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長
与
町
ス
ポ
ー
ツ
講
習
会
に
つ
い
て
の
感
想

                                       

こ
こ
ろ
医
療
福
祉
専
門
学
校

                                                            

大
石 

勝
規

　

こ
の
度
は
長
与
町
ス
ポ
ー
ツ
講
習
会
に
講
師
と
し
て
お
招
き
い
た
だ
き
、

あ
り
が
と
う
ご
ざ
い
ま
し
た
。

　

今
回
、
多
く
の
方
々
に
参
加
い
た
だ
き
、
日
頃
か
ら
ス
ポ
ー
ツ
の
指
導
に
関

わ
る
方
々
や
、
ご
自
身
で
も
ス
ポ
ー
ツ
を
さ
れ
て
い
る
方
々
の
、
テ
ー
ピ
ン
グ

に
対
す
る
関
心
の
深
さ
を
実
感
し
ま
し
た
。
試
行
錯
誤
し
な
が
ら
日
常
使
い
さ

れ
て
い
る
方
や
、
指
導
す
る
選
手
た
ち
の
た
め
に
熱
心
に
理
論
や
方
法
を
入
手

し
て
実
践
し
よ
う
と
す
る
方
々
な
ど
、
少
し
で
も
有
益
な
情
報
を
提
供
で
き
て

い
れ
ば
何
よ
り
で
す
。
ボ
ッ
チ
ャ
に
つ
い
て
は
、
少
し
ず
つ
世
間
で
も
知
ら
れ

て
い
る
ス
ポ
ー
ツ
で
あ
る
と
思
い
ま
す
が
、
ま
だ
ま
だ
普
及
活
動
も
半
ば
で
す
。

誰
も
が
簡
単
に
楽
し
め
る
ス
ポ
ー
ツ
で
あ
る
一
方
、
重
度
障
が
い
者
も
一
緒
に
、

本
気
で
挑
み
、
生
き
が
い
を
も
っ
て
取
り
組
め
る
パ
ラ
ス
ポ
ー
ツ
で
す
。
是
非
、

生
涯
ス
ポ
ー
ツ
の
一
つ
と
し
て
地
域
で
楽
し
ん
で
い
た
だ
け
れ
ば
嬉
し
い
で
す
。

　

そ
し
て
、
も
し
も
障
が
い
者
が
ス
ポ
ー
ツ
と
し
て　

踏
み
出
す
勇
気　

を
悩
ん

で
い
た
ら
、「
知
っ
て
る
よ
」「
楽
し
い
よ
ね
」
と
背
中
を
押
し
て
あ
げ
て
く
だ

さ
い
。
こ
れ
か
ら
も
、大
好
き
な
ス
ポ
ー

ツ
で
、
共
に
地
域
を
盛
り
上
げ
て
い
き

ま
し
ょ
う
！

　

ス
ポ
ー
ツ
に
怪
我
は
付
き
物
と

い
い
ま
す
が
、
怪
我
を
し
た
か
ら

と
い
っ
て
ス
ポ
ー
ツ
を
休
め
な
い

時
も
あ
り
ま
す
。
そ
ん
な
時
に
役

立
つ
の
が
テ
ー
ピ
ン
グ
で
す
。

　

テ
ー
ピ
ン
グ
は
怪
我
を
し
た
時

だ
け
で
な
く
、
怪
我
の
予
防
に
も

役
立
ち
ま
す
。

　

今
回
は
、
テ
ー
ピ
ン
グ
に
視
点

を
当
て
た
ス
ポ
ー
ツ
講
習
会
を

実
施
い
た
し
ま
し
た
。

ス
ポ
ー
ツ
講
習
会

　
　
　
　
テ
ー
ピ
ン
グ

ス
ポ
ー
ツ
講
習
会

　
　
　
　
テ
ー
ピ
ン
グ
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ス
ポ
ー
ツ
講
習
会

　
　
　
　
　
ボ
ッ
チ
ャ

ス
ポ
ー
ツ
講
習
会

　
　
　
　
　
ボ
ッ
チ
ャ
　

説
　
明

　

