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〈
ウ
オ
ー
キ
ン
グ
の
特
徴
〉

１　

い
つ
で
も
ど
こ
で
も
で
き
る

　

手
軽
に
近
所
で
行
う
こ
と
が
で
き
、
い
ざ

と
な
れ
ば
買
い
物
へ
行
く
途
中
や
、
通
勤
・

通
学
途
中
な
ど
で
も
行
う
こ
と
が
で
き
ま

す
。

２　

特
別
な
技
術
が
い
ら
な
い

　

運
動
の
苦
手
な
方
で
も
問
題
な
く
行
う
こ

と
が
で
き
ま
す
。

３　

お
金
が
か
か
ら
な
い

　

特
別
大
き
な
出
費
は
あ
り
ま
せ
ん
。
ウ

オ
ー
キ
ン
グ
シ
ュ
ー
ズ
を
用
意
す
れ
ば
始
め

ら
れ
ま
す
。

４　

身
体
へ
の
負
担
が
少
な
い

　

運
動
か
ら
遠
ざ
か
っ
て
い
た
人
や
年
配
の

方
で
も
行
う
こ
と
が
で
き
ま
す
。

５　

老
若
男
女
を
問
わ
な
い

　

性
別
に
関
係
な
く
幅
広
い
層
で
誰
に
で
も

で
き
ま
す
。

〈
ウ
オ
ー
キ
ン
グ
の
効
果
〉

○
心
肺
機
能
が
高
ま
る

　

ウ
オ
ー
キ
ン
グ
に
よ
っ
て
心
拍
数
が
増

え
、
必
然
的
に
体
内
に
酸
素
を
取
り
込
む
能

力
が
上
が
り
、
心
臓
や
肺
の
機
能
を
高
め
る

こ
と
が
で
き
ま
す
。
日
常
の
中
で
も
息
切
れ

し
た
り
、
バ
テ
た
り
し
に
く
く
な
り
ま
す
。

○
骨
が
強
く
な
る

　

ウ
オ
ー
キ
ン
グ
に
よ
っ
て
骨
に
刺
激
を
与

え
る
こ
と
に
な
り
、
骨
の
強
化
に
つ
な
が
り

ま
す
。

○
筋
力
の
低
下
を
防
ぐ

　

ウ
オ
ー
キ
ン
グ
に
よ
っ
て
筋
肉
に
刺
激
を

与
え
、
足
腰
の
筋
力
低
下
を
防
ぐ
こ
と
が
で

き
ま
す
。

○
脳
の
活
性
化

　

ウ
オ
ー
キ
ン
グ
に
よ
っ
て
脳
に
酸
素
を
取

り
込
み
、
脳
の
働
き
を
活
発
に
す
る
こ
と
が

で
き
ま
す
。

皆さんも、自然豊かな庄原市で、四季の変化を
楽しみながらウオーキングしてみませんか？

ウオーキングを
楽しもう

ウオーキングを
楽しんでいる方に

☆インタビュー☆

―いつからウオーキングしていますか？
「10年くらい前からです」
―きっかけは？
「知人が医師から歩くように言われ、その人につい
て歩き始めました」
―何時ごろ歩いていますか？
「毎朝８時30分から１時間、約４キロ歩いています」
―続けられる秘訣は何ですか？
「友達と一緒に歩くことですかね。暑いときは陰が
あるコースを選んで歩いています。朝歩かないと、
１日が始まらないようになりました」
―ウオーキングで体調の変化はありますか？
「足や膝が元気になりましたし、体重は昔と変わら
ず、血圧も安定しています。毎年人間ドックを受け
ていますが数値は良いですよ」

足腰が一番です。
足腰が悪くなると何もで
きなくなりますから。
これからも続けていきた
いですね。

いっし
ょに

歩く
ハッチ

ー！

ショー
ショー

松本麗華主任保健師（手
前）と女性ウオーキング
グループの皆さん

　ウオーキングは、いつでも、どこでも、誰でも、気軽にできる有酸素運動の一
つです。メタボリックシンドロームや生活習慣病の予防・改善に効果があります。
　また、子どもから大人まで、生涯を通じてでき、家族や友達と一緒に楽しむこ
とができるスポーツです。市は、平成 22 年にウオーキングマップを作成し、冬
季の運動教室を開催するなど、ウオーキングの普及に取り組んでいます。

糖尿病予防キャラクター
腹ハッチー

高血圧予防キャラクター
ショーショー鳥
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