
横幅、足の甲は

きつくないように
靴ひもか

マジックテープ

かかとはクッション性があるもので、

しっかり守られている

自宅にある自分にあった
靴を選ぶのも大丈夫！

指先に余裕がある

（ありすぎるのはダメ）

なるべく

背筋を伸ばす

あごは引き、

真っすぐ前を向こう
かかとから着地して

つま先で蹴りだす

肩の力は抜き、ひじは軽く

曲げ、なるべく後ろに引く
歩幅は

なるべく広く

※知らず知らずのうちに脱水症になる場合もある

ので、こまめに水分補給をしましょう！

杖を使ったり・・・

☆物足りなくなった方はゆっくり歩き（3分）、
さっさと歩き（３分）と交互に行うとより負荷がかかります。

☆ゆっくり歩き→たまにしっかり脚上げを
無理をしない程度で行いましょう。

※なるべくリュックサックか、手ぶらで

歩きましょう！

ももをしっかりと上げ、

着地は足裏全体で

大また歩きは、バランス

がとりにくい

そんなときは・・・

歩行車を利用しても大丈夫！

※体をまるめ過ぎないように

http://www.google.com/url?url=http://tanukino-heya.com/yobou/words/pages/cognicise.html&rct=j&frm=1&q=&esrc=s&sa=U&ved=0ahUKEwiym9HK97rkAhVUa94KHWHgCo4QwW4IOjAS&usg=AOvVaw0dMbVlagZfLqoGWDgKXh9q


参考文献：東京都健康長寿医療センター研究所・中之条研究より「歩数と病気予防の関係」

※あくまでも目安です。効果を保証するものではありません

予防や改善が期待できる病気 1日あたりの歩数 早歩きの時間

寝たきり ２０００歩 0分

うつ病 ４０００歩 ５分

認知症、心疾患（心筋梗塞、狭心症）

脳卒中（脳梗塞、脳出血）
５０００歩 ７分 30 秒

動脈硬化、がん、骨粗しょう症 ７０００歩 15 分

※まずは、ご自身ができることから始めてみましょう！

ストレッチもおこなってみよう

問合せ：介護長寿課 包括支援係 43-0022

膝や腰の痛みなどがない時は、

階段を利用しよう

スーパーの駐車場は少し

遠めに停めてみよう

膝や腰に痛みがある場合は、水中

ウォーキングをおこなってみよう

朝・昼・夕、5～10分と分けて

おこなう

その場での足踏みや座った状態での

足踏みを取り入れる
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