）
駐車場／40 台
●ランニングコース（使用料1回250円）／1周
約160メートル。走る方向は毎日変わります。

※旧潟東体育館は令和 2 年 4 月より潟東地域コミュニティセンターとして開館予定です（ランニングコースあり）

ウ
ゥゥ
〜

な
に
か

持
っ
て
る…
？
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ウオーキングと栄養は両輪
からだは食べ物からつくられる
運動だけして食事をおろそかにすると、エネルギーはどんどん不足してしまいます。栄養バラ
ンスを考え、ウオーキングで使われた栄養素をしっかりと補いましょう。

食生活の基本 基本は毎食、主食・主菜・副菜 をそろえること

牛乳・乳製品 果物

野菜やきのこ、海藻などを
使ったおかず
からだの調子を整えるビタミ
ン、ミネラル、食物繊維を十分
にとるために、毎食1、2皿は
食べましょう。

汁物も副菜のひとつ。具だく
さんにすると、汁の量が減る
ので、減塩につながります。

ごはん、パン、めん類など
エネルギーのもとになる炭水
化物の供給源で、食事の中心
となります。

肉、魚、大豆製品などを
使ったおかず
血や肉となり、からだをつくる
たんぱく質の供給源になるお
かずです。

1日に1回はとりたい食品バランスの良い食事の例

副菜

副菜
主食

主菜

歩いて
健康に
なるぞ！

でも栄養も
 考えないと、逆に
 太ったり、筋肉が
 落ちたりする
みたいですよ! 

ワ
ン
ワ
ン
！

食
べ
も
の

没
収
！

ひっ
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さ あ に ぎ や か に い た だ く
魚 油脂類 肉 牛乳 野菜 海藻 芋 卵 大豆 果物

毎日7つ以上を
食べましょう！

出典：ロコモ チャレンジ！推進協議会・東京都健康長寿医療センター研究所

健診で目に見えない
ウオーキングの効果を確認
日々の運動や食事への配慮など、がんばった結果を特定健診で確認しましょう。体重に変化が
なくても、からだの中では何かが変わっているかもしれません。コレステロール値や血糖値な
どを確認するチャンスです。詳細は「新潟市各種検診のご案内」をご覧ください。

毎日いろんな食材を食べている人は高齢でも元気に

生活していることが分かっています。

「さあにぎやかにいただく」と覚えましょう。

特定健診の検査内容

血液検査

身体測定検尿

血圧

問診

一国の王が
何を言って
るんですか

めんどうだし、
わしの不健康や
なまけた結果が
ばれるから嫌じゃ

シ ア 気代 生 活ニ 元世 食 ！を に す る

ワ
ン
ワ
ン
！

食
べ
も
の

没
収
！

ひっ
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問い合わせ／西蒲区役所健康福祉課健康増進係  TEL0256-72-8380

にしかん健康プロジェクト
専用サイトで、健康づくりに
関する情報を発信中

監修
青栁 幸利（東京都健康長寿医
療センター研究所）
高島 善史（T-conditioning代表）
村山 伸子（新潟県立大学人間
生活学部健康栄養学科 教授）

西蒲区の皆さまの健康寿命を延ばしたい！
にしかん健康プロジェクトはここから始まりました。

この冊子を毎日の暮らしに取り入れて、
10 年後も、20 年後も、健康で豊かな生活を送るために役立ちますように。

● むし歯・歯周病を防ぐ

● 自分に合ったお口のケアを知る、取り入れる

● 家族みんなでかかりつけ歯科医を持つ

● おやつも含めた食習慣の見直し

● 健康なお口の機能を長く保つ

● 野菜をもう 1 皿

　 食べよう

● 減塩でしかも

　 おいしい野菜料理

● 身近な野菜で

　 かんたん作り置き

● 畑仕事にスポーツに

　 動けるからだづくり

● 筋力 UP で代謝も UP

● ストレッチで疲労をためない

西蒲区役所 健康福祉課 健康増進係 　新潟市西蒲区巻甲 2690 番地 Tel.0256-72-8380 

必読! ライフステージ別「お口トレーニング」集

健 康 の 秘 訣 は お 口 に あ っ た !?

今日から始める
20の習慣
西蒲区役所 健康福祉課 健康増進係 
新潟市西蒲区巻甲2690番地  Tel.0256-72-8380

歯とお口の健康は体の健康につながります。
…だから、毎日のケアが必要です。

おまえたちも
やるのだぞ！

もう、とっくに
やってます！


