
普段、運動をしない人は「動く＝
疲れる」というイメージがあるかも
しれません。
しかし、歩く（ウォーキング）などの

軽い運動によって「第２の心臓」
とも呼ばれるふくらはぎの筋肉が
収縮され、筋肉がポンプの役割を果

たすことで血液の循環がよくなり、
疲労物質が溜まりにくくなる効果が
期待できます。
適度な運動を行うと良質な睡眠に

つながり、気持ちもリフレッシュ
できます。
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北部健 康かわら版
＼第２次みやぎ２１健康プランをすすめましょう／

地域で働く皆様の健康づくりを応援する情報満載のサイト

「おおさき健康ナビ」もご活用ください！
おおさき健康ナビ 検索
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出典：厚生労働省パンフレット「歩く時のポイント」

腕を
大きく
振る

目線は
まっすぐポイント歩

く

フォームの

宮城県では、県民の歩数の目標値を、
成人男性9,000歩、女性8,500歩と設定しています。
しかし男女ともに約1,500歩足りていません。

そこで、１日あたり「あと１５分（約1,500歩）」
歩くことを目標に、１歩でも多く歩くことを意識して
みましょう！ 出典：第２次みやぎ21健康プラン、平成22年宮城県県民健康・栄養調査

かかりつけ医から指示が
ある場合には、そちらに
従ってください。
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