
♡
こ
こ
ろ
の
効
果

◦
リ
フ
レ
ッ
シ
ュ
効
果
が
あ
る

　

自
律
神
経
の
調
子
を
整
え
る・
気

分
転
換
・ス
ト
レ
ス
解
消
に
な
る

◦
認
知
症
や
う
つ
病
を
予
防
す
る

　

脳
細
胞
に
十
分
な
酸
素
が
送
り

込
ま
れ
、脳
が
活
性
化
さ
れ
る

◦
寝
つ
き
が
良
く
な
り
、快
適
な
睡

眠
が
得
ら
れ

る
◦
仲
間
と
の
コ

ミ
ュ
ニ
ケ
ー

シ
ョ
ン
を
楽
し

め
る

☆
か
ら
だ
の
効
果

◦
脂
肪
が
燃
焼
し
、肥
満
を
予
防
・

解
消
す
る

◦
コ
レ
ス
テ
ロ
ー
ル
値
や
血
糖
値
が

低
下
す
る

◦
血
管
の
弾
力
性
が
増
し
、動
脈
硬

化
を
予
防
す
る

◦
心
肺
機
能
が
高
ま
り
、心
拍
数
が

下
が
る

◦
血
流
が
よ
く
な
り
、血
圧
が
安
定

す
る

◦
筋
力
が
つ
き
、若
々
し
さ
を
保
つ

◦
骨
に
刺
激
が
加
わ
り
、骨
が
強
化

さ
れ
る

効
果
の
あ
る
歩
き
方

◦
息
が
は
ず
む
く
ら
い
の
早
足
で
歩

く
の
が
基
本

◦
最
初
は
、
心
拍
数
１
０
０
の
ペ
ー

ス
か
ら
始
め
ま
し
ょ
う
。　

ウ
ォ
ー
キ
ン
グ
の
い
い
と
こ
！

　

ウ
ォ
ー
キ
ン
グ
は
、
酸
素
を
体
内

に
取
り
込
み
な
が
ら
行
う
有
酸
素
運

動
の
一
つ
で
、
手
軽
で
簡
単
に
始
め

ら
れ
る
運
動
で
す
。
運
動
不
足
の
解

消
だ
け
で
な
く
、
私
た
ち
の
生
活
の

質
も
高
め
て

く
れ
て
、
い

い
と
こ
い
っ

ぱ
い
な
の
で

す
。 お財布にも健康にも優しい。

ウォーキングをしよう！
スポーツジムに行く時間がない！
スポーツする機会がない！
そんなあなたもウォーキングならすぐに始められるかも！？
健康課☎23局3515

歩くペースの目安（目標心拍数/分）

20歳代 110～135

30歳代 110～135

40歳代 105～130

50歳代 100～125

60歳代 100～120

畠神社に立ち寄
れば、ノスタルジッ
クな雰囲気を味
わえるよ。

4月下旬、福江高
校の下では清田校
区が植えたレンゲ
が見られるよ。

友達や仲間、家族とウォ
ーキングをすると、楽し
く続けられるね。

視線は遠くに
あごは引く

肩の力を抜く

背筋を伸ばす

腕は前後に
大きく振る

歩幅はできるだけ
広くとる

胸を張る

脚を伸ばす

かかとから
着地
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