
もうすぐ 薄着の夏がやってくる！

全身ウォーキングで
脂肪燃焼効果を増進しよう！脂肪燃焼効果脂肪燃焼効果燃焼効肪 果果

監修：川崎幸病院　理学療法士　浅田 浩明

目線から足先までしっかりと意識
しながら歩きましょう！

背筋を伸ばして胸を
張り、視線は前方へ
体重は常に足部の
前半分にのせる
イメージ

着地はかかと
の真ん中

（腰をねじるイメージ）
足は、骨盤から前に出す

親指の付け根の下に
ある「拇指球（ぼし
きゅう）」を意識し

拇指球で地面をしっかり
押し込むイメージで

足を押し出す

手の振りは大きく

ウォーキングは手軽に始められる運動です。歩く理由は人それぞれですが、もしダイエットのため
に歩いているのであれば、ただ何となく歩くだけでは期待するような効果はあまり得られないかも
しれません。正しいフォームで、歩幅を大きく、スピードも意識しながらウォーキングすることで
脂肪燃焼効果の増進が期待できます。また、しっかり脂肪燃焼を目指すなら 30 分以上は歩くように
しましょう！

肘は 90 度くらいに
曲げ、体の回旋が大
きくなるように振る

背筋を伸ばして胸を
張り、視線は前方へ
足部前半分への体重
をより意識する

軸足（体重を支えてい
る側）を残すイメージで
歩幅を大きく

腕は骨盤の回転方向
と反対に肩甲骨をう
しろに引くイメージ

ノーマルウォーキングのポイントを押さえつつ、
ハードパターンをチェックしよう！



☎

ブリと旬の野菜のガーリック炒めブリと旬の野菜のガーリック炒め

5/17 は世界高血圧デー　　減塩して高血圧を予防しよう！

旬の食材で


