
正しいウォーキングフォームで歩こう！

視線は遠く、あごは引く

腕は前後に大きく振る

胸を張る

脚を伸ばす

肩の力を抜く

背筋を伸ばす

ウォーキングの前後のストレッチとこまめな水分補給を忘れずに

肥満を解消
高血圧を予防
脂質代謝異常を予防
糖尿病を予防

しなやかな血管で動脈硬化を予防

骨粗しょう症を予防
腰痛・肩こりの予防
若さを保つ

生きがいのある生活
ストレスを解消

★

理想
的な
ウォーキングフォーム

★

かかとから着地する

歩幅は
できるだけ
広くとる

★正しいフォームで歩くだけで

　エネルギー消費量が 4倍も違うんです！
★体重60㎏の人が30分ウォーキングしたとき
・普通に歩く→36ｋcal
・正しいフォームで歩く→144ｋcal

★目標歩数 1日 7000歩以上を週に3日以上

に

いきいきランド→住吉神社（寺）→山添家住宅→交野支援学校→交野小学校→山野酒造→

光通寺→無量光寺→想善寺→交野代官所跡→住吉神社（私部）→いきいきランド
（3,120ｍ・5,473歩）

ゴール（5,580ｍ・9,789歩）（4,500ｍ・7,894歩）（4,336ｍ・7,607歩）（3,892ｍ・6,828歩）

（1,165ｍ・2,043歩）

歴史めぐり

天磐樟船で渡海した伝説に
ちなみ住吉神（海）を祀るよ
うになった
お祓い・交通安全・安産の
守護神がいる

祭神は住吉四神

氏子が司祭を務めた

交野指定の樹木
鳥羽伏見の戦いで兵士が
休憩していた
軍書読みで多くの人が集まった

徳川の旗本畠山氏の代官
を務めた北田家
国の重要文化財

寺の住吉神社 無量光寺 交野代官所跡 私部の住吉神社

いきいきランド出発コース

ウォーキングって
こんなにいい効果が
あるんだね

ムリをせず、
少し汗ばむ程度の速さで

※1歩 57cm（成人女性の目安）

ウォーキング「10大効果」知っていますか？

例えば…
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