
歩
い
て
健
康
に

 

時
間
さ
え
あ
れ
ば
気
軽
に
で
き
る
の
が
ウ
Ỿ
ổ
キ
ン
グ
の

良
い
と
こ
ろ
で
す
︒
通
勤
・
通
学
の
時
間
や
買
い
物
時
間
な

ど
︑
ち
Ỹ
ỵ
と
し
た
時
間
で
﹁
歩
く
﹂
こ
と
に
気
を
つ
け
て

み
ま
せ
ん
か
︒

お
問
い
合
わ
せ
先

　

肝
付
町
役
場　

健
康
増
進
課　

☎
０
９
９
４（
65
）２
５
６
４

腕は軽く振る

呼吸を意識して歩く

つま先で蹴りだして、
かかとから着地する

⽬線はやや遠くを⾒る

あごを軽く引く

背筋を伸ばして
姿勢よく歩く

歩くスピードは
⾃分のペースで

ウ
ォ
ー
キ
ン
グ
の
正
し
い
姿
勢

 

ウ
Ỿ
ổ
キ
ン
グ
は
︑
脂
肪
を
燃

焼
さ
せ
︑
肥
満
や
⽣
活
習
慣
病
を

予
防
す
る
の
に
適
し
た
運
動
だ
と

さ
れ
て
い
ま
す
︒

 

よ
り
効
果
的
に
⾏
う
た
め
に

は
︑
正
し
い
歩
き
⽅
で
歩
く
こ
と

が
⼤
切
で
す
︒
誤
ỵ
た
姿
勢
や
歩

き
⽅
を
続
け
る
と
︑
膝
や
腰
に
負

担
が
か
か
り
︑
逆
効
果
に
な
る
こ

と
も
あ
り
ま
す
︒

歩
く
時
の
注
意
点

 

歩
道
や
集
落
道
を
歩
く
と
き

は
︑
⾞
に
⼗
分
気
を
つ
け
ま
し
Ỹ

う
︒
⼣
⽅
や
夜
間
︑早
朝
な
ど
は
︑

反
射
ベ
ル
ト
や
反
射
バ
ン
ド
を
⾝

に
着
け
る
な
ど
し
ま
し
Ỹ
う
︒

 

ウ
Ỿ
ổ
キ
ン
グ
前
︑
途
中
︑
終

わ
り
な
ど
︑
タ
イ
ミ
ン
グ
を
決

め
︑
こ
ま
め
に
⽔
分
補
給
を
⾏
い

ま
し
Ỹ
う
︒

歩
い
た
記
録
を
し
ま
し
ょ
う

 

歩
い
た
距
離
や
時
間
︑
歩
数
等

を
記
録
す
る
こ
と
で
︑
よ
り
継
続

的
に
⾏
う
こ
と
が
で
き
ま
す
︒

 

万
歩
計
や
︑
ス
マ
ổ
ト
フ
Ỿ
ン

の
歩
数
計
算
ア
プ
リ
な
ど
を
活
⽤

す
る
な
ど
︑
継
続
的
に
続
け
ら
れ

る
⼯
夫
を
し
ま
し
Ỹ
う
︒
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