
　

１
日
30
分
週
２
回
の
ウ
オ
ー
キ
ン
グ
で
健

康
づ
く
り
に
取
り
組
む
市
民
運
動
「
歩
こ
う

可
児
３
０
２
」。
誰
で
も
手
軽
に
で
き
る
ウ

オ
ー
キ
ン
グ
で
す
が
、
中
で
も
今
新
感
覚
の

ウ
オ
ー
キ
ン
グ
と
し
て
注
目
さ
れ
て
い
る
の

が
ノ
ル
デ
ィ
ッ
ク
ウ
オ
ー
キ
ン
グ
で
す
。

　

ノ
ル
デ
ィ
ッ
ク
ウ
オ
ー
キ
ン
グ
は
、
２
本

の
ポ
ー
ル
を
持
っ
て
ク
ロ
ス
カ
ン
ト
リ
ー
ス

キ
ー
の
よ
う
に
歩
き
ま
す
。
手
軽
さ
と
高
い

運
動
効
果
が
注
目
さ
れ
、
簡
単
に
始
め
ら
れ

る
全
身
運
動
と
し
て
広
が
り
つ
つ
あ
り
ま
す
。

ノ
ル
デ
ィ
ッ
ク
ウ
オ
ー
キ
ン
グ
の

魅
力

●
膝
や
腰
の
負
担
が
軽
減

　

膝
や
腰
な
ど
下
半
身
に
か
か
る
負
担
が
少

な
く
身
体
に
や
さ
し
い
の
で
、
年
配
の
人
に

も
お
勧
め
で
す
。

※
安
心
し
て
で
き
る
ウ
オ
ー
キ
ン
グ
で
す
が
、

体
調
な
ど
が
心
配
な
人
は
、
主
治
医
に
相
談

し
た
上
で
始
め
る
こ
と
を
お
勧
め
し
ま
す
。

●
正
し
い
姿
勢
で
バ
ラ
ン
ス
力
も
サ
ポ
ー
ト

　

ポ
ー
ル
を
両
手
で
持
つ
こ
と
で
姿
勢
を
矯

正
し
、
正
し
い
姿
勢
で
歩
け
ま
す
。
ま
た
、

ポ
ー
ル
が
バ
ラ
ン
ス
力
を
サ
ポ
ー
ト
し
、
安

定
し
た
歩
行
が
で
き
ま
す
。

●
全
身
の
筋
肉
を
使
い
、
運
動
量
も
ア
ッ
プ

　

上
半
身
を
含
め
て
、
身
体
の
９
割
の
筋
肉

を
使
う
全
身
運
動
で
す
。
そ
の
た
め
、
通
常

の
ウ
オ
ー
キ
ン
グ
よ
り
も
運
動
量
が
２
割

ア
ッ
プ
し
ま
す
。

あ
な
た
も
体
験
し
て
み
ま
せ
ん
か

　

市
は
、
ノ
ル
デ
ィ
ッ
ク
ウ
オ
ー
キ
ン
グ
の

魅
力
を
た
く
さ
ん
の
人
に
知
っ
て
も
ら
う
た

め
、
次
の
取
り
組
み
を
進
め
て
い
ま
す
。

「
ノ
ル
デ
ィ
ッ
ク
ウ
オ
ー
キ
ン
グ
体
験
会

  

IN
可
児
や
す
ら
ぎ
の
森
」
を
開
催

　

専
門
講
師
に
よ
る
体
験
会
を
開
催
し
ま
す
。

期
日　

７
月
４
日
（
土
）
雨
天
決
行

時
間　

①
午
前
９
時
～
10
時
30
分

　
　
　

②
午
前
11
時
～
午
後
０
時
30
分

※
受
け
付
け
は
開
始
時
刻
の
30
分
前
か
ら
。

集
合
場
所　

可
児
や
す
ら
ぎ
の
森
・
西
入
口

管
理
事
務
所
前

講
師　

花
岡
央
ま
こ
と
さ
ん
（（
社
）
全
日
本
ノ
ル

デ
ィ
ッ
ク
・
ウ
オ
ー
ク
連
盟
ウ
オ
ー
キ
ン

グ
ラ
イ
フ
マ
イ
ス
タ
ー
）

定
員　

①
②
各
30
人
（
先
着
順
、
初
心
者
優

先
）

募
集
期
間　

６
月
15
日
（
月
）
～
26
日
（
金
）

の
午
前
８
時
30
分
～
午
後
５
時

申
込
方
法　

健
康
増
進
課
に
電
話
で
申
し
込

む
参
加
費　

無
料

※
雨
天
の
場
合
は
、
雨
具
を
持
参
し
て
く
だ

さ
い
。

※
当
日
体
調
に
不
安
が
あ
る
場
合
は
、
無
理

せ
ず
参
加
を
見
合
わ
せ
て
く
だ
さ
い
。

　
ポ
ー
ル
を
無
料
で
レ
ン
タ
ル

　

