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■住友不動産様 【清瀬市5月15日】　縦52mm×横252mm　フルカラー　クレなし
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新築そっくりさん 東京

詳しくはホームページへ！
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ウオーキングはじめてみよう！
　健康のために運動をしたいけれど、時間がとれなかったり、何から始めていいかわからないと
いう方は、意外と多いかもしれません。そんな人にオススメなのが、空いた時間で、自分のペー
スで始められるウオーキング。
　初夏の陽気に包まれ、日に日に緑も濃くなるこれからの季節は、ウオーキングに最適です。市
が開催している「美しくウオーキング事業」に参加するなどして、手軽に健康づくりを始めてみ
ませんか。　　　　　　　　　　　　　　　　

楽しい！　うれしい！　美しい！

カラダにやさしい正しいフォーム
0 0 0 0 0 0 0

で歩こう

腕はしっかり振る

背筋は伸ばそう

歩幅は広めに

足指で
地面を蹴るイメージ

着地はかかとから

つま先とひざの向きを
同じ方向に

肩甲骨を動かすイ
メージで、腕を後
ろにしっかり振る。背筋を伸ばして、反

らせないように。頭
からのカーブが「Ｓ
字」になるのが理想。

歩幅は普通に歩くよ
りも広めにする。

蹴り出す足は、足の
指で地面をつかんで
蹴るイメージで。

着地は、かかとから
が基本。（場合によっ
　てはこの限りでは
　ありません）

いわゆるガニ股にならないよう
に、つま先はひざと同じ方向を
向くように。

あごは引く

あごは引いて、
視線は遠くへ。

 「美しくウオーキング事業」監修：石井文由氏 インタビュー

 「美しくウオーキング事業」参加者募集

明治薬科大学セルフメディケーション学研究室（寄付講座）教授

　今から5～6年前、「健康寿命を延ばす」
という国の方針が示され、健康になるために
重要なことは何かと考えたとき、皆さんもよ
くご存知の「運動」というものに行き当たり
ました。
　一言に「運動」と言ってもいろいろありま
すが、敷居が低く誰でも始められるものでな
いと意味がないと考えて、歩くという基本的
な動作の延長である「ウオーキング」をもっ
と掘り下げようと思ったんです。それから、
私自身もウオーキングを行い、自らが被験者
となることでウオーキングにより得られる健
康効果やデータを集めていって、こんなに素
晴らしい運動は他にはなく大切だと感じ始め
ました。また「セルフメディケーション」と
いう考え方とも合わせていき、私なりのウオ
ーキングに関する理論が出来上っていきまし
た。それを、「美しくウオーキング事業」で

ご紹介したいと思っ
ています。

　私は、正しいウオ
ーキングフォームを
紹介はしますが、全
員が絶対このフォー
ムにしなければなら
ない、というわけで

　平成26年から行っている「美しくウオーキ
ング事業」は、ひざや腰などに負担のかから
ない美しく・正しい歩き方を学び、身に付け
ることで健康づくりにつなげる事業です。
　ウオーキングや健康について石井氏へ質問
もできるので、不明点を解決してウオーキン
グに取り組めます。日々の健康づくりを「美
しくウオーキング事業」をきっかけに始めま
せんか。

定員　各回先着50人程度
実施日　5月9日から11月21日までの火曜日
（8月は休止。雨天の場合は中止）
集合　下宿地域市民センター（午前10時集
合）、解散は明治薬科大学
コース　下宿地域市民センター～柳瀬川回廊
～明治薬科大学（約3㌔）
持ち物　歩きやすい服装・帽子・タオル・飲
み物・必要最低限のお金（昼食費500円程度
・帰りの交通費など）・雨が降りそうな日は
折りたたみ傘・筆記用具
※解散後、希望者は明治薬科大学の学生食堂
が利用できます。また、同大学内の薬草園の
散策もできます（9月5日と12日は学生食堂
はお休み）。
申込み・問合せ　各地域市民センターに設置
してある申込書に必要事項を記入し、下宿地
域市民センター☎042・493・4033へ

