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ウォーキングのすすめ

①病気予防に

③足腰いきいき

②長く元気に

④こころ爽快

歩くなど体を動かす
ことは、心臓病や糖
尿病などの病気にな
りにくい体づくりに
つながります。

歩く習慣は、足腰の
力や体力を保ち、年
齢を重ねても自分ら
しい生活を支えます。

日ごろから体を動か
している人ほど、病
気で亡くなるリスク
が低いことが分かっ
ています。

歩くことは、気分転
換やストレスの軽減
など、こころの健康
にもよい影響があり
ます。

（「健康づくりのための身体活動・運動ガイド2023」（厚生労働省）を参考に作成）

「歩く」ことは手軽にできる運動です。国のガイド（※）で
は、１日の目標歩数を、成人（18～64歳）は8,000歩、高
齢者（65歳以上）は6,000歩とし、座りっぱなしを避け、
実現可能な範囲で身体活動を増やすことが推奨されて
います。
個人差を踏まえ、歩く速さや時間（歩数）を調整し、
今よりも少しでも多く身体を動かしましょう。
※「健康づくりのための身体活動・運動ガイド2023」（厚生労働省）

毎日"8,000歩以上と速歩き30分以上（1日の合計時間）"に ！
※　「速歩き」とは、普段歩いている歩幅より少し広げて
「ややきつい」と感じられる速さのことです。姿勢に
気をつけ、手の振りを大きく肘を後に引くようにすると、
かかとから着地するようになり、自然に歩幅が広がり
ます。
「速歩き時間」は、速歩きの時間を1日単位で合計した
もので、連続して歩いた最長の時間ではありません。



ナチスの強制収容所で命を落と
したアンネ・フランクの生涯を
学んだ高井戸中学校の生徒たち
の願いに応えて、アンネの父・
オットー氏から寄贈された。
一般公開日は高井戸中学校ホー
ムページでご確認ください。