ボ
ッ
チ
ャ
と
い
う
競
技
を
知
っ
て

い
ま
す
か
？

　

東
京
パ
ラ
リ
ン
ピ
ッ
ク
で
も
大
き

な
話
題
に
な
っ
た
の
で
、
ご
存
じ
の

方
も
多
い
と
思
い
ま
す
が
、
実
際
に

体
験
し
た
方
は
少
な
い
の
で
は
な
い

で
し
ょ
う
か
。

　

ボ
ッ
チ
ャ
と
い
う
競
技
は
年
齢
、

性
別
、
障
が
い
の
あ
る
な
し
に
か
か

わ
ら
ず
、
す
べ
て
の
人
が
一
緒
に
競

い
合
え
る
ス
ポ
ー
ツ
で
す
。
様
々
な

垣
根
を
越
え
て
楽
し
め
る
ス
ポ
ー
ツ

を
皆
さ
ん
と
体
験
し
て
み
ま
し
た
。

　
ボ
ッ
チ
ャ
を
体
験
し
て

                                       

長
与
町
バ
ド
ミ
ン
ト
ン
協
会

                                                            

園
田 

　
朗

　

ボ
ッ
チ
ャ
を
初
め
て
見
た
の
は
リ
オ
パ
ラ
リ
ン
ピ
ッ
ク
。

　

当
時
は
ペ
タ
ン
ク
の
室
内
ゲ
ー
ム
の
よ
う
な
感
覚
だ
っ
た
。
そ
の
後
の

東
京
パ
ラ
リ
ン
ピ
ッ
ク
で
大
き
く
取
り
上
げ
ら
れ
「
楽
し
そ
う
」
な
印
象
を

も
っ
た
競
技
だ
っ
た
。

　

１
月　

日（
土
）初
め
て
ボ
ー
ル
を
握
る
と
、思
っ
た
以
上
に
重
か
っ
た
。

軽
々
と
投
げ
て
い
た
ア
ス
リ
ー
ト
の
す
ご
さ
を
感
じ
た
。投
げ
方
を
教
わ
り
、

い
ざ
投
げ
て
み
る
も
、
方
向
と
距
離
感
が
全
く
つ
か
め
な
か
っ
た
。
何
度
か

投
げ
た
中
で
偶
然
に
も
相
手
ボ
ー
ル
を
飛
び
越
え
、
白
球
に
近
づ
く

ス
ー
パ
ー
シ
ョ
ッ
ト
が
一
球
あ
っ
た
。
両
手
を
挙
げ
て
声
を
上
げ
る
ほ
ど

嬉
し
か
っ
た
。「
よ
し
次
も　

」
と
試
み
る
が
、
あ
れ
が
最
後
の
ス
ー
パ
ー

シ
ョ
ッ
ト
だ
っ
た
。

　

こ
の
競
技
の
魅
力
は
、
相
手
よ
り
も
白
球
に
近
づ
け
得
点
を
得
る
こ
と

だ
が
、
ボ
ー
ル
を
コ
ン
ト
ロ
ー
ル
で
き
る
か
自
分
と
の
戦
い
も
あ
る
と

感
じ
た
。
次
こ
そ
は
も
っ
と
正
確
な
シ
ョ
ッ
ト
を
投
げ
て
み
た
い
。

次
に
体
験
で
き
る
と
き
が
楽
し
み
だ
。

20
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Ⅰ．究極の歩き方  ～手軽なスポーツ ウォーキング～
出典：究極の歩き方（アシックススポーツ工学研究所）
　　 ※5,000 人以上の歩行データを分析、研究

