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 は じ め に  

「運動することは健康づくりに大切だとは分かっては

いるけれど、時間がなくて・・・」というように、つい運動

不足になっていませんか？ 

車や電化製品の普及により、普段の生活だけでは、

運動不足になってしまう現代社会。だからこそ、意識

的に体を動かして、健康づくりを心がける必要がありま

す。 

そこで、なかなか運動が始められない方にもおすす

めなのが、ウォーキング。まずは、歩数計をつけること

から始め、日常生活の中でコツコツ体を動かすことも

大切です。 

このウォーキング手帳を活用しながら、運動を始め

てみてください。そして、体を動かすことの気持ちよさや

楽しさをぜひ感じてみてください。ウォーキングを続ける

ことで、体が少しずつ健康になっていく変化が、現れて

いくはずです。 

さあ、今日から健康ウォーキングのスタートです！ 
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やせ 15～18.4 

ふつう 18.5～24.9 

肥満（1 度） 25～29.9 

肥満（2 度） 30～34.9 

肥満（3 度） 35～39.9 

肥満（4 度） 40～ 

 ＢＭＩ（肥満度）ってご存じですか？ 

 生活習慣病の危険因子である“肥満”。その肥満

の判定に用いられる体格指数がＢＭＩ（Ｂｏｄｙ Ｍａｓｓ 

Ｉｎｄｅｘ）です。ＢＭＩは身長と体重から割り出すことが

できます。 

体重    kg÷身長    m÷身長    m＝BM I 

◆BMI の計算式 

◆BMI からみた肥満の判定 
（肥満症の診断基準：2000 年 日本肥満学会） 

◆あなたの適正体重は？ 

適正体重は BMI の値が 22 になります。 

身長    m×身長    m×22＝適正体重 kg 

A さんの場合 （身長 170cm 体重 76kg） 

1.7m×1.7m×22＝63.6kg 
（A さんの場合、適性体重よりやや多いです。） 

例 
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 メタボリックシンドロームって？ 

「メタボリックシンドローム（内臓脂肪症候群）」とは、 

肥満に加えて、高血糖、高血圧、高脂血を併せ持っ

た状態のことです。自覚症状はありませんが、心臓病や

脳卒中の原因となる動脈硬化を飛躍的に進行させてし

まいます。 

メタボリックシンドロームかどうかチェックしてみましょう！ 

腹囲（おへその高さ）が 

男性なら 85cm 以上 

女性なら 90cm 以上 ある。 

チェックスタート 

中性脂肪 150 mg/dl 以上、または 

HDL コレステロール 40 mg/dl 未満 

 

収縮期(最大)血圧 130 mg/Hg 以上、または 

拡張期(最小)血圧 85 mg/Hg 以上 

 

空腹時血糖値 110 mg/dl 以上 

次
の
う
ち
、
２
つ
以
上
あ
て
は
ま
る
。 

メタボリックシンドロームの可能性は低いです。 

しかし、BMI〔体重(kg)÷身長(m)÷身長(m)〕＝25 を 

超えている場合は減量が必要です。 

4 



あなたはメタボリックシンドローム予備軍です 
今の生活を続けると今後メタボリックシンドロームに 

移行する危険性があります。体脂肪率を男性：25% 

未満、女性：30%未満を目指しましょう。 

BMI〔体重(kg)÷身長(m)÷身長(m)〕＝25 

超えている場合は適正体重を目指して減量しましょう。 

 

