
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

準備体操 
安全・快適に運動するために 

ウォーキングはあなたのこころもからだも

元気にします。  

始めましょう！健康ウォーキング！ 
    

―――――ウォーキングの効果――――――    

・心臓や肺の機能が高まる  

・皮下脂肪、内臓脂肪が減る 

・足の筋力低下の予防  

・骨粗しょう症の予防、骨が丈夫に  

・脳の活性化 ・認知症予防  

・生活習慣病予防  

・ストレスの解消 など 

逗子市福祉部国保健康課健康係  

〒249-8686 逗子市逗子５丁目２番１６号   

TEL： 046-873-1111（代表） FAX： 046-873-4520  

ＵＲＬ：http://www.city.zushi.kanagawa.jp/ 

 

・持病のある人は、事前に主治医に相談しましょう。 

・血圧が高い人は、血圧チェックを忘れずに。 

・運動量や強度は、その日の体調に合わせて。無理は禁物。 

・脱水や熱中症に注意しましょう。 

・交通事故や段差などに十分注意しましょう。 

・いきなりのウォーキング開始はケガのもと。準備体操や終了 

 後のケアをしっかり行いましょう。 

  

①ふくらはぎ 

 かかとを地面につけたまま伸ばす。 

②太もも表 

 バランスをとりながら、つま先を 

後方へ持ち上げる。 

③太もも裏 

 つま先を地面から上げて、太もも裏を 

 伸ばす。 

④肩 

 ひじを伸ばしている腕を軽く引きながら 

 肩を伸ばす。 

⑤二の腕 

 二の腕を反対の手で押さえるように 

 伸ばす。 

ウォーキングの正しい姿勢 

手を軽く握り、脇を 

締めて、ひじは 90 

度近く曲げ前後に 

大きく振る 

・脚を伸ばす 

・かかとから着地 

・歩幅は広めで 

・視線は遠くに 

・肩の力を抜く 

・胸を張る 

・背筋を伸ばす 

無理せず、できる範囲で歩きましょう。 

歩いた歩数・時間から歩いた距離を出す方法 

【歩数計を持っている方】     

  歩いた距離（㎞）≒ 歩幅（ｃｍ）×歩数×0.01×0.001 

 ※ 歩幅＝(身長－100)  

※歩幅は人によって、また年齢によって違います。 

  

【歩数計を持っていない方】     

  歩いた歩数を、歩いた時間 10（分）≒ 1,000（歩）で

計算します。   

あとは上の計算方式で歩いた距離を出しましょう。 

 歩数計を持っていてもいなくても、歩いたおおよその距離は

計算できます。買い物、犬の散歩など、歩いた時間は細切れで

も OK。こまめにたくさん歩きましょう。 

箱根駅伝のコースを歩こう  

http://3.bp.blogspot.com/-3-qbyHWR_Fs/Vkb_HPJ0lCI/AAAAAAAA0aM/UsXyqBHwwDE/s800/walking_man.png
http://3.bp.blogspot.com/-i09R92Tgrro/UpGGjHMU-aI/AAAAAAAAa7M/7SS22fa3HOk/s800/flower_dahlia_hamilton.png
http://4.bp.blogspot.com/-pZ2vxxPIlcs/UpGGihsev-I/AAAAAAAAa7I/jmt0yd8BPZI/s800/flower_dahlia.png
http://www.google.co.jp/url?sa=i&rct=j&q=&esrc=s&source=images&cd=&cad=rja&uact=8&ved=0ahUKEwi6upyAwtXKAhWmqqYKHa3nBcUQjRwIBw&url=http://www.irasutoya.com/2013/03/blog-post_9683.html&psig=AFQjCNE4rq474Bjtaz2vvwBUsmVbte5b3g&ust=1454380042662975
http://www.city.zushi.kanagawa.jp/
http://2.bp.blogspot.com/-sLyUl274EGY/VRE5NWdjdBI/AAAAAAAAsa4/7G28wX302d8/s800/walking_group.png
http://1.bp.blogspot.com/-5nALTimgpRA/UX-NAmdhhqI/AAAAAAAAQ1E/qPX3BgqZvY4/s1600/pet_sanpo_woman.png
http://3.bp.blogspot.com/-J_ieChK2gew/UYtwyHiCE3I/AAAAAAAARw4/QDXOGJ5wOc8/s800/walk_girl.png
http://1.bp.blogspot.com/-gOuXwtc9vUA/UYtwzaF3HFI/AAAAAAAARxI/1uWZk-dxfok/s800/walk_oldman.png
http://4.bp.blogspot.com/-IptZXLW2l9A/UylASsxKWpI/AAAAAAAAeRk/_H_tRcj34yA/s800/baby_car_futago.png
http://2.bp.blogspot.com/-W53gMmRI2ME/UZ2VPOmKjyI/AAAAAAAATxk/Dqw4WQAO60A/s800/wood_kanban.png
http://3.bp.blogspot.com/-PkplFsNZt0U/Us_NYFq9ggI/AAAAAAAAdII/CSbHqo-6s4s/s800/bird_yamagara.png


