
正しい姿勢と歩き方
　ウォーキングはフォームを意識しながら歩くことが大切です。正しい歩き方をマスターするため
には、まず正しい姿勢で立つことが大事です。
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目　　
視線が下がると姿勢が悪くなるので、
10 ～ 15 ｍくらい先を見ましょう。

効果を高めるために

サ イ ズ は、
指先１本分

（１㎝ほど）
余裕がある
ものが良い。

ヒマラヤ鹿屋バイパス店
コンペフロアアシスタント

御
ご く だ

供田  友
ゆ う や

也さん足形を測定すると自分
の足の特徴にあった靴
を選ぶことができます。

鹿屋市交通安全協会
交通指導員

阿
あ く ね

久根  智
さ と こ

子さん

夜光反射材は自動車等
のライトに反射して光
るため、遠くからでも
確認できます。

手首にもつけて、側面
からも存在を知らせま
しょう。

　日別、月別、年別の歩数
と距離を確認することが
できます。また、歩いた距離
に応じてキャラクターが
成長します。

　登録者の中で市内、県内、
全国での順位を確認する
ことができます。たくさん
歩いて上位を目指しましょ
う！

メイン画面順位画面登録方法

　QR コードからアプリをダ
ウンロードしてください。
※アプリのダウンロード後、
会員登録が必要です。登録方
法は QR コード「スポーツタ
ウンウォーカーダウンロード
方法」からご確認ください。

▲ iPhone ▲ android

▲ スポーツタウンウォーカー
ダウンロード方法

　　背
猫背で歩くと、肩や背中の筋肉が凝り固
まり、身体の歪みを引き起こします。上
に引っ張られる感じでピンと伸ばしま
しょう。

　　肩
肩の力を抜いてリラックスすると腕の振
りがスムーズになり歩きが軽快になりま
す。

　　腕
軽く肘を曲げ、腕を後ろに大きく振りま
しょう。

胸　　
胸を張りすぎると良い姿勢に見えます
が腰に負担がかかり、腰痛を起こしや
すくなります。

腹　　
おなかは意識して引き締めましょう。

脚　　
かかとから着地したあと、足の外側、
小指の付け根、親指の付け根、親指で
地面をしっかり蹴りましょう。

　　歩幅
膝が曲がらないように意識すれば、自然
と大股になります。大股で速めに歩くこ
とで運動効果が上がります。

ウォーキング前にプラスで筋トレ
　ウエストまわりや太ももなど引き締
めたい部位を意識した筋トレを少しで
も行いましょう。

注意点
１   体調がすぐれないときや天候が悪いときは、
無理せず休みましょう

２   ウォーキングの前後にはストレッチを行いま
しょう

３   水分補給を心掛けましょう（水分を持ち歩き
ましょう）

４  空腹時や食後すぐの運動は控えましょう

Q＆Ａ
Ｑ  . 運動の時間はどのくらい
がいいの？

Ａ  . １日 30 分から 60 分く
らいが理想です。10 分×
３回など歩ける時間を区
切っても大丈夫です。

Ｑ  . 運動の頻度はどのくらい
がいいの？

Ａ  .「週に〇日歩く」と具体
的に決めると取り組みや
すいです。無理せず休む
日も決めて計画的に！

プラス・テン（＋ 10）＝ 1,000 歩（約 10 分）
　１日の歩数を普段よりもプラス 1,000 歩（約
10 分）増やしましょう！

日常のちょっとした機会がチャンスです。
チャンス１　ゴミ出しは自動車を使わず歩いて
チャンス２　昼の休憩時間にちょこっと歩く
チャンス３　一番遠くの駐車場に停めて歩く

スターするため
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