50歳を
過ぎると

そして歩行速度が落ちてくる

60歳代は

70歳代では
膝の痛み

【理想的な歩行姿勢】

加齢変化の指標

前かがみの
姿勢になる。

腕の振りも
小さくなる。

ひざの内側に力がかかりやすくなり、
膝の痛みを訴える人が増えてくる。

筋力の低下とともに、より楽で
安全な歩き方をするようになる。

つま先を持上げずにペタペタと
すり足で歩く。

足を外側に向けたりして体重重心の
揺れを安定させる。

左右の足を離してつく。

身体を安定
させようと
歩隔は開き、
足も外向き
になる。

60 歳代での
傾向がさらに
進み、歩行速
度がより遅く
なる。

左右方向の
揺れが表れる。

歩行速度が急激に
落ちてくる。

ストライドの距離
が短くなる。

歩隔が広がって
くる。

腰の曲がりが大きく
なる。

ロコモティブシンドローム（運動機能低下）を減らすために　～歩行姿勢の加齢変化～

理想的な歩行姿勢

筋力の衰えを無意識にカバー

筋力の低下

※歩隔とは、人を正面から見た時の
　両足の間の距離をいう。

※

一般的に、楽に歩くと姿勢は悪くなるし、
筋力も衰える。
逆に身体にある程度負荷を与えると、筋力
は維持され、７０代後半になっても元気に
歩けるようになることが期待できる。
歩行速度を保つこと、理想的な姿勢を
キープすることが元気に歩くためには大切
である。
これを若い時から心がけよう。

40歳以上の方必
見！！
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運動としてのウォーキング ～ふだんやっているスポーツの１位はウォーキング～

３つのウォーキングプランでいつまでも運動できる体づくりを

運動としてのウォーキング用シューズを

①初級プラン：ウォーキングを生活の一部にするため、まずは１０分歩く習慣をつける。（入門編）
②中級プラン：２０分間、より速いスピードで歩く。
　　　　　　　余裕のある人は、ここからインターバルウォーキングを行う。
③上級プラン：３０分間さらに速く歩く。インターバルウォーキングを取り入れながら、出来る限り時間
　　　　　　　を伸ばしていく。ただし４５分を目途に歩くこと。長く歩き過ぎは故障原因となる。
　　　　　　　最大４５分という数字は「無理なく楽しくがいつまでも運動を続けるコツ」である。

ウォーキングシューズとランニングシューズでは、シューズの設計がまったく別になってい
る。歩くことに特化したウォーキングシューズには、歩きやすさや運動効果を上げるための
機能設計がなされている。購入時にチェックしよう。

メタボ解消は
食後のウォーキングで

しかし、筋力の維持は難しい

食前に歩くか？食後に歩くか？

時速７㎞のウォーキング
～ランニングに匹敵する効果～

インターバルウォーキングのすすめ

いつまでも歩ける体力をつけるために

ウォーキングの負荷はランニングの半分、ダイエット
というよりは、いつまでも歩ける体力をつけるため、
同速度帯のランニングと同じくらい運動効果があって、
なおかつ故障が少ないという理由で※時速７㎞の
ウォーキングを目標とする。ストライドの小さな方は
時速６㎞を目標してもかまわない。
※時速7㎞とは、一般的にウォーキングから徐々に速度を
上げていったときに、自然と走り出す速度で100ｍを50秒
で進むぐらいの速さをいう。総合公園に100ｍ走のコース
があるよ。

ゆっくりとした軽めのウォーキング
を長時間続け、たくさんのエネルギー
を消費し（有酸素運動）、結果、ダイ
エットや生活習慣病の予防になる。

加齢によって衰える筋力を維持する
ことは難しい。しなやかで力強い体
を維持するためには、強度の高い無
酸素運動もバランスよく取り入れる
必要がある。

痩せるためのウォーキングは食後にやる
が、今回は脂肪を減らすというよりも筋
肉を増やし、基礎代謝を上げることを目
的とする。結果、何もしなくても脂肪を
燃焼する体に変貌することになる。長い
目で見れば脂肪も体重も減っていく。
50 歳以上でウォーキングをするなら、
筋肉をつけることを最優先にした方がよ
く、食事の前に歩くことを勧める。

