
　

ウ
ォ
ー
キ
ン
グ
に
は
次
の
よ
う
な
効
果

が
あ
り
ま
す
。

ウ
ォ
ー
キ
ン
グ
の

健
康
効
果

普
段
よ
り
あ
と
１
０
０
０
歩

多
く
歩
こ
う

　

健
康
の
た
め
に
は
、
日
常
生
活
も
含
め

て
１
日
１
万
歩
歩
く
こ
と
が
よ
い
と
い
わ

れ
て
い
ま
す
。

　

こ
れ
は
、
お
よ
そ
１
０
０
分
間
の

ウ
ォ
ー
キ
ン
グ
に
相
当
し
ま
す
。
長
時
間

に
感
じ
る
か
も
し
れ
ま
せ
ん
が
、
続
け
て

歩
か
ず
、
短
時
間
に
分
け
て
歩
い
て
も
効

果
が
あ
り
ま
す
。

　

歩
き
慣
れ
て
い
な
い
方
は
、
ま
ず
は
普

段
の
生
活
に
、
あ
と
１
０
０
０
歩
（
約
10

分
）多
く
歩
く
よ
う
に
し
て
み
ま
し
ょ
う
。

慣
れ
て
き
た
ら
、
少
し
ず
つ
時
間
を
延
長

し
て
み
て
く
だ
さ
い
。

家族や仲間と
楽しく
健康づくり
まずは歩くことから始めよう！
　「健康のために運動するぞ」と意気込んでみたものの、なかなか
時間がとれず、結局何もできなかったなんて経験はありませんか？
　そんな方におすすめなのが、『ウォーキング』です。手軽にでき、
体への負担も少ないので、思いたったら誰にでもすぐに始めること
ができます。
　さあ、皆さん。今日からみんなでウォーキングを始めましょう！

　▶健康課☎２３局３５１５

●
老
化
防
止

脚
の
筋
肉
か
ら
脳
細
胞
へ
刺
激
が
伝

わ
り
、
老
化
の
ス
ピ
ー
ド
を
遅
く
し

ま
す
。

●
肥
満
防
止

多
く
の
酸
素
を
体
内
に
取
り
入
れ
る

こ
と
で
、
効
率
よ
く
体
脂
肪
を
燃
焼

さ
せ
る
こ
と
が
で
き
ま
す
。

●
ス
ト
レ
ス
解
消

屋
外
を
歩
く
こ
と
で
リ
フ
レ
ッ
シ
ュ
効

果
を
得
ら
れ
る
と
と
も
に
、
自
律
神

経
の
バ
ラ
ン
ス
を
整
え
ま
す
。

●
生
活
習
慣
病
予
防

無
理
な
く
で
き
る
有
酸
素
運
動
な
の

で
、
心
臓
病
や
動
脈
硬
化
、
肥
満

予
防
な
ど
の
生
活
習
慣
病
の
予
防
に

最
適
で
す
。

視線を遠くに
あごを引く

肩の力を抜く 胸を張る

脚を伸ばす

背筋を伸ばす

かかとから
着地歩幅を広く

腕を前後に
大きく振る

効果的な
歩き方

楽しく歩いてストレ
ス解消♪
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