生活習慣を改善して内臓脂肪を減らしましょう！ 

運動習慣 

●歩数計を使い、積極的に歩きましょう！・・・ｐ16 参照 

●日常生活の中で意識的に身体を動かしましょう！ 

・・・P7・8 参照 

食生活習慣 

●1 日 3 回規則正しく食べましょう！ 

朝食抜きはドカ食いにつながり、太りやすくなります。 

●ゆっくり噛んで、腹八分目！ 

満腹中枢をはたらかせましょう。 

●食事は主食・主菜・副菜をそろえて！ 

不足しやすい野菜をたっぷりと（350g/日以上目標） 

●甘いもののとりすぎは脂肪蓄積のもと！ 

その他の習慣 

●禁煙にチャレンジしましょう！ 

●定期健診を受けましょう！ 
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④老化防止 

 歩くことで足の筋肉が活発に働き、大脳が刺激さ

れます。刺激されることにより脳細胞が活性化し、

老化を遅らせ若さを持続させます。 

②肥満防止 

 多くの酸素を体内にとり入れ効率良く体脂肪を燃

焼させることができるので、肥満防止だけでなく減

量にも効果的です。 

①生活習慣病予防 

 誰にでも無理なくできる有酸素運動なので、高血

圧、動脈硬化といった生活習慣病の予防としても

最適です。 

③ストレス解消 

 足の裏を刺激することで自律神経のバランスを

整えます。また、屋外を歩き景色を眺めることで気

分的なリフレッシュ効果も得られます。 

⑤骨粗しょう症対策 

 歩くことにより無理なく骨に刺激が加わり、骨が強

化されるとともに骨の老化を防ぐことができます。 

ウ ォ ー キ ン グ の 効 果  
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●利用駅まで歩く 

最寄りの駅までバスを使って 

いる人は、通勤時の家から 

駅までの道のりが、絶好の 

チャンスです。 
 

 

●一駅手前で降りて歩く 

目的地まで乗り物を利用し 

ないで、ひとつ手前の駅や 

停留所で乗り物を降りて、 

歩いてみましょう。 
 

 
●階段を使う 

積極的に階段を 

利用しましょう。 

   

●買い物を日課にする 

まとめ買いをやめて、毎日買 

い物に歩いて行くようにすれ 

ば、歩数が増やせます。 

   

 日常生活の中でウォーキングを！ 

～1 日 1 万歩をめざして～ 

 ウォーキングは、どこでもいつでも気軽に無理なくでき

るのがいいところ。今まで運動習慣がなかった人でも、

日常の中のちょっとした時間を活用し、アイデアしだいで

楽しみながらウォーキングができます。 
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●家事の時体を動かす 

掃除の回数を増やすなど 

家事の中でこまめに体を動

かすように意識しましょう。 

   

●犬の散歩の回数を増やす 

犬の散歩をしている人は、 

これまでより回数や距離を 

増やします。やや速めの 

スピードで歩いて。 

   

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

「1 日 1 万歩のワケ」 

「１日１万歩、歩くとよい」と言われています。 

これは、１日１万歩は、１日あたり約３００～３５０

キロカロリー（１週間で約２０００キロカロリー）の 

エネルギー消費に相当します。 

１週間約２０００キロカロリー以上のエネルギ

ー消費に相当する身体活動を行っている人は、

２０００キロカロリー未満の人と比べて、死亡の危

険度が低いことが明らかになっているからです。

そこで、健康づくりのためには、１日１万歩の 

ウォーキングが、３００キロカロリー消費する運動

としてすすめられています。 
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 ウォーキングの前 後 にストレッチ 

 ウォーキング前には、体を温め、運動できる状態

にするための“ウォーミングアップ”。ウォーキングを

終えて、疲れた筋肉を回復させるための“クーリン

グダウン”。どちらも行わないとけがの原因になりか

ねません。健康的なウォーキングのためにも、しっ

かりとストレッチを行いましょう。 

①体側のストレッチ ②背中のストレッチ 

ストレッチのポイント 

●息を止めずに吐きながら行いましょう。 

●気持ちのよいところで 15～20 秒静止しましょう。 

●反動や勢いをつけずに動作はゆっくりと行いましょう。 

 

 
◆両手を組んで真上に上

げ、上体を左右に倒す。 

◆両手を組んで、 

前方に突き出す。 
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③ももの前のストレッチ ④ももの裏のストレッチ 

⑤すねのストレッチ ⑥ふくらはぎのストレッチ 

  

 

◆膝を曲げて足首を持ち、 

ももを後ろに反らす。 

◆片脚を前方に出し、背すじを

伸ばしたままおじぎをする。 

◆かかとが浮かな

いように 足を前

後に開き、後方

の足を伸ばす。 

◆足を交差させ、 

つまさきを床につける。 

◆ゆっくりと両膝を曲

げ、前方の足のす

ねを伸ばす。 
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 ウ ォ ー キ ン グ の ポ イ ン ト  

