
歩く時のポイント

（出典）厚生労働科学研究循環器疾患等総合研究事業「糖尿病予防のための戦略研究」

○ちょっとした時間を見つけて歩きましょう。歩行は連続しなくても構いません。
1日の合計が1万歩になるよう目指しましょう。

○天候の悪い日は室内での運動をこころがけましょう。掃除機がけや階段の昇り降り
等でもウォーキングと同様の効果があります。

D-27



教材№ D－２７

【教材のねらい】
・運動習慣のない人でもあきらめず、まずは歩く機会を増やす事
が大切である。目標は1日1万歩であるが、いきなりそれを目指す
のではなく、日常生活の中で歩く機会を増やすこと、調子が出て
きたら正しいフォームで歩くことにより怪我を予防することができ
ることなど、歩くときのポイントについて知ることができる。
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