
　ウオーキングは正しい姿勢・正しい歩き方を身につけることが大切です。悪い

姿勢で歩いていると着地の時にかかる力によって足や腰を痛めることもあります。 

(２）靴の選び方 

　足に合わない靴は、靴ずれやマメを作る原因になったり、歩く姿勢を崩して

しまい、膝や腰までも痛めることになります。 

 

● 土踏まず 

　 土踏まずの部分が真っ平らのものは疲れ 

　 やすい。靴の中敷が土踏まずを支える構 

　 造になっているものを選びましょう。 

①膝を伸ばしてかかとから着地 

②かかとからつま先へゆっくり重心を移動 

③つま先で十分踏み込み、蹴り出す 

 

● 背筋は伸ばし、 

　 重心を高くして 

 

(１）ウオーキングの姿勢 

 

● つま先 

　 圧迫感がなく、靴の中で 

　 指が少し動かせるぐらい 

　 の余裕も大切です。 

 

● 材　質 

　 負担にならない程度の軽さで、 

　 通気性が良いものがベスト。 

 

● かかと 

　 つま先立ちしても、かかとが 

　 ブカブカ脱げないフィット感 

　 が大事です。 

 
● 靴　底 

　 ある程度のクッション性があり、少し 

　 曲げることのできるものが良いでしょう。 

 

　安全で効果的なウオーキングを楽しむためには靴選びも大切な 

ポイントになります。実際に履いて自分の足に合ったシューズを 

選ぶようにしましよう。 

 

● 歩幅をやや大きくとり 

　 しっかりと踏み出す 

● 目線を10～20m前方に向ける 

 

● 脇をしめ、肘は90度近く曲げ、 

 　手は軽く握る 

 

● 呼吸は一定リズムで 

　 軽やかに 

 

① 

② ③ 



(3）歩幅チェック 

歩幅は年齢とともに狭くなりますが、一般的には、 

「身長－100㎝」が標準的な歩幅とされています。 

例えば身長160cmなら、「160－100＝60㎝」となり、歩幅60㎝が目安となります。 

(4）心拍数と運動の強さ 

　運動の強さを測る方法には、①心拍数で測る②自分の感覚で測る

方法があります。 

　ただなんとなく歩くのではなく、自分の体調や体力に合わせて運動の強さ

も変えてみましょう。 

①心拍数で運動の強さを測る方法 

　安静時の心拍数を測り、自分の最大心拍数と目標心拍数を知りましょう。

そして自分が無理なく歩ける速さ、距離などの 

運動の強さの目安にしましよう。 

 

　心臓が精一杯働いたときの心拍数で一般的には、 

（220－年齢）で求めることができます。 

 

 

　この限度を超すことがないよう常に安全領域でウオーキングをしましょう。 

 

　ウオーキング中の「目標心拍数」は、最大心拍数の50～70%を目安に求めます。 

目標心拍数＝（最大心拍数－安静時心拍数）×0.5＋安静時心拍数 

 

 

　ウオーキングを始めたばかりの時は、50％を目安にして、自分の体力や筋

力をみながら70％まで上げていくようにすれば、無理なくウオーキングを続

けることができます。 

 

例えば、あなたが60歳ならば、(220－60＝160)で 

最大心拍数が160拍／分となります。 

例えば、60歳の人が最大心拍数50％の強さの運動をするには、最大心拍数が160ですから、 

安静時心拍数を70拍/分とすると、（160－70）×0.5+70＝115となります。 

 

人指し指、薬 

指を少し強め 

に押さえる 

 

運動直後に10秒間の脈拍数を数え、 

６倍したものが１分間の心拍数 

 

最大心拍数 

 

目標心拍数 

手は胸の 

高さに 



②自分の感覚で測る方法 

　最も手軽に測れる方法で、運動をしている時の自分の感覚｢主観的運動の強

さ｣です。これは、体調のバロメーターにもなります。 

　自分の感覚をチェックして、いつもよりきつめに感じる時は、ウオーキン

グのスピードを落としてください。安全にウオーキングするためには、無理

は禁物です。自分の感覚を確認しながらウオーキングすることが大切です。 

 

(5）ウォーミングアップとクーリングダウン 

　ウオーキングは安全性の高い運動ですが、いきなりはじめると必要以上の

負担が体にかかり、ケガや事故のもとになります。 

　運動前にウォーミングアップを、運動後には筋肉と精神のリラクゼーショ

ンとしてクーリングダウンを行いましょう。運動前後の健康体操としてストレッ

チ体操がおすすめです。ウオーキングで主に使う太もも・ふくらはぎ・すね

の筋肉や腱を重点的にしっかり伸ばしましょう。 

自　分　の　感　覚 

 
楽な感じ。汗が出るか出ないかというレベル。 

話をしながらいつまでも続けられる感じ。 

 

まだきついという感じではない。 

汗が出て運動をしているという充実感がある。 

風景を楽しむ余裕もある。 

 

ややきつい感じ。 

汗が噴き出てきて、どこまで続くかという不安感、 

緊張感が増してくる。 

 

50％ 

60％ 

70％ 

 

楽じょ。 

運動の強さ 

 

ちいっと 

せこい。 

せこい。 


