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歩

体

生
活
習
慣
病
の
予
防
に
も
役
立
つ
と
言
わ
れ
る
ウ

ォ
ー
キ
ン
グ
は
、
誰
も
が
い
つ
で
も
気
軽
に
始
め
ら

れ
る
運
動
で
あ
り
、
激
し
い
運
動
で
は
な
い
の
で
、

簡
単
に
続
け
ら
れ
る
の
が
特
徴
で
す
。

平
成
16
年
２
月
に
内
閣
府
が
行
っ
た
「
体
力
・
ス

ポ
ー
ツ
に
関
す
る
世
論
調
査
」
に
よ
る
と
１
年
間
に

ウ
ォ
ー
キ
ン
グ
を
行
っ
た
人
は
、
３
７．

２
％
で
、

そ
の
数
は
年
々
増
加
し
て
い
ま
す
。
ま
た
、
今
後
行

っ
て
み
た
い
運
動
も
ウ
ォ
ー
キ
ン
グ
が
３
９．

８
％

に
達
し
て
い
る
こ
と
か
ら
、
全
国
で
も
多
く
の
人
が

ウ
ォ
ー
キ
ン
グ
さ
れ
て
お
り
、
今
後
も
始
め
ら
れ
る

と
い
う
こ
と
が
わ
か
り
ま
す
。

さ
ら
に
、
人
間
の
老
化
は
足
か
ら
く
る
と
も
言
わ

れ
ま
す
。
い
つ
ま
で
も
健
康
で
暮
ら
す
た
め
に
、
ま

ず
は
第
一
歩
を
踏
み
出
し
て
見
ま
せ
ん
か
。

歩
く
こ
と
、
い
わ
ゆ
る
ウ
ォ
ー
キ
ン
グ
は
、
単
純

な
運
動
で
す
が
、
脂
肪
を
燃
や
し
た
り
、
心
臓
を
鍛

え
た
り
、
脳
を
活
性
化
さ
せ
た
り
と
さ
ま
ざ
ま
な
効

果
が
あ
る
運
動
だ
と
言
わ
れ
て
い
ま
す
。

ウ
ォ
ー
キ
ン
グ
は
、
有
酸
素
運
動
で
あ
る
こ
と
か

ら
、
15
分
程
度
続
け
る
と
脂
肪
が
燃
焼
し
始
め
、
内

臓
や
血
液
中
の
脂
肪
を
減
ら
す
こ
と
が
で
き
ま
す
。

ま
た
、
そ
の
こ
と
に
よ
り
ダ
イ
エ
ッ
ト
効
果
が
得
ら

れ
、
生
活
習
慣
病
の
予
防
に
も
つ
な
が
る
と
も
言
わ

れ
て
い
ま
す
。

さ
ら
に
、
ウ
ォ
ー
キ
ン
グ
は
、
あ
ら
ゆ
る
筋
肉
を

同
時
に
動
か
す
全
身
を
使
っ
た
運
動
の
た
め
、
そ
の

分
多
く
の
酸
素
が
必
要
と
な
り
ま
す
。
つ
ま
り
、
心

臓
の
動
き
が
活
発
に
な
り
、
丈
夫
で
機
能
的
な
心
臓

を
つ
く
る
こ
と
に
も
つ
な
が
り
ま
す
。

そ
の
こ
と
は
、
脳
細
胞
に
も
多
く
の
酸
素
を
送
る
こ

と
に
な
る
の
で
、
脳
の
神
経
細
胞
を
刺
激
す
る
こ
と

に
な
り
、
脳
の
活
性
化
も
図
れ
ま
す
。

こ
の
よ
う
に
、
ウ
ォ
ー
キ
ン
グ
は
、
生
活
習
慣
病

の
予
防
に
役
立
つ
運
動
で
あ
る
と
と
も
に
、
体
の
あ

ら
ゆ
る
部
分
を
活
性
化
さ
せ
、
体
を
健
康
に
す
る
た

め
に
非
常
に
手
軽
で
有
効
な
運
動
で
あ
る
こ
と
が
わ

か
り
ま
す
。

 