インターバルウォーキングはゆっくり歩きと早歩きを
交互に繰り返すことで心肺機能と筋力を無理なく向上
させることを目指している。
その方法は
①時速４キロ程度（100ｍを 90秒ぐらいのスピード）
　のゆっくり歩き、足慣らしをする。
②３分間、時速 7キロを目標にできるだけ早く歩く。
③３分間、普段どおりの歩く速さに替える。
　以上を繰り返して歩く。基礎代謝も上げられ、長期的
　には健康的な身体になることが期待できる。
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勝

知

恵
　
手

か
　 

　 

ち
　 

　 

て

長
与
町
ス
ポ
ー
ツ
協
会

　
　
　
　 

賛
助
会
員
募
集

　

ス
ポ
ー
ツ
協
会
活
動
の
広
が
り
を
め
ざ

し
て
、
自
主
財
源
の
確
保
に
取
り
組
ん
で

い
ま
す
。

　

皆
様
方
の
ご
理
解
、
ご
賛
同
を
お
願
い

い
た
し
ま
す
。

　

ウ
ォ
ー
キ
ン
グ
を
す
る
前
は
、
腰
痛
に

悩
ま
さ
れ
て
い
ま
し
た
が
、
こ
こ
四
年
ば

か
り
で
改
善
さ
れ
、
行
き
交
う
年
配
の
方

か
ら
「
元
気
か
な
ぁ
〜
六
十
過
ぎ
に
は

見
え
ん
ば
い
。」
な
ど
と
褒
め
言
葉
ま
で

い
た
だ
け
る
よ
う
に
な
り
ま
し
た
。

　

梅
の
咲
き
始
め
に
、
た
ど
た
ど
し
く

鳴
く
ウ
グ
イ
ス
の
声
が
、
春
の
訪
れ
を
知
ら

せ
て
く
れ
、
暖
か
い

気
分
に
な
り
足
ど
り

も
ま
す
ま
す
軽
く
な

り
ま
し
た
。

　

バ
ド
ミ
ン
ト
ン

を
始
め
た
き
っ
か

け
は
、
２
人
の
姉

が
バ
ド
ミ
ン
ト
ン

に
熱
中
し
て
い
る
姿
を
見
て
触
発
さ
れ
、
興

味
を
持
っ
た
か
ら
で
す
。
ジ
ュ
ニ
ア
時
代

は
、
週
５
回
の
厳
し
い
練
習
に
欠
か
さ
ず

通
い
、監
督
や
コ
ー
チ
か
ら
の
指
導
を
真
剣

に
受
け
止
め
、
苦
手
な
事
で
も
逃
げ
ず
に

克
服
す
る
努
力
を
重
ね
て
き
た
事
が
、今
の

自
分
の
礎
に
な
っ
て
い
る
と
思
い
ま
す
。

　

長
与
町
の
こ
ど
も
た
ち
へ
の
メ
ッ
セ
ー

ジ
と
し
て
、
目
標
を
持
ち
、
そ
の
実
現
に

向
け
て
日
々
全
力
で
努
力
し
続
け
る
こ
と

の
大
切
さ
を
伝
え
た
い
で
す
。

　

バ
ド
ミ
ン
ト
ン
に
限
ら
ず
、
い
ろ
い
ろ

な
ス
ポ
ー
ツ
に
お
い
て
、練
習
の
積
み
重

ね
が
試
合
で
の
結
果
に
直
結
す
る
こ
と

を
理
解
し
、
常
に
目
的
意
識
を
持
ち
続

け
る
こ
と
が
成
功
へ
と
繋
が
り
ま
す
。

　

最
後
に
、
私
が
こ
れ
ま
で
の
バ
ド
ミ
ン

【
お
問
合
せ
】ス
ポ
ー
ツ
協
会
事
務
局

（
長
与
町
民
体
育
館
内
・

 