田町駅付近 

 

 

日比谷公会堂 

 

 

 

京急鮫洲駅付近 

 

 

 

ボートレース平和島  

 

 

 

蒲田 

 

 

 

六郷橋 

 

 

 

生麦駅前 

 

 

 

神奈川区子安付近 

 

 

 

横浜駅付近 

 

 

 

西区役所付近 

 

 

 

権太坂 

 

 

 

戸塚 IC 

 

 

 

藤沢橋 

 

 

 

原宿交差点 

 

 

 

ｻｻﾞﾝﾋﾞｰﾁ茅ヶ崎 

 

 

 

湘南工科大学付近 

 

 

 

大磯警察署前 

 

 

 

湘南大橋 

 

 

 

国府津駅前 

 

 

 

酒匂川付近 

 

 

箱根湯本 

 

 

 

大平台付近 

 

 

 

宮ノ下 

 

 

 

小涌園前 

 

 

 

ﾌﾗﾜｰｾﾝﾀ―前 

 

 

 

元箱根付近 

 

 

 

 

 

 

 

                                                                       

※距離は、おおよその目安です。 

66 ㎞ 

《第 1 区：大手町～鶴見》 

 

自宅の近くを歩いて、箱根駅伝のゴールをめざそう！ 

 

2 ㎞ 

 

10 ㎞ 

 

12 ㎞ 

 

15 ㎞ 

 

5 ㎞ 

 
18 ㎞ 

 

鶴見中継所 

  年 月 日 
21 ㎞ 

 

44 ㎞ 

 

《第 2 区：鶴見～戸塚》 

 24 ㎞ 

 

29 ㎞ 

 

31 ㎞ 

 

26 ㎞ 

 

36 ㎞ 

 

41 ㎞ 

 

戸塚中継所 

  年 月 日 

《第 3 区：戸塚～平塚》 

 

84 ㎞ 

 

平塚中継所 

  年 月 日 

62 ㎞ 

 

59 ㎞ 

 
54 ㎞ 

 

50 ㎞ 

 

46 ㎞ 

 

71 ㎞ 

 

96 ㎞ 

 

93 ㎞ 

 
89 ㎞ 

 

81 ㎞ 

 

78 ㎞ 

 

小田原中継所 

  年 月 日 

102 ㎞ 

 

106 ㎞ 

 

《第 4 区：平塚～小田原》 

 

《第 5 区：小田原～芦ノ湖》 

 

芦ノ湖 

108 ㎞ 

  年 月 日 

98 ㎞ 

 

買い物、犬の散歩など、歩くのは細切れでも OK！こまめにたくさん歩きましょう 

読売新聞本社前 

  年 月 日 

１㎞歩く毎に 

○に色をぬりましょう 

 

ウォーキングマップの使い方 
 

・歩いた距離をマップに加算していきます。１㎞歩く毎

に○を塗りましょう。 

・無理せず自分のペースで歩きましょう。 

・目標を達成したら、自分にご褒美をあげてはいかが 

ですか？ 

 

http://1.bp.blogspot.com/-dlT-NHOF1xA/UZSsgjH_ITI/AAAAAAAAS1w/8wln6JAVh4g/s800/party_cracker.png
http://2.bp.blogspot.com/-mA9d26-J6QQ/VYJcgzaRbnI/AAAAAAAAuZ0/Onh-l25oQ24/s800/sports_suibun_hokyuu.png
http://3.bp.blogspot.com/-3-qbyHWR_Fs/Vkb_HPJ0lCI/AAAAAAAA0aM/UsXyqBHwwDE/s800/walking_man.png
http://4.bp.blogspot.com/-rVEnffXq5GM/VkcA5LUntfI/AAAAAAAA0bs/pROFxhO1b7E/s800/walking_old_woman.png
http://1.bp.blogspot.com/-po49UWUMDVk/VlAY8mVVdXI/AAAAAAAA03I/_NOgVwjgl9M/s800/goal_tape.png