さまざまな効果があります
市の介護予防事業の中の運動機能向上トレ

ーニング教室等で指導をいただいている健康
運動指導士の肥満孝史さん

歩くことはとっつきや
すく、続けやすいものな
ので、誰もが簡単に始め
られる運動として広まっ
ています。そんな手軽な
運動ですが、すばらしい
効果があることがわかっ
ています。特にこれまで

あまり運動をしてこなかった方ほど大きな効
果が現れます。
歩くことを何日か続けているうちに、これ

まで眠っていた筋肉が目覚め、新陳代謝が促
進されます。
また脚は血液が停滞しがちですが、歩くこ

とにより、脚の筋肉が収縮し、たまった血液
を心臓へと戻すポンプの働きをします。これ
が｢第２の心臓｣といわれるゆえんです。この
働きによって、全身の血行が良くなり、心臓
や肺を強くして持久力を高め、血液中の糖や
脂肪をエネルギーとして使って、体脂肪や内
臓脂肪を減らすことができます。
そのため、糖尿病や高血圧、動脈硬化、骨

粗しょう症などの生活習慣病にも効果がある
と言われています。

歩
く
こ
と
か
ら
始
め
よ
う

健
康
な
体
の
た
め
に

心

地
時

歩
く
こ
と
は
体
づ
く
り
だ
け
で
な
く
、
気
分
転
換

や
ス
ト
レ
ス
解
消
な
ど
、
心
の
リ
フ
レ
ッ
シ
ュ
に
も

有
効
だ
と
言
わ
れ
て
い
ま
す
。
実
際
に
ウ
ォ
ー
キ
ン

グ
は
う
つ
病
や
神
経
症
な
ど
の
精
神
的
な
病
気
の
治

療
法
と
し
て
も
導
入
さ
れ
て
お
り
、
心
の
回
復
に
役

立
っ
て
い
る
よ
う
で
す
。

ま
た
、
い
ろ
ん
な
と
こ
ろ
を
歩
く
こ
と
で
、
人
と

出
会
う
機
会
が
増
え
る
の
で
、
新
た
な
出
会
い
と
発

見
が
で
き
、
そ
れ
が
仲
間
づ
く
り
に
も
つ
な
が
っ
て

い
く
こ
と
も
あ
る
よ
う
で
す
。

さ
ら
に
、
い
ろ
ん
な
土
地
を
歩
く
こ
と
で
、
そ
の

土
地
な
ら
で
は
の
自
然
や
歴
史
を
近
く
で
感
じ
る
こ

と
が
で
き
る
と
と
も
に
、
目
標
を
た
て
て
歩
く
こ
と

で
ゴ
ー
ル
し
た
と
き
に
は
達
成
感
も
得
ら
れ
、
ウ
ォ

ー
キ
ン
グ
が
楽
し
い
も
の
に
な
っ
て
く
る
と
い
う
声

も
聞
か
れ
ま
す
。

実
際
に
活
動
を
さ
れ
て
い
る
方
か
ら
の
ご
意
見
を

お
聞
き
し
て
い
る
と
、「
歩
く
」
こ
と
が
、
体
に
い

い
の
は
も
ち
ろ
ん
、
い
ろ
ん
な
人
と
の
出
会
い
や
会

話
な
ど
が
楽
し
く
、
そ
れ
が
健
康
に
つ
な
が
る
と
お

っ
し
ゃ
っ
て
い
ま
す
。
歩
く
こ
と
は
体
を
リ
ラ
ッ
ク

ス
さ
せ
る
と
同
時
に
心
も
な
ご
ま
せ
る
効
果
が
あ
る

よ
う
で
す
ね
。

歩
く
時
間
を
通
学
時
間
帯
に
合
わ
せ
て
、
声
か
け

を
す
る
こ
と
で
、
子
ど
も
た
ち
の
安
全
が
守
れ
た
り
、

い
つ
も
車
で
通
っ
て
い
る
道
も
歩
い
て
み
る
こ
と

で
、
普
段
は
気
づ
か
な
い
道
路
の
段
差
や
危
険
な
箇

所
が
見
え
て
く
る
か
も
