


















ウ ォ ーキ ングの メ リ ッ ト 
全身の筋力が つ き 、 内臓脂肪が 燃 え やす く な り ま す 。 
ま た、 血液 の め ぐ り も 良 く な り 、 様々 な 効果が現 れ ま す 。 

● 姿勢が よ く な り 、 スタイルが よ く 見える 

● メ タボ リ ッ ク シ ン ド ロ ーム予 防 に 効果 あ り 

● ぐ っ す り 眠れ て 、 毎日元気に 過 ごせる 

● 転倒 し に く く なる 

● 骨が丈夫 に なる 

● 自転車 よ り 歩い てみる 
● バス ・ 電車 な ら 1つ前の 
停留所や駅で 降 り る 

● 少し遠いお店まで 
買い物に行く 

● 入口 か ら いち ばん 
遠い駐車場に駐車する 

＊ 日常生活 で 、 意識 し て な る べ く 多 く 歩 く よ う に 

し ま し ょ う 。 速度 、 持続時間 、 頻度 、 定期 的 な 

ど の制 約 はあ り ま せん 。 

● エ レベ ー タ ー や エ ス カ レー タ ー に 
頼 ら ず階段を 使 う 

1週間で 7万歩を 
目指 し て も 

良い で し ょ う 

● マ ッ プ片手に魅力資源を 
め ぐ る 

● 名所 、 景勝地などを探訪する 

● 緑道や公園など自然の中を 歩 く 

４ ０ ～ ７ ４ 歳の男性 の ２ 人に １ 人、 
女性 の ５ 人に １ 人が メ タ ボ リ ッ ク 
シ ン ド ロ ー ム 予備 軍 と いわ れ て 
い ま す 。 
と い う こ と は 、 都筑 区 で は 、 メ タ 
ボ予備 軍 の 男性 が １ ８ ,８ ０ ０ 人 、 
女性 が ７ ,０ ０ ０ 人 い る と い う 計 算 に 
な り ま す 。 な ん と 都筑区 民 の ７ 人 
に １ 人が メ タ ボ予備 軍 な ん で す ！ 

都筑のメタボ 
ち ょ っ と 一息 

1日 家 の 中 で 過 ご し て も 、 3,000～ 4,000歩 

は 歩 い て い ま す 。 あ と 6,000～ 7,000歩 を 

い か に 歩 く か がポ イ ン ト で す 。 

（ ） 内臓脂肪 、 血糖値 、 血圧 、 
コ レス テ ロ ール値 、 中性脂肪値が改善 
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A 10分＝ 1,000歩が目安で す 。 
つ ま り 、 100分 歩 く と 1万歩 
と な り ま す 。 時計を見な が ら 

歩い てみ て く ださい 。 

A ま と め て 1万歩を歩か な く て も大丈 
夫 で す 。 1日の合計が 1万歩 に なれば 
効果が あ り ま す 。 こ ま め に動 く 習慣 を つ 

け ま し ょ う 。 

A「 1週間で 7万歩 」 を目標 に し て み ま 
し ょ う 。 天候や体調 、 生活 ス タ イ ルに あ 

わ せ て 、 「 ラ イ フ ス タ イ ル ・ ウ ォ ー キ ン グ 」 

と 「 ロ ン グ ・ ウ ォ ー キ ン グ 」 を組み合 わ せ 

る と いい で すね 。 

A ご自分のペースで大丈夫で す 。 1万 
歩に慣れてき た ら 、 速 歩 に ト ラ イ 。 「 ち ょ 

っ と 息が弾 む け ど 、 笑顔が保 て る く ら い 

の ス ピ ー ド」 がベス ト で す 。 

ウ ォ ー キ ン グで い い汗 を か く と 、 ビ ー ル 
がお い しい ！ 
で も 、 ち ょ っ と 待っ て 。 
１ 万歩 ウ ォ ー ク で消費 す る エ ネ ル ギ ー 
は約 ３ ０ ０ kcal。 
こ れ は ビ ール 大 ジ ョ ッ キ １ 杯に相 当 し 
ま す 。 い い汗か い た ら、 
「 お茶でか ん ぱー い ！ 」 

ウォ ーキング 後に乾杯 !?
ち ょ っ と 一息 

Ｑ 歩数計を持っていません 

Ｑ 1万歩 （ 100分） も歩く時間 
があ り ません 

Ｑ 雨が 降 っ た り 、 忙 し か っ た り ・ ・ ・ 
毎日 1万歩も歩 け ま せん 

Ｑ 速歩じゃないとダメですか 

ウ ォ ー キ ン グ中の 

水分補 給 も 忘れ ず に ！ 
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