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「歩く」習慣を身につけましょう
フレイル予防～実践編～

暑さが少しずつ和らぎ、過ごしやすい季節がやってきました。
外に出て身体を動かしてみませんか？

日
常
生
活
に
も
っ
と「
歩
く
」を

教室を
開催予

定！

おしら
せ版 P

９をチ
ェック

グリップを握らな
くても手から離れ
ないよう、ストラッ
プがついています。
3,000 円くらいか
ら購入できます。

問 子育て健康課　☎84-0327

子育て健康課　五所  俊輔
日本ノルディックウォーキング協会
公式インストラクター

❶ポール
グリップを握ったときの手首
がおへその高さくらいになる
ようポールの高さを調整して
ください。ポールを長くする
ことで運動量をアップさせる
こともできます。

❶高さの調整

ポールは開いた脚の中間に斜めに
突き、肘を曲げ伸ばしせず肩を中
心にして腕を振ります。

❶歩き出し
ストラップを手の平で押すように
して体を前方に押し出して歩きま
す。その際に少しずつ手を開きグ
リップから放していきます。

❷ポールで地面を押す
後方に腕を振りながらさらに手を
放し、最後はグリップから完全に
手が離れます。腕を後ろから前に
振るときは、グリップを握ります。

❸腕を振り切る

ストラップの奥まで手を通
し、きつくなりすぎないよう
にしっかり留めます。
専用のポールでない場合は、
ストラップに手を通すだけで
も構いません。

❷ストラップの装着
履きなれた、動き
やすいものを選ん
でください。

❷運動靴

　
日
頃
の
運
動
は
、
肥
満
・
高
血

圧
・
糖
尿
病
な
ど
の
生
活
習
慣
病

か
ら
遠
ざ
け
、
様
々
な
病
気
に
よ

る
死
亡
率
を
下
げ
る
と
と
も
に
、

精
神
衛
生
や
生
活
の
質
の
改
善
に

も
効
果
が
あ
り
ま
す
。

　
推
奨
さ
れ
て
い
る
の
は
「
毎
日

30
分
以
上
」
の
運
動
を
続
け
る
こ

と
で
す
が
、
平
成
30
年
の
調
査
で

は
、
町
民
の
成
人
男
性
で
16
％
、

女
性
で
10
％
し
か
基
準
を
達
成
し

て
い
な
い
こ
と
が
判
り
ま
し
た
。

　
運
動
を
し
な
い
理
由
は
様
々
で

す
が
、
わ
ざ
わ
ざ
運
動
の
た
め
の

時
間
を
つ
く
る
の
が
難
し
い
人
が

多
い
よ
う
で
す※

。

　
重
要
な
の
は
、
一
定
の
強
度
で

身
体
を
動
か
す
こ
と
で
あ
り
、
必

ず
し
も
い
わ
ゆ
る
「
ス
ポ
ー
ツ
」

の
よ
う
な
激
し
い
運
動
を
す
る
必

要
は
あ
り
ま
せ
ん
。

　
日
常
生
活
で
一
番
取
り
組
み
や

す
い
運
動
は
、
何
を
す
る
に
も
必

要
に
な
る
「
歩
行
」。
家
事
・
通

勤
な
ど
の
日
常
生
活
活
動
や
余
暇

に
行
う
趣
味
・
レ
ジ
ャ
ー
活
動
で

も
、
１
日
に
10
分
程
度
を
数
回
歩

く
だ
け
で
、
長
期
的
に
は
健
康
上

の
効
果
が
期
待
で
き
る
そ
う
で

す
。

　
脚
に
は
、
全
身
の
筋
肉
の
60
％

以
上
が
集
中
し
て
お
り
、
歩
く
こ

と