ノ
ル
デ
ィ
ッ
ク
ウ
オ
ー
キ
ン
グ
を
し
た
い

人
に
、
市
内
３
カ
所
で
ポ
ー
ル
を
無
料
レ
ン

タ
ル
し
て
い
ま
す
。

貸
出
場
所

●
可
児
や
す
ら
ぎ
の
森
☎
�
９
９
７
５　
　

　

四
季
の
自
然
を
満
喫
！
距
離
表
示
も
整
備

し
ま
し
た
。

●
Ｋ
Ｙ
Ｂ
テ
ニ
ス
コ
ー
ト
管
理
棟

　

☎
�
５
１
４
４

　

Ｋ
Ｙ
Ｂ
ス
タ
ジ
ア
ム
の
外
周
は
５
５
０
ｍ

の
ウ
オ
ー
キ
ン
グ
コ
ー
ス
に
な
っ
て
い
ま
す
。

●
健
康
増
進
課

　

市
役
所
北
側
の
ふ
る
さ
と
川
公
園
で
快
適

に
歩
く
こ
と
が
で
き
ま
す
。

※
原
則
、
体
験
会
な
ど
で
歩
き
方
の
基
本
を

学
ん
だ
人
が
対
象
で
す
。

※
貸
し
出
し
で
き
る
ポ
ー
ル
の
数
や
利
用
時

間
な
ど
、
詳
し
く
は
各
施
設
へ
直
接
問
い

合
わ
せ
て
く
だ
さ
い
。

ノ
ル
デ
ィ
ッ
ク
ウ
オ
ー
キ
ン
グ
で

健
康
づ
く
り
を

　

こ
れ
ま
で
に
ノ
ル
デ
ィ
ッ
ク
ウ
オ
ー
キ
ン

グ
を
体
験
し
た
人
か
ら
は
、
次
の
よ
う
な
声

が
寄
せ
ら
れ
て
い
ま
す
。

　

こ
れ
か
ら
夏
を
迎
え
、
暑
さ
も
厳
し
く
な

り
ま
す
。
皆
さ
ん
も
水
分
補
給
な
ど
気
を
つ

け
な
が
ら
ノ
ル
デ
ィ
ッ
ク
ウ
オ
ー
キ
ン
グ
を

体
験
し
て
、
自
分
流
の
ウ
オ
ー
キ
ン
グ
ス
タ

イ
ル
に
取
り
入
れ
て
み
ま
せ
ん
か
。

問
合
先
　
健
康
増
進
課

昨年の体験会の様子
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～からだにやさしい、だからずっと続けられる～

         「 歩こう可児302 」を  ノルディックウオーキングで

歩き方とポールの使い方
自然なウオーキングスタイルが基本です

肩をリラックスした状
態で、腕を自然に歩行
するとき同様に前後に
振ります

背筋をピンと伸ばして
奇麗な姿勢を意識する

先端ゴムを軽く後方へ
押し出す。地面を押さ
えつける感覚

目線は足元を見
ないで、進行方
向を見る

　腕の振りは、ポー
ルを使っても自然に
歩行している時と同
様です。
　慣れてきたら腕の
振りを大きくしたり、
歩幅を広くとって、
効率的な運動効果を
意識しましょう。 親指はグリップ

の上に乗せ、軽
く握る程度

歩幅を広く、着地はかかと
からつま先へとスムーズな
重心移動を意識する

体
験
者
の
声

・
猫
背
で
姿
勢
が
悪
く
て
困
っ
て
い
た

が
、
ポ
ー
ル
を
使
う
こ
と
で
良
く
な

る
こ
と
が
わ
か
っ
た
。

・
肩
こ
り
が
解
消
し
た
。

・
歩
幅
が
広
が
っ
て
気
持
ち
よ
く
歩
け

た
。


