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散歩のススメ

　
「
１
カ
月
で
５
㎏
ず
つ
や
せ
る
！
」「
毎

日
10
㎞
歩
く
！
」
…
こ
ん
な
目
標
を
も
つ

の
も
け
っ
こ
う
で
す
が
、
運
動
習
慣
の
な

い
人
が
い
き
な
り
気
負
い
す
ぎ
る
と
、
な

か
な
か
長
続
き
し
な
い
よ
う
で
す
。
心
当

た
り
の
あ
る
人
は
、
ま
ず
は
歩
く
こ
と
に

慣
れ
る
こ
と
か
ら
ス
タ
ー
ト
し
ま
し
ょ
う
。

　

そ
こ
で
お
す
す
め
な
の
が
散
歩
で
す
。

近
場
や
公
園
を
気
楽
に
散
歩
し
て
、
ま
ず

は
歩
く
こ
と
に
慣
れ
る
こ
と
を
優
先
し
ま

し
ょ
う
。
体
重
や
歩
数
、
速
度
、
距
離
な

ど
目
標
を
意
識
す
る
の
は
、
そ
れ
か
ら
で

も
遅
く
は
あ
り
ま
せ
ん
。

　

運
動
全
般
は
ス
ト
レ
ス
解
消
に
効
果

が
あ
り
ま
す
が
、
そ
れ
は
散
歩
で
も
同

じ
で
す
。
ふ
だ
ん
の
生
活
に
散
歩
を
取

り
入
れ
る
こ
と
で
、
心
身
の
リ
フ
レ
ッ

シ
ュ
に
も
役
立
ち
ま
す
。
机
で
は
考
え

が
ま
と
ま
ら
な
か
っ
た
の
に
、
ふ
ら
り

と
外
に
出
た
ら
ア
イ
デ
ア
が
ひ
ら
め
く

こ
と
も
あ
り
ま
す
。

　

気
分
転
換
に
も
最
適
で
す
の
で
、
悩

ん
だ
と
き
、
迷
っ
た
と
き
は
積
極
的
に

外
に
出
て
み
ま
し
ょ
う
。

気
分
転
換
に
も
最
適
な
散
歩

軽
い
気
持
ち
で
始
め
よ
う

プラスアルファが習慣にする助けになります。
いくつかヒントをご紹介しますので、自分にぴったりのものを探してみてください。

歩くことを習慣にするためのヒント

歩いていれば写
真に収めたい瞬間も
…。被写体を探して歩
くようになればしめ
たものです。

カメラを持って出かける
「交通費を浮か
して健康になる」、
一石二鳥だと思いま
せんか？

「節約」と考える

歩く習慣を身につけておくことが

アンチエイジングの基本です。

老化は脚から！

少しずつ自分の歩いた
ことのあるエリアを広げてい

くのも楽しいものです。道がわか
ると「次はここを歩いてみよう」や「近
いから歩いて行こう」など、歩くきっ
かけを増やすことにもつながります。
また、会社から自宅まで1駅ずつ歩
いておくと、震災など万一の際は
助けにもなります。

自分のマップを広げる

歩いて
健康になろう

やっぱり歩い
た歩数が多けれ
ば充実感も生ま
れます。

歩数計を付ける

自動車や電車での移動
では気づかない、歩いていれ

ばこその発見もあります。意外な
場所においしいレストランやおしゃ
れなショップ、史跡を見つけることが
できたり、季節の変化を感じることが
できるのも醍醐味の1つです。散
歩仲間を増やし、情報交換すれ
ばさらに楽しく続けられ

ます。

街の新たな発見をする

手軽な有酸素運動として、人気のウオーキング。

しかし、運動習慣のない人が続けるのは意外に難しいものです。

必要以上に構えてしまうと、せっかくの運動も長続きしません。

まずは続けることを目標に、「散歩から」と

軽い気持ちで始めてみませんか？


