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ウオーキング手帳
録記 編

新潟市西蒲区役所健康福祉課

「ウオーキングチャレンジ参加にあたっての注意点」
● 歩数計は各自でご用意ください。
● 健康に不安や不調がある場合は事前にかかりつけ医にご相談ください。
● 本事業における健康被害に関しては、本市は一切責任を負いかねます。
● 自身の健康状態、事故やケガには十分留意の上ご参加ください。

い つ で も
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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！
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Before ★ウオーキングで達成したい目標

After ★ウオーキングをして変わったこと

ご自由にお書きください

ご自由にお書きください



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）

おまえたちも
やるのだぞ！

もう、とっくに
やってます！

にしかん

ウオーキング手帳
録記 編

い つ で も

思ったその日から始められる、健康への第一歩！


