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歩き方の基本をマスターしよう
　まちがった歩き方をしていると、大きな運
動効果を得られないばかりか、骨や筋肉を痛
めてしまうこともあります。正しいウォーキ
ング・フォームのスタートは背筋を伸ばすこ
とから。それができたらゆっくりと歩き出し
ましょう。

あごを軽く引き、まっすぐ
前を向きます。目線は10
～20m先に。

ひ　ざ
しっかり伸ばし、振り子の
ようにリズムにのって足
を前に出します。

足
必ずかかとから着地し、
足裏全体に体重がかかる
ように移動します。

約90度に曲げて腕をリ
ズミカルに前後に大きく
振ります。

歩幅と着地の位置
歩幅は〈身長ー90㎝〉ぐら
いにし、左右の足が一直線
にくるようにします。

肩、背中
肩の力を抜き、背筋を
ピンと伸ばします。

顔の向き

ひじの角度

腹
八
分
目

KNOW 知る
メタボリックシンドロームをまずは
きちんと知ろう。（10月号参照）

ステップ❶

CHECK確認する
自分の危険度をチェック！！
（10月号参照）

ステップ❷

PLAN計画する
内臓脂肪を減らすための具体
的な計画を立てよう！！

ステップ❸

DO実践する
運動と食事を中心に生活習慣を
改善して、内臓脂肪を減らそう！！

ステップ❹

SEE見直す
目標をどれくらい達成できたか
を定期的に見直し、継続しよう！！

ステップ❺

メ
タ
ボ
リ…

？

　

何
そ
れ
？

え
〜
と

腹
囲
の
サ
イ
ズ
は…

な
ん
だ
か

 

コ
ワ
イ
な
〜

目
標

マ
イ
ナ
ス

７
㎝

め
ざ
せ
！

一
日
一
万
歩

お
っ
！

順
調
、
順
調
！

90㎝
!?

継
続

す
る
ぞ
！

半年後… 狭心症、心筋梗塞
動脈硬化の危険！

〈
目
安
〉

●
い
つ
も
歩
い
て
い
る
よ
り
早
い
。

●
ち
ょ
っ
と
息
が
切
れ
る
が
笑
顔
が
保

て
る
。

●
５
分
く
ら
い
続
け
て
い
る
と
汗
ば
ん

で
く
る
。

※
こ
れ
か
ら
運
動
を
始
め
る
人
は
「
か
な
り
楽
」
か

ら
始
め
て
「
や
や
き
つ
い
」
の
強
さ
に
し
ま

し
ょ
う
。

　

前
号
の
内
臓
脂
肪
の
写
真
は
見
ま
し
た

か
？
　

あ
の
脂
肪
は
皮
下
脂
肪
よ
り
数
段
悪

さ
を
す
る
脂
肪
で
、
お
な
か
の
中
に
毒
素
を

た
め
て
い
る
よ
う
な
も
の
で
す
。
で
も
、
い

い
と
こ
ろ
は
、「
皮
下
脂
肪
よ
り
も
、
運
動

す
る
こ
と
で
減
り
や
す
い
」
と
い
う
こ
と

と
、「
減
ら
す
と
大
き
な
お
な
か
が
ほ
っ
そ

り
す
る
」
こ
と
で
す
。

　

分
か
っ
て
い
る
け
ど
な
か
な
か
…
と
い
う

人
も
多
い
は
ず
！

　

こ
れ
を
機
会
に
、
第
一
歩
を
踏
み
出
し

て
、
取
り
組
ん
で
み
ま
せ
ん
か
？

◆
歩
い
て
減
ら
そ
う
内
臓
脂
肪
！

　

「
で
も
、
何
を
し
た
ら
い
い
の
？
」
と
い

う
あ
な
た
‼
　

お
金
が
か
か
ら
ず
、
な
ん
に

も
準
備
が
い
ら
な
い
ス
ポ
ー
ツ
と
言
え
ば

や
っ
ぱ
り
…
ウ
ォ
ー
キ
ン
グ
！

　

ウ
ォ
ー
キ
ン
グ
は
、
か
ら
だ
の
１
０
０
０

以
上
あ
る
筋
肉
の
約
７
割
を
使
う
全
身
運
動

で
す
。
心
肺
機
能
を
高
め
、
余
分
な
脂
肪
を

燃
焼
さ
せ
、
肥
満
予
防
や
ス
ト
レ
ス
解
消
に

も
な
り
ま
す
。

 

さ
ぁ
、
今
日
か
ら
背
筋
を
伸
ば
し
て
レ
ッ

ツ
　

ウ
ォ
ー
ク
♪

あ
な
た
の
メ
タ
ボ
リ
ッ
ク

　
　
　
　
　

シ
ン
ド
ロ
ー
ム
対
策！

あ
な
た
の
メ
タ
ボ
リ
ッ
ク

　
　
　
　
　

シ
ン
ド
ロ
ー
ム
対
策！

あ
な
た
の
メ
タ
ボ
リ
ッ
ク

　
　
　
　
　

シ
ン
ド
ロ
ー
ム
対
策！

ま
す
ま
す
真
剣
に
考
え
よ
う
！！！ 

運動編

◆
「
分
か
っ
て
る
け
ど
そ
ん
な
時
間

　
　

は
な
い
」
と
い
う
方
へ

・
テ
レ
ビ
を
消
そ
う
!
　

１
日
１
時
間
テ
レ

ビ
を
見
る
時
間
を
減
ら
し
て
み
ま
し
ょ
う
。

・
通
勤
の
一
部
分
だ
け
徒
歩
に
し
て
み
ま

し
ょ
う
。

　

い
ろ
い
ろ
考
え
る
と
ち
ょ
っ
と
し
た
時

間
、
つ
く
れ
そ
う
で
す
ね
。

※
病
気
の
あ
る
方
は
、
主
治
医
に
ご
相
談
の

上
、
お
取
り
組
み
く
だ
さ
い
。

　

来
年
も
み
な
さ
ん
が
た
く
さ
ん
の
笑
顔
と

共
に
、
元
気
に
過
ご
せ
ま
す
よ
う
に
…

や
や
き
つ
い
程
度
が
ち
ょ
う
ど
い
い
！