あごを引き、目線を 10

～20m 前方に向ける。 

歩行のリズムにあ

わせて、呼吸は一定

のリズムで軽やかに。 

肩の力を抜き、手

を軽く握り、肘を90度

くらいに曲げ、後ろに

引くようにリズミカルに

腕を振る。 

おなかをひきしめ、

胸を張って背すじを

伸ばす。 

ひざを伸ばして歩幅を

できるだけ大きくし、かか

とからしっかり着地。 
つま先でしっかり

地面を蹴る。 
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 ウォーキングの注 意 事 項  

メディカルチェックを受けよう！ 

●ウォーキングも運動です。はじめる前には医師

の診断を受けましょう。また、普段から定期的

に健康診断を受けましょう。 

体調に合わせ、無理は禁物！ 

●こんなときは運動を中止しましょう。 

 ・発熱、頭痛、風邪症状 

・下痢、腹痛 

・睡眠不足、食欲不振、過労、二日酔 

・脈拍異常（乱れる、いつもより多い、50 拍以

下） 

・血圧がいつもより高い 

 ●運動中、体調に異常を感じたら無理せず 

中止しましょう。 

・胸痛 

・めまい 

・動悸 

・顔面蒼白、冷や汗、吐き気、普通でない息切

れ、疲労感が強い 

・関節、筋肉の痛み 

 ●これからウォーキングをはじめる人は、まずは

日頃の歩数に1000歩増やすことを目標にしま 

しょう。 
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水分をしっかりと補給しましょう！ 

●ウォーキング中の体内の水分は、汗や呼吸・ 

体温調節などのために、どんどん失われてい

きます。のどが渇いていなくても10～15分ごと

に少しずつ水分を補給しましょう。日射病や熱

疲労の予防のためにも忘れずに。 

いつ歩けばいいの？ 

●食後すぐや空腹時のウォーキングは控えま 

しょう。運動の 2～3 時間前に食事をとっ 

ておくのが理想的です。 

●早朝は自律神経の切りかえが十分ではあり 

ません。朝起きてすぐの運動はできるだけ 

避けましょう。 

上手な靴の選び方！ 

軽くて靴底はすべらず

安定しているもの。 

靴底が適度に

曲がるもの。 

通気性、吸湿性

のよいもの。 
つま先に 1cm 程の余

裕があり、幅にも多少の

ゆとりがあるもの。 
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 筋力トレーニングをしましょう！ 

なぜ筋力トレーニングが必要なの…？ 

①有酸素運動に筋力トレーニングをプラスする

と、基礎代謝が高まり、より健康効果が高ま

ります。 

②加齢現象による筋力低下を防ぐことで、転倒

や骨粗鬆症の予防になり、寝たきり状態にな

らないようにします。 

筋力トレーニングのポイント 

●呼吸を止めずに息を吐きながら行いましょう。 

 

●回数は 8～15 回を 1 セットとし、2～3 セット行いま

しょう。 

 

●同じ筋肉の筋力トレーニングを毎日行うと、筋肉が

疲れ過ぎて効果が得られないので、2 日に 1 回の

ペースで行いましょう。 

 

●筋力トレーニングの前後にはストレッチを行い、 

ケガや疲労を防ぎましょう。 

 

●決して無理をせず、自分のペースで行いましょう。 
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①ももの前の筋肉を鍛える運動 

②ふくらはぎの筋肉を鍛える運動 

 

 

１ 床から足を少し浮か 

した状態から始める。 

２ ひざを伸ばす。 

３ ゆっくりと元に戻す。 

１ 

３ 

１ 床からかかとを少し浮 

  かした状態から始める。 

２ かかとを上げて、つまさ

き立ちになる。 

３ ゆっくりと元に戻す。 

１ 

２ 

３ 

15 

効果 

・階段昇降などの動作

がスムーズに行える。 

・膝痛の予防。 

 

