
スポーツをするのに

老いも若いもありません！

✖

イベントに参加するのも良し、一人でも良し、家族や友人と始めるのも良し。
自分に合うものを見つけてやってみませんか？

健康診断に向けて目標を設定するのもいいですね(^^)

「こんなのが良かったよ！」「やってみたら意外と面白かった！」など

情報共有もお待ちしています。

R5年度の健康診断に
向けてのポイント！



✖

【参考】ウォーキングの健康効果について

出典：村山市「むらやま健幸ポイント事業 参加手引き」より

・歩数だけに注目せず、歩く速さ＝強度、歩き方、姿勢も気を付けましょう。

・ご自身の体調・体力に合わせて歩きましょう。
腰痛・ひざ痛など痛みのある時や疲れている時は無理をしないように。

・保温性や汗の吸収・発散性がある素材で歩きやすい服装を選びましょう。
靴は足に負担のかからないスポーツシューズがおすすめです。

・喉が渇く前に、汗をかく前に、水分補給を忘れずに！

出典：新潟県HP「ウォーキングを始める前に」より
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