
  

ウォーキングで健康づくり 

★11月 7日（金）健康講座 講座の動画はこちら ＊ 

  

11 月は、ウォーキングチャレンジ 2025 から始まり、7 日（金）には健康講座も実施

しました。「ウォーキングで健康づくり」のテーマで講和と実技を学びました。 

その中からの健康情報の発信です！ 

◆ 日常身体活動と健康効果の関係 

  1. 日常生活の中で、1日に 8,000歩、早歩きで 20分以上のウォーキング 

    が健康効果が高いといわれています。 

2. どのようにウォーキングを確保するか？では、 

1）帰宅時に 1つ前の駅で降りて歩く 

2）なるべく階段を使う 

3）近くの買い物は車を使わない 

 

※ 階段の消費エネルギー 

運動する人の体重と運動時間 or何段上ったか、で決まります 

   ＊上りの階段：1段上ると約 0.16～0.23Kcal 消費します 

   ＊階段を上るときの消費エネルギーは下るときの約 2倍の消費エネルギー 

 

    ＊＊ 消費カロリー（Kcal）＝体重（Kg）×METｓ×運動時間（時間）×1.05 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  例） 体重：60Kgでは・・・60Kg×8METs×5/60分×1.05＝42.0Kcal 

                        ふつうに階段を上るとき 

https://youtu.be/TaWmwzCBZEs


●基本の筋肉トレ-ニング 

◆ポイント ①ゆっくり    

②呼吸を止めずに    

③痛みが出たら無理をしない 

        ④まず 10回を目標に     

⑤だんだん増やす（10回×2セット）                 ②膝曲げ 

  ※体調がよくないときや痛みがあるときは、 

無理をしないでください。 
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◆ 体幹を鍛える筋肉トレーニング 2つ 
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横隔膜（おうかくまく ） 

腹横筋（ふくおうきん） 

多裂筋（たれつきん ） 

骨盤底筋群（こつばんていきんぐん ） 

腸腰筋（ちょうようきん ） 

                  

               

           

              

              

体幹を鍛える

筋肉トレーニ

ングを載せて

います。 

やり方がわか

らない場合は

保健室までお

いでください 

 

鍛える筋肉を

一緒に確認し

他の部位に 

負担がかから

ないよう 

注意して行い

ましょう 

 

日々、続けて

いくことが大

切です！ 