効果 

・歩行時の足の運びが

スムーズになる。 

・立位や歩行の姿勢 

バランスが良くなる。 

２ 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

よく遊ぶ小学生 

買い物も徒歩でいく主婦 

朝夕散歩する高齢者 

マイカー通勤の 

サラリーマン 

家からでない主婦 

雨の休日のサラリーマン 

 歩 数 計 をつけてみましょう 
～歩数計は毎日の運動不足のバロメーターです～ 

 毎日、どのくらい歩いているかご存知です

か？歩数計をつけてみると、日頃の歩数が分

かっておもしろいです。また、ウォーキングを続

ける励みにもなります。まずは、歩数計をつけ

て、日頃の歩数に 1000 歩増やすことからはじ

めましょう。 

無理なく目指そう 1 日 1 万歩！ 

あなたの歩数はどれくらい？ 

27,600 歩 

5,680 歩 

5,680 歩 

4,755 歩 

2,570 歩 

1,270 歩 

（波多野義郎・加藤敏明『奇跡の速歩健康術』より） 

10,000歩 
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 運 動日記をつけてみましょう 

 日頃からどれくらい運動できているか運動日記

をつけて確認してみましょう。日記をつけること

で、運動する励みになりますので、運動を継続す

る上でのちょっとしたコツになります。 

運動の前後やその他

の時間にストレッチをし

たら○をつけましょう。 

筋トレを実施したら

○をつけましょう.。 

その他の運動を実施し

た時や外出したことなど 1

日の出来事や天気を書い

てみましょう。また、体重な

どを書いてみると運動の効

果も見えてきます。 

1 日に歩いた歩数や

時間を書きましょう。 
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日 歩数 ストレッチ 筋トレ 特記事項 

1     

2     

3     

4     

5     

6     

7     

8     

9     

10     

11     

12     

13     

14     

15     

16     

運動日記 （   年   月）  
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日 歩数 ストレッチ 筋トレ 特記事項 

17     

18     

19     

20     

21     

22     

23     

24     

25     

26     

27     

28     

29     

30     

31     

1 ヶ月の合計歩数  1 日の平均歩数  
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日 歩数 ストレッチ 筋トレ 特記事項 

1     

2     

3     

4     

5     

6     

7     

8     

9     

10     

11     

12     

13     

14     

15     

16     

運動日記 （   年   月）  
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日 歩数 ストレッチ 筋トレ 特記事項 

17     

18     

19     

20     

21     

22     

23     

24     

25     

26     

27     

28     

29     

30     

31     

1 ヶ月の合計歩数  1 日の平均歩数  
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日 歩数 ストレッチ 筋トレ 特記事項 

1     

2     

3     

4     

5     

6     

7     

8     

9     

10     

11     

12     

13     

14     

15     

16     

運動日記 （   年   月）  
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日 歩数 ストレッチ 筋トレ 特記事項 

17     

18     

19     

20     

21     

22     

23     

24     

25     

26     

27     

28     

29     

30     

31     

1 ヶ月の合計歩数  1 日の平均歩数  
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日 歩数 ストレッチ 筋トレ 特記事項 

1     

2     

3     

4     

5     

6     

7     

8     

9     

10     

11     

12     

13     

14     

15     

16     

運動日記 （   年   月）  
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日 歩数 ストレッチ 筋トレ 特記事項 

17     

18     

19     

20     

21     

22     

23     

24     

25     

26     

27     

28     

29     

30     

31     

1 ヶ月の合計歩数  1 日の平均歩数  
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他にもこのような運動日記もありますのでご活用下さい。 

2
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記入例 

1 目盛が 500 歩です 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 /  (  ) /  (  ) /  (  ) /  (  ) /  (  ) /  (  ) /  (  ) 
12000                             11000                             10000                             9000                             8000                             7000                             6000                             5000                             4000                             3000               

              2000               
               

歩数(歩)        

ストレッチ        

筋トレ        

体重(kg)        
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 /  (  ) /  (  ) /  (  ) /  (  ) /  (  ) /  (  ) /  (  ) 
12000                             11000                             10000               

              9000                             8000                             7000                             6000               
              5000                             4000                             3000               
              2000               

               
歩数(歩)        

ストレッチ        

筋トレ        

体重(kg)        

 

2
8
 



 

 /  (  ) /  (  ) /  (  ) /  (  ) /  (  ) /  (  ) /  (  ) 
12000               

              11000                             10000                             9000                             8000               
              7000                             6000                             5000                             4000               
              3000                             2000               

               

歩数(歩)        

ストレッチ        

筋トレ        

体重(kg)        

 

2
9
 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 メ モ  

 

30 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

31 



 

奈良市保健所健康増進課 

〒630－8580  奈良市二条大路南一丁目 1 番 1 号 

 奈良市役所内 
TEL 0742-34-5129 
HP  http://www.city.nara.nara.jp/ 

 