し
れ
ま
せ
ん
。
そ
ん
な
小
さ

な
こ
と
の
積
み
重
ね
が
、
地
域
の
安
全
や
社
会
へ
の

貢
献
に
つ
な
が
る
の
も
「
歩
く
」
こ
と
の
魅
力
で
は

な
い
で
し
ょ
う
か
。

世
の
中
が
め
ま
ぐ
る
し
く
変
化
す
る
中
、
時
間
に

追
わ
れ
、
人
間
関
係
な
ど
で
悩
み
、
ス
ト
レ
ス
を
た

め
る
人
が
増
加
し
て
い
る
昨
今
、
い
つ
ま
で
も
健
康

に
暮
ら
す
た
め
に
は
、
体
だ
け
で
な
く
心
の
健
康
に

気
を
つ
け
る
こ
と
も
大
切
に
な
っ
て
き
て
い
ま
す
。

ま
た
、
歩
く
こ
と
で
ゆ
っ
く
り
と
し
た
時
の
流
れ
が

感
じ
ら
れ
れ
ば
、
新
し
い
発
見
や
新
し
い
自
分
に
出

会
え
る
か
も
し
れ
ま
せ
ん
。

歩
く
こ
と
で
体
が
よ
り
元
気
に
な
り
、
心
が
リ
フ

レ
ッ
シ
ュ
さ
れ
れ
ば
、
み
ん
な
が
い
つ
ま
で
も
健
康

で
い
き
い
き
と
暮
ら
し
て
い
く
こ
と
に
つ
な
が
る
と

思
い
ま
す
。

そ
の
た
め
に
も
、
忙
し
い
日
々
の
生
活
の
中
、
ど

こ
か
で
時
間
を
見
つ
け
て
、
歩
く
こ
と
を
は
じ
め
て

見
ま
せ
ん
か
。

歩
き
始
め
た
と
き
の
よ
う
に
一
歩
、
一
歩
。

 

癒しの最高のプレゼント
実際にウォーキングを続けておられる｢な

がはまウォークらぶ｣の副会長松田武彦さん

私は自分に与えられた時
間を有効に活用し、自由に、
そして、気ままにウォーキ
ングを楽しんでいます。新
鮮な空気を吸って歩くこと
で、適度に気分転換ができ
心も癒されます。また、自
然の摂理にも出会え、仲間

と語らいができ、心の健康にもつながるので、
最高の財産ではないかと思っています。
私にとってウォーキングは、癒しの最高の

プレゼントであるので、これからも｢ウォーキ
ングをすると健康になる｣、｢健康だから歩く
ことができる｣という言葉を胸に、ウォーキン
グを続けていきたいと思っています。

【ながはまウォークらぶの概要】
○設　立　平成10年11月
○会員数　340人（平成18年８月現在）
○活　動
・毎月１回例会（ウォーク）を開催（50～
200人/回の参加あり）

・今年は「一豊・千代が歩んだ戦国の道」を
テーマに活動中

・平成19年１月に100歩（回）を迎えるの
で新たなスタートとなる記念事業を計画中　

心
の
リ
フ
レ
ッ
シ
ュ
に

地
域
へ
の
貢
献
に

ゆ
っ
く
り
と
し
た
時
の
中
で

姿勢は？
背筋を伸ばし、胸を張る
腹を引っ込める

足は？
かかとで着地し、つま先で
蹴る

腕は？
何も持たず、しっかりと振る

最初は無理をせず、20分くら
いから
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この１年間に行った運動・スポーツの種目（複数回答） 

1985年 

9.6％ 

1988年 1991年 1994年 1997年 2000年 2004年 

体力・スポーツに関する世論調査（内閣府）より 

ウォーキング 

14.2％ 

24.3％ 

21.4％ 

31.8％ 
33.8％ 

37.2％ 


	名称未設定

