
ウ
ォ
ー
キ
ン
グ
は
「
老
若
男
女
問
わ
ず
」
「
い
つ
で
も
ど

こ
で
も
誰
で
も
」
「
無
料
で
」
で
き
る
運
動
で
す
。

美
し
い
景
色
を
み
な
が
ら
散
歩
す
る
の
は
気
持
ち
が
良
い

で
す
ね
。
散
歩
を
し
て
足
腰
を
鍛
え
、
転
倒
や
寝
た
き
り
を

予
防
し
ま
し
ょ
う
。

○
現
在
治
療
中
の
方
（
特
に
高
血
圧
症
な
ど
の
循
環
器

の
病
気
や
膝
や
股
関
節
な
ど
に
強
い
痛
み
の
あ
る

方
）
は
、
事
前
に
主
治
医
に
相
談
を
し
た
上
で
行
っ

て
く
だ
さ
い
。

○
ウ
ォ
ー
キ
ン
グ
前
後
に
体
操
を
行
い
ま
し
ょ
う
。

○
体
調
が
悪
い
場
合
や
痛
み
が
強
い
場
合
は
、
無
理
せ

ず
休
み
ま
し
ょ
う
。

さ
わ
や
か
な
秋
、
景
色
を
楽
し
み
な
が
ら
…

ウ
ォ
ー
キ
ン
グ
で
健
康
づ
く
り
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「ぴあサロン」～家族のつどい～
11月18日（水）１３：３０～１５：３０　ふれあいプラザ

認知症の方を介護している家族のつどいです。「認知症の方の介護」という共通の内容で、心に溜め
込んだ想いを話してみませんか。介護の工夫や情報も集まります。
会場内の話は外にもらさない事を条件に、色々な事を語り合いましょう。

詳しくは
湯浅町地域包括支援センター（健康福祉課内）　☎６４－１１２０

ウ
ォ
ー
キ
ン
グ
の
注
意
点

正
し
い
ウ
ォ
ー
キ
ン
グ
フ
ォ
ー
ム

ウォーキングの効果

《どのくらい歩く？》
・20分～ 30分程度
・週 3～ 5回
・少し汗ばむくらい

心臓や肺の
機能を高め
る

骨が
強くなる

血行が
良くなる

脳が活性
化する

筋力の
低下を防ぐ

生活習慣
病を予防
する

ストレス
解消に役
立つ

持久力がつ
き、疲れに
くくなる

目線はまっすぐ
少し先をみる

腕をしっかり
振る

つま先でけっ
て、かかとか
らしっかり着
地する

膝の後ろを
ピンと伸ばす
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