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学校が始まって１週間以上がたちましたが、み

９月の保健目標 なさんの生活や体調は、休み前の状態に戻ったで
しょうか。なかなか戻らないな、と思っている人

自分の体を鍛えよう は、意識して規則正しい⽣活を⼼がけ、積極的に
き た

体を動かすとよいでしょう。

☆ウォーキングには、体の多くの部分を占める脚の筋⾁量が増え、
基礎代謝量を増やすことでやせやすい体質になる。

☆骨を丈夫にする。
☆リラックス効果がある。

暑い夏でしたが、そんな中、運動をしていましたか？
「運動」と意識するとおっくうになり、逆に体を動かさなくなってしま

うので、今回は「手軽な運動」として、効果的なウォーキングについて紹
介します。

何気ない「歩行」を運動にかえ、体を鍛える一助にしましょう。

この絵では分かりにくいですが、腕は意識し
て後ろに振ると効果的です。

歩幅は広く、「自分の身長－100㎝」がい
いそうです。また、１㎞を15分程度の速度で
歩くとよいでしょう。

こんな効果が

あります

正しい姿勢で

効果的なウォーキング



みなさんは、けがをしたときなどはどうしていますか。
身近に手当をするものがあるでしょうか。
救急箱の中をチェックして、必要なものをそろえておきましょう。
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