
ウォーキング

歩こう!
ウォーキングはもっとも手軽にできるスポーツです。
健康増進やダイエットなどその効果も高いです。
ぜひ、続けてみましょう!

ウォーキング
ウォーキングは、運動不足を解消し、生活習
慣病を予防したり、体脂肪を燃焼できる「有
酸素運動」です。通常より少し速いペースを
意識しましょう。

背筋をしっ
かり伸ばし
て胸を張り
ます

あごを引いて
10ｍ先を見る
つもりで

肩の力は
ぬきます

ひじは前後
に大きく振
ります

親指の付け
根で地面を
蹴ります

ポールウォーキング
ポールを使って歩くと、正しい姿勢ができ、しっか
りと大股で歩くことで、全身の筋肉を刺激するため
に、普通 のウォーキングよりエネルギー消費量が約
２０％も増加します。さらに、転倒予防や足腰への
負担軽減など安全性も高まります。

下を向かない

慣れてきたら
ひじを大きく
前に出そう

歩幅を広く

背筋を
のばす

ポールは
右手と左足
左手と右足
を交互に出す

速いテンポで
歩きましょう

多可町内を歩くふるさと
ウォークを年３回開催し
ていますので、ぜひ体験
してみてください。

出前講座OK

お花見ウォーク
新緑ウォーク
早春ウォーク

（4月）
（5月）
（3月）

・
・
・



杉原谷小学校、日光寺、桜公園、ラベンダーパーク多可を巡る約7㌔のコースと、旧八千
代北小学校（多可町役場仮本庁舎）、化け椿、鹿子神社、ネイチャーパークかさがたを巡
る約8.3㌔のコースです。お花見のシーズン、新緑のシーズン、そしてこれからの紅葉の
シーズンにもオススメです!
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【発行・問い合わせ先】 多可町スポーツ推進委員会
事務局 / 〒679-1114 多可町中区岸上２８１ー５１（アスパル内）

TEL（０７９５）３２ー５１２２　FAX（０７９５）３２ー１９３７

スポ推おすすめスポ推おすすめ

ウォーキングウォーキング

あなたのオススメのコースは ?
情報をお待ちしています !!

※駐車場など私有地への無断の立ち入りにご注意下さい。

HPでもウォーキングコースを紹介しています。
『多可町生涯スポーツHP』で検索 !!
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