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東京都健康づくり
推進キャラクター
ケンコウデスカマン

安全・効果的に歩くための

ウォームアップ・
クールダウンを忘れずに

監修：アシックスジャパン（株）

監修：すみだ花体操インストラクター  和田左千子さん

靴の選び方・履き方
足にあった靴を履くことで、足への負担が少なく快適に歩くことができます。

ケガをしないために、歩く前は準備運動をし、
歩いた後は使った筋肉をほぐしましょう。

〈靴選びのポイント〉

①足を入れてつま先に1cm程度ゆとりがある
②足の関節に沿って曲げやすい
③甲まわりがフィットしている
④靴底にクッション性がある
⑤足のかかと部分がグラグラせず安定する
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ウォーキング プラス
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このあたりから順に、
足に合わせてしっかり
ひもを締めてください

この部分は少し緩めに

足を前後に軽く
屈伸（足首をほぐす）

背筋を
グーンと

伸ばす

肩を回す

視野を広く

腕はしっかり
大きく振る

上から
ぶら下がっている
イメージ

背筋を伸ばし、
胸は張りすぎず
リラックス

かかとから着地、
つま先を
しっかり上げる

ふくらはぎを
ゆっくり
伸ばす

トントン!!

最後に一番上を
しっかり結びます

ちゃんとひもをほどいて
履きましょう
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ウォーキングフォーム
を意識

監修：日本ウオーキング協会公認指導員  高浜和行さん

姿勢を意識することで、運動効果がアップ！
また、体への負担を減らすことができます。

ウォーキングの効果 ウォーキングには以下のような効果があります。

ギュッ!!

①結び目を一旦ほどき、つま先まで靴ひもを緩めて足を入れます。
　トントンと地面をたたき、足と靴のかかとをフィットさせます。
②つま先に1cm（指1本）ほど余裕があるかチェックします。
③つま先側は緩めに、足の甲と足首側はしっかりとひもを締めましょう。

履き方

生活習慣病の予防
血糖値や血圧を下げ、

「がん」「心筋梗塞」「脳卒中」などの
発症リスクを下げると言われています。

心肺機能の向上
全身持久力（粘り強さ）や
筋力（力強さ）といった
体力の維持・向上につながります。

肥満を防ぐ
エネルギー消費量が増加し、
腹囲や体重が減りやすくなります。

ストレス解消
気分転換やストレス解消に
つながります。
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2025年版すみだウォーキングマップ

すみだ
１ウィーク・ウォーク
すみだ
１ウィーク・ウォーク

ウォーキングチャレンジプログラムとは
平成28年度からスタートした「健康寿命UP大作戦！」のうち
健康づくりの基礎となる日常の歩数を増やす取組です。
個人やグループで参加し、ウォーキングに取り組んでみませんか？

※この校正紙と実際の印刷は多少色味が異なります。
制作者 校正者 営業確認 校了日 下版チェック 下版日

イシカワ
サイズ校正日

2028.8.25 2校 A4

10.18（土）▶11.30（日）
2025.

対　　象

参加方法

費用
無料

①墨田区在住・在勤・在学の方
②墨田区内で活動するグループ・団体・企業等

歩数計等を使い、７日間の総歩数を記録して
区へ提出してください。

参加方法等の詳細は、
裏面をご覧ください

墨田区ホームページに
すみだウォーキング
マップを掲載中です。

ぜひ歩いてみてください。
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10/18～11/30の間で1週間（連続7日間）分の歩数を測定

2025年 10月 18日（土） ～ 11 月 30日（日）

自身がお持ちの歩数計や携帯電話の歩数機能で測定

「歩数記録登録フォーム」へ
インターネットにて登録

※この校正紙と実際の印刷は多少色味が異なります。
制作者 校正者 営業確認 校了日 下版チェック 下版日

イシカワ
サイズ校正日

2028.8.25 2校 A4

墨田区ホームページに
すみだウォーキング
マップを掲載中です。

ぜひ歩いてみてください。

■「すみだウォーキングマップ」とは…
墨田区では、区民の皆さん等に区内を楽しく健康に歩いていただこうと、
「すみだウォーキングマップ」を作成し、区内施設にて配布しています。
マップでは、区内のおすすめのコースをその見どころや消費カロリー、
歩数とともに紹介しています。
生活習慣病を予防し、健康寿命をUPするためには適度な運動を続けることが大切です。
マップを活用し、健康づくりに取り組みましょう︕

＜問合せ＞　健康推進課地域保健担当　電話︓０３－５６０８－８５１４

03-3623-2108