はなく、最初は人それぞれに合ったフォーム
でできればいいのです。これが「美しくウオ
ーキング」の大きな特徴です。無理をせず、
自分に合ったフォームやペースで行うこと。
「美しくウオーキング事業」を実際に行って
いるときに、違和感などを感じたらそれを相
談してもらえれば、可能な範囲でアドバイス
します。また疲れたら休めばいいし、筋肉痛
が出たらやらなくてもいいです。むしろ、筋
肉痛はご褒美だと思ってください（笑）。ま
た「美しくウオーキング事業」では、希望者（※
初回からの参加者のみ）に、初回・3か月後
・6か月後と筋肉量や骨密度などの測定会を
予定しています。実際の数値で改善が見られ
ると、それがまたモチベーションにもつなが
ります。また、質問事項などは用紙に記入い
ただいて、次回開催時にできるだけ回答する
予定です。

　ウオーキングを続けていくと、健康診断な
どで指摘された数値がどんどん良くなってい
くと思います。ちょっとした健康上の問題な
ら、ウオーキングで改善できるのです。薬を
飲めば、一時的な改善効果があるかもしれま
せんが、飲むのを止めるとまた戻ってしまい
ます。ウオーキングをはじめとした自分に合
った運動なら、根本から改善することができ
るのです。それが、セルフメディケーション
の考えであり、私がウオーキングを推す理由
なのです。もちろん、はっきりとお医者さん
から異常を指摘されているような状態では、

お医者さんの指示に従って薬を使わなければ
なりませんけれども、何でもすぐに薬を使う
というのは、私は少し違うかなと思っていま
す。人間が本来持っている免疫力ってすごい
ものであって、それを運動で手助けして、高
めていくのが理想ですよね。そのきっかけの
ひとつとして、「美しくウオーキング事業」
に参加してもらえればと思います。

石井文由氏

ウオーキングは自分のペースでできる素晴らしい運動です

おすすめ市内ウオーキングスポット

けやき通り

松山緑地保全地域

新小金井街道

清瀬駅北口から伸
びる市のシンボル
ロードです。24基
の彫刻が並ぶ「ケ
ヤキ ロード ギャ
ラリー」は、歩き
ながら質の高い文
化に触れられ、ウ
オーキングを楽し
くしてくれます。

市の南を走る新小
金井街道。歩道が
広く整備されてい
るので、ウオーキ
ングがしやすいで
す。

松山地域市民セン
ターからすぐにあ
る松山緑地保全地
域。奥にはヒマラ
ヤスギの大木もあ
ります。

ウオーキングにはイイことがたくさん！
■  ストレス解消
　血液の循環により、脳に刺激を与え、
自律神経のバランスが整います。

■  脳の老化防止
　足裏を刺激することで大脳が働き、脳
細胞が活性化され、老化の防止に。 ■  肥満防止

　有酸素運動によ
り、効率よく体脂
肪を燃焼させます

■  心肺機能の向上
　一定のリズムによる呼吸で、心臓や肺
などの循環器系と呼吸器系の組織が活発
に働くようになります。

■  骨粗しょう症の予防
　骨を作る細胞を刺激し、骨を丈夫にし
ます。

■  生活習慣病予防
　血行が良くなり、善玉コレステロール
が増え、血中脂質・血糖値などの改善に
効果があります。

■  肩こりの解消
　緊張した筋肉のコリや血管の緊張をゆ
るめ、肩こりの予防にも効果的です。

■  足腰を鍛える
　筋肉をつけること
で、下半身が強化さ
れ腰痛予防と膝の痛
みにも効果的です。

適度な疲労は快眠効果も！

ウオーキングを続けるコツ

　正しいフォームで歩くこと
で、からだへの負担も少なくな
ります。写真とチェックポイン
トを参考に、ウオーキングフォ
ームに気をつけてみましょう。

協力：ピラティスインストラクター　和田佳子さん
撮影協力：多摩六都科学館

■ 自分のペースで無理をしない

■ 数値などで効果が目に見えると
　 モチベーションアップ！

■ 仲間を作って一緒に歩く

自 ら 被 験 者 と な っ て 、
ウ オ ー キ ン グ の 健 康 効 果 を 実 証

自 分 に 合 っ た
フ ォ ー ム で 行 う

人間の免疫力をウオーキングで高める
※ウオーキングを行う際は、準備体操を行い、こまめな水
分補給をして、異常を感じたらすぐに中止してください。

左写真は昨年のウオーキング事業の様子、右写真は予定コ
ースとなる柳瀬川回廊の一部。緑豊かな道を歩きます。