で
血
流
の
促
進
や
心
肺
機
能
の

向
上
も
見
込
め
ま
す
。

　
日
常
生
活
で
今
ま
で
以
上
に

「
歩
く
」
選
択
肢
を
選
び
、
歩
数

を
増
や
す
こ
と
が
重
要
で
す
。

※

左
図
は
、
開
成
町
第
２
期
健
康

増
進
計
画
・
食
育
推
進
計
画
「
第

３
章
・
ア
ン
ケ
ー
ト
結
果
か
ら
見

る
開
成
町
の
現
状
」か
ら
作
成（
壮

年
期
・
複
数
回
答
可
）。

ノ
ル
デ
ィ
ッ
ク
・
ウ
ォ
ー
キ
ン
グ
の
す
す
め

ノ
ル
デ
ィ
ッ
ク
・
ウ
ォ
ー
キ
ン
グ
入
門

１.必要なもの２.準備３.基本の歩き方

　
健
康
維
持
の
た
め
、
意
識
的
に

歩
数
を
増
や
し
た
り
、
外
へ
出
て

ウ
ォ
ー
キ
ン
グ
し
た
り
す
る
人
も

い
る
の
で
は
な
い
で
し
ょ
う
か
。

　
そ
ん
な
人
に
お
す
す
め
な
の

が
、
ノ
ル
デ
ィ
ッ
ク
・
ウ
ォ
ー
キ

ン
グ
。
街
中
で
２
本
の
ポ
ー
ル
を

つ
い
て
、
颯
爽
と
歩
く
姿
を
見
か

け
た
こ
と
は
あ
り
ま
せ
ん
か
？

　
ク
ロ
ス
カ
ン
ト
リ
ー
ス
キ
ー
の

選
手
が
夏
の
間
の
ト
レ
ー
ニ
ン
グ

と
し
て
行
っ
て
い
た
「
ス
キ
ー

ウ
ォ
ー
ク
」
が
原
型
で
、
現
在
で

は
、
ド
イ
ツ
・
オ
ー
ス
ト
リ
ア
な

ど
ヨ
ー
ロ
ッ
パ
を
中
心
に
人
気
が

高
ま
っ
て
い
ま
す
。

　
ポ
ー
ル
を
使
用
し
て
歩
く
こ
と

で
、
通
常
の
ウ
ォ
ー
キ
ン
グ
で
は

使
わ
れ
な
い
上
半
身
の
筋
肉
も
動

か
す
こ
と
が
で
き
、
全
身
の
約

90
％
の
筋
肉
を
使
っ
た
全
身
運
動

が
で
き
ま
す
。

　
効
率
的
に
有
酸
素
運
動
を
す
る

こ
と
で
、
ウ
ォ
ー
キ
ン
グ
と
比
べ

て
カ
ロ
リ
ー
消
費
量
は
20
〜
40
％

増
え
、
高
い
エ
ク
サ
サ
イ
ズ
効
果

が
期
待
さ
れ
ま
す
。
さ
ら
に
、
下

半
身
へ
の
負
担
が
減
る
た
め
、
よ

り
長
い
距
離
を
歩
く
こ
と
が
可
能

と
な
り
ま
す
。

　
ポ
ー
ル
の
長
さ
や
歩
行
速
度
を

調
整
す
る
こ
と
で
運
動
強
度
を
高

め
た
り
、
ポ
ー
ル
の
使
い
方
次
第

で
は
リ
ハ
ビ
リ
や
歩
行
補
助
に

な
っ
た
り
と
、
幅
広
く
世
代
で
取

り
組
め
る
の
も
ノ
ル
デ
ィ
ッ
ク
・

ウ
ォ
ー
キ
ン
グ
の
魅
力
で
す
。

　
年
齢
・
性
別
を
問
わ
ず
に
は
じ

め
る
こ
と
が
で
き
る
運
動
で
す
の

で
、
ス
ポ
ー
ツ
の
秋
に
、
新
し
い

こ
と
に
チ
ャ
レ
ン
ジ
し
て
み
ま
せ

ん
か
？

「運動をしない理由」 

時間がない  58.8％

運動が苦手  35.3％

場所がない  14.7％

健康上の理由  8.8％

仲間がいない  8.8％

お金がかかりそう  2.9％

その他  11.8％

さ
っ
そ
う

ご しょ しゅんすけ