☎
８
８
７-

５
３
７
４
）ま
で

編 

集 

後 

記

新

た

な

挑

戦

マ
ラ
ソ
ン
に
向
き
合
う
人
生

ト
ン
人
生
を
通
し
て
感
じ
た
事
が
あ
り
ま

す
。
そ
れ
は
フ
ッ
ト
ワ
ー
ク
の
重
要
性
で

す
。
バ
ド
ミ
ン
ト
ン
に
お
い
て
フ
ッ
ト

ワ
ー
ク
は
全
て
の
基
礎
で
あ
り
、
１
番
大

切
だ
と
感
じ
て
い
ま
す
。
強
く
な
り
た
い

選
手
は
、
ぜ
ひ
実
践
し
て
欲
し
い
で
す
。

　

私
も
４
月
か
ら
は
新
た
な
挑
戦
が
待
ち

受
け
て
い
ま
す
。Ｓ
／
Ｊ
リ
ー
グ
の
舞
台

で
、
プ
レ
ン
テ
ィ
グ
ロ
ー
バ
ル
リ
ン
ク
ス

の
選
手
と
し
て
日
本
代
表
に
負
け
じ
と
、

自
ら
に
厳
し
い
目
標
を
掲
げ
、
日
々
前
進

し
て
い
こ
う
と
思
い
ま
す
。

　

２
歳
か
ら
22
歳
ま
で
水
泳
を
頑
張
っ
て

き
た
私
が
マ
ラ
ソ
ン
に
出
会
っ
た
の
は
、

２
０
１
７
年
復
興
マ
ラ
ソ
ン
と
位
置
付
け

ら
れ
た
「
熊
本
城
マ
ラ
ソ
ン
」
で
し
た
。

２
０
１
６
年
に
発
生
し
た
熊
本
・
大
分
地

震
で
は
甚
大
な
被
害
が
あ
り
、
私
も
ボ
ラ

ン
テ
ィ
ア
と
し
て
熊
本
に
行
き
ま
し
た
。

　

そ
の
10
ケ
月
後
に
熊
本
で
マ
ラ
ソ
ン
が

開
催
さ
れ
る
こ
と
を
知
り
、フ
ル
マ
ラ
ソ
ン

に
初
参
加
し
、結
果
は
３
時
間
23
分
58
秒

で
し
た
。
途
切
れ
る
事
が
な
い
沿
道
の

応
援
に
感
動
し
、
ま
た
マ
ラ
ソ
ン
を
走
り

た
い
と
思
い
ま
し
た
。

　

そ
れ
か
ら
７
年
。
数
々
の
マ
ラ
ソ
ン
大

会
に
出
場
し
ま
し
た
。
昨
年
の
12
月
に
は

夢
舞
台
だ
っ
た
「
福
岡
国
際
マ
ラ
ソ
ン
」

に
も
出
場
す
る
こ
と
が
で
き
、
２
月
に
開

催
さ
れ
た
「
別
府
大
分
毎
日
マ
ラ
ソ
ン
」

で
は
、自
己
新
記
録
の
２
時
間
25
分
33
秒

を
出
す
こ
と
が
で
き
ま
し
た
。

　

マ
ラ
ソ
ン
の
魅
力
は
、
普
段
は
走
る
こ

と
が
で
き
な
い
道
路
を
走
れ
る
こ
と
と
、

沿
道
か
ら
の
絶
え
間
な
い
応
援
で
す
。

　

４
２
・
１
９
５
㎞
は
長
く
苦
し
い
距
離
で

す
が
自
分
の
目
標
と
し
た
記
録
で
走
り
き
れ

た
時
の
達
成
感
は
最
高
で
す
。
た
く
さ
ん
の

方
の
協
力
で
開
催
さ
れ
る
大
会
に
感
謝
の
気

持
ち
を
大
事
に
し
、
こ
れ
か
ら
も
家
庭
や
仕

事
と
の
バ
ラ
ン
ス
を
大
切
に
し
な
が
ら
マ
ラ

ソ
ン
を
続
け
て
い
こ
う
と
思
い
ま
す
。

プ
レ
ン
テ
ィ
グ
ロ
ー
バ
ル
リ
ン
ク
ス

小
川 

星
実

長
与
町
在
住
　
横
山 

航
希


