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ウォーキングシューズの選び方 圏目み

シューズは、ヒール (かかと)ガードがしっ

かりしていて足首がぐらつかず、靴底のスポン

ジが厚めで衝撃を吸収するタイプのものが良い

でしょう。サイズは、つま先がピッタリの時、

かかとに小指 1本が入る程度を目安に、午前

中に選びましょう。通気性がよく、足がむれな

い生地のものを選ぶことも大切です。歩くとき

は、足にシューズを上手に固定するようにひも

をしつかり結びましょう (ゆ るすぎない/きつ

すぎない)。

つま先に指1本くらい
の余裕があるもの

ヒモ (片麻痺には
マジックテーブ)

董しもヽ歩き方 (臨命‡こ合った歩き節をlp鐵―ム‡通‡畿繹畿りこだね嚇ない |》

☆腰や膝に痛みがある場合、歩幅を広くすると関節にかかる負担が大きく
なるので、自分に合った歩幅をみつけよう。

背筋をピンと伸ばし、あごを引きながら志つす

ぐ前方を見つめます。

かかとから着地し、足の裏全体に体重を乗せ

てつ志先で地面を蹴り出しましょう。その際、

ひざを十分に伸ばし志す。

腕は自然に伸ばして前後にテンポよく大きめに

振ります。腕を前方に振ることによって歩幅も

自然と広くなり、リズムよく速く歩けます。

このような姿勢で伸び伸びと歩けるようになる

と、快調な歩行スピードが保たれるとともに、

体力が向上して徐々に疲れにくくなるでしょう。

背筋を伸ばす、

腕を大きめに通気性の
よいもの ・ 振る
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クッション性
のあるもの
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圏艤けや熱攀難饉難畿病
の 予 鶴 麟議

・帽子
・サングラス
・日燒け止め

・水

防寒(凍傷∽攀饒》‡議

毛糸の帽子

皮手袋

マスク

マフラー、

ネックウォーマー

ジャンバー

(風を通さない

歩幅は広め、

かかとで着地、

固すぎず柔らか
.

すぎないもの

飩鑢謳ウォー華ング褥 《ノヽイ率ング騰、登曲鋳》磯朧機や持ち物
～季節や天餞‡こ含鶴鸞よう～

鰈攀隆仁靱蜀鰈晰
・からだをあたため (エネルギー代謝を高め)ケガの発生を防ぐ

・からだを柔らかくして、からだがスムーズに動くようにする

。今から運動をするぞ !と気持ちを高める (心理的な準備をする)

鸞 櫻 蠅 祗 魏 の 楔 蝙

・体操 (ス トレッチ)→ウォーキング (前半はゆつくり)

・ゆつくリウォーキングー体操 (ス トレッチ)→ウォーキング

燿

水 (お茶)、 薬、

果物、タオル、

携帯電話、地図、

方位磁石、カメラ

スケッチノート、

救急セットなど
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鶴11艤鰺‐

玲慟藤緻鶉鰊薇鶉
・運動で下肢に貯まった血液の循環を促す

。運動で凝つた筋肉を柔らかくしてケガを防ぐ

。運動で緊張した神経を休める (心理的に休む準備に入る)

漑 祗 祗 厄 軸 の 鍵 礫

・ウォーキング (後半はゆつくり)

→体操、ストレッチ、マッサージなど

服装や持ち物 準備運動と整理運動

リュックサックまたは

ウエストポーチ (腰に巻くもの)

☆両手が使えるように

汗を吸うもの、伸びるもの、

風通しのよいもの、

脱ぎ着しやすいもの

ヽ
,

引用文献 1茨城県 (公財)茨城県総合健診協会 茨城県立健康プラザ発行「運動の習慣化による健康づくり」

ウオーキングで健康づくり《鋼副詞》 ウォ̈ キングで健康づくり《実鵬編》



距離:基本約7.2km、 ロング約10.lkm

所要時間:基本約1時間45分、ロング約2時間20分

日本の道100選に選ばれた「つくば道」。古い街並みと筑波山のコントラストがすばらし
いコース。I筑波窓ロセンター→つくばりんりん□―ド→筑波山ロバスターミナル→自丼

地区→神郡の街並み→普門寺→つくば田丼郵便局→つくば道道標→筑波窓ロセンターI

硼

距離 :約 10 0km
所要時間:約 2時間

さえぎることのない筑波山を見ながら、のどかな風景を楽 しむコース。

1大 穂窓ロセンターー十若森丁字路―‐赤城神社―→筑波北部公園―‐前

野地区―→若森 丁字路-0大穂窓ロセンター l

この地図の作成に当たっては、国土地理院発行の2万 5千 分 1地形図を使用 した
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距離:約 7.9km

所要時間:約 1時間50分

小貝川の恵まれた自然環境の中を春は桜、秋には神社の見事な紅葉を楽
しめる水辺の自然豊かなコース。〔川回公園―→・桜並木 →ヽ・一本木一新福
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距離:約 8.6km
所要時間:約 2時間
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距離 :約 6.3km
所要時間 :約 1時間57分
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