
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

日頃のウォーキングを通じて、マップ上でひじまちを一周することを目

指します。１マスで約１ｋｍ（目安１０分、1,500 歩）です。 

1,500 歩歩くごとに１マス塗ってください。また、マスに歩いた日付を

書くとどれだけ継続できたかが分かるのでおススメですよ♪ 

ひじまちを一周すると約７３ｋｍ、109,500 歩 ！ 

あなたは一周することができますか？ 

ここらで 
ひと休み♪ 

ぼ ち ぼ ち
行こうね！ 

よ～し！ 
頑張るぞ！ 

まずは 
準備運動！ 

継続は 
力なり★ 

もう少し
で一周！ 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

   

  

  

 

 

 

 

   

  

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

○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。 

○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！ 

 （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」 

 
長時間継続して歩くことで有酸素性運動ができる手軽な運動がウォ
ーキングです。有酸素性運動は継続時間が長くなるほど脂肪をエネル
ギーとして利用する比率が高まるので、体脂肪の減少による肥満解消
や血中の中性脂肪の減少、血圧や血糖値の改善に効果があります。
さらに運動することによる心肺機能の改善や骨粗鬆症の予防などの
効果も見込まれます。              （厚生労働省 e-ヘルスネット） 

はじめのうちは無理をせず、休憩
を取りながら進めてくださいね。 
慣れてきたら徐々に時間や距離
を増やしていきましょう。 


