
裏面もご覧ください 

       

    

 

               

 

ゆっく
り歩き

速歩き
ゆっく
り歩き

水分摂取はまめに行ってく
ださい。ウォーキング前後
で必ずストレッチを行いま
しょう。 
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分
の
ペ
ー
ス
や
体
調
で
取
り
組
む
こ
と
が

で
き
る
の
で
、
コ
ロ
ナ
禍
で
の
運
動
の
一

つ
と
し
て
お
勧
め
で
す
。
ウ
ォ
ー
キ
ン
グ

を
す
る
と
、
心
肺
機
能
の
強
化
、
高
血
圧
や

糖
尿
病
等
の
生
活
習
慣
病
の
予
防
や
改

善
、
骨
の
強
化
、
脳
の
活
性
化
、
リ
ラ
ッ
ク

ス
効
果
が
あ
る
と
言
わ
れ
て
い
ま
す
。 

コ
ロ
ナ
禍
、
教
室
や
サ

ー
ク
ル
活
動
が
中
止
し
運

動
の
機
会
が
減
っ
て
い
る

方
も
お
ら
れ
る
と
思
い
ま

す
。
昨
年
の
外
出
自
粛
後
、

『
体
重
増
加
』『
膝
痛
』『
筋

力
低
下
』
『
認
知
機
能
低

下
』
が
起
き
て
い
ま
し
た
。

ま
た
そ
ん
な
こ
と
が
起
き

な
い
よ
う
、
悪
化
し
な
い

よ
う
、
予
防
対
策
を
と
る

こ
と
が
必
要
で
す
。 

 

当
セ
ン
タ
ー
で
は
、
コ

ロ
ナ
禍
で
も
取
り
組
め

る
、
ズ
ー
ム
ア
プ
リ
を
使

用
し
た
『
オ
ン
ラ
イ
ン
介

護
予
防
教
室
』
の
開
催
、
六

月
か
ら
『
厚
別
西
・
東
地
区

ヘ
ル
シ
ー
ウ
ォ
ー
キ
ン
グ

チ
ャ
レ
ン
ジ
』
を
行
っ
て

お
り
ま
す
（
随
時
受
付
し

て
い
ま
す
）。 

 

ウ
ォ
ー
キ
ン
グ
は
、
自 

   

ち
で
す
か
？
。 

認
知
症
サ
ポ
ー
タ
ー
養
成

講
座
と
は
、
認
知
症
サ
ポ

ー
タ
ー
（
認
知
症
の
事
を
正

し
く
理
解
し
、
偏
見
を
持
た

ず
、
認
知
症
の
人
や
家
族
を

見
守
り
支
え
る
人
）を
育
て

る
た
め
の
講
座
で
、
講
座

を
受
け
れ
ば
誰
で
も
認
知

症
サ
ポ
ー
タ
ー
に
な
る
事

が
で
き
ま
す
。 

 

講
座
で
は
、
認
知
症
と

は
ど
う
い
う
も
の
か
、
と

い
う
知
識
と
し
て
の
理
解

を
深
め
る
だ
け
で
は
な

く
、
認
知
症
の
方
へ
ど
の

よ
う
に
対
応
し
た
ら
良
い

か
、
と
い
う
事
な
ど
を
、
講

義
や
動
画
な
ど
で
学
ぶ
事

が
で
き
ま
す
。 

 

歩
く
ス
ピ
ー
ド
が
寿
命
に
関
係 

かよるん 

コロナ禍でもできることを！ 

ウォーキングのお勧め 

研
究
結
果
か
ら
『
歩
く
ス
ピ
ー
ド
が
遅

い
人
は
、
歩
く
ス
ピ
ー
ド
が
速
い
人
よ
り

寿
命
が
短
い
傾
向
に
あ
る
』
こ
と
が
わ
か

り
ま
し
た
。
歩
く
際
に
は
、
歩
く
ス
ピ
ー

ド
（
速
歩
き
）
を
意
識
し
て
み
る
と
い
い

で
し
ょ
う
。 

  目標歩数 
65 歳以上
男性 7000 歩 

65 歳以上
女性 6000 歩 

出展：健康日本 21（第二次）  

（出典） 新型コロナウイルス感染症対策に係る外出等自粛要請期間中の 
フレイル化予防運動の手引き 

配布 
区役所 
各まちセン 

配布 
厚別保健センター 
各まちセン 
西地区センター 

歩きすぎで膝や腰などの関
節を痛めないように。 
頑張りすぎないのが長続き
の秘訣です！ 

厚別区   
ウォーキング
関係マップ 
  

持
久
力
・
筋
力
ア
ッ
プ
に
も
有
効
な
ウ
ォ
ー
キ

ン
グ
方
法
を
ご
紹
介
。『
ゆ
っ
く
り
歩
き
』
と
『
速

歩
き
』
を
数 

 
 

 
 

 
 

 
 

分
ず
つ
交
互

に
繰
り
返
し
、 

 
 

 
 

 
 

 

出
来
る
だ
け

速
歩
の
時
間
を
積
み
重
ね
る
も
の
。
忙
し
い
方
に

も
実
施
し
や
す
い
。
運
動
後
に
牛
乳
摂
取
し
、
筋

肉
量
増
加
と
熱
中
症
予
防
を
図
り
ま
す
。 

・速歩きは 1日合わせて 
 15分間以上 
・腰を曲げて歩くと腰痛出
するため、胸を張って歩
く。 

・運動後 30分以内に   
コップ１杯の牛乳を飲む 

目指すは 週 4回以上 5か月継続 

厚別保健セ
ンターで、
歩数計を無
料貸出して
います 

イ
ン
タ
ー
バ
ル
速
歩 

①かかとを地
面につけたま
ま伸ばす 

(出典）厚生労働科学研究循環器疾患等総合研究事業 

②バランスを
とりながらつ
ま先を後方へ
持ち上げる 

③つま先を地
面から上げて
太もも裏を伸
ばす 

④肘を伸ばし
ている腕を軽
く引きながら
肩を伸ばす 

⑤二の腕を反対
の手で押さえる
よう伸ばす 

感染予防対策・熱中症予防対策を図り外へ出よう！ 


