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有酸素運動のススメ
「ウォーキングを再発見する（２）」

Profile

某専門学校講師、教育学修士。
陸上一筋の人生から現在は、膝の
故障でリハビリ中。
新たなフィットネス・スポーツ道を研究
と現場指導の経験をもとに模索中。

健康や運動・スポーツに関連する気になる話題、季節に応じた旬の話題につい
て取り上げます。
ご家族やお友達との会話のネタ、教室での参加者さんへの情報提供のきっかけ
となればと思っています。
へぇ～と少しでも思って頂けるとうれしいです！
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（さまざまなヒント）

１）歩数にこだわる

２）歩行距離を把握する

３）運動強度を把握する

４）身近な町の探検

５）運動としての認識



３）運動強度を把握する

（ウォーキング・ジョギングの運動強度）

（単位 kcal/kg/分）

速度 ウォーキング ジョギング

５０ｍ／分 ０．０４３

６０ｍ／分 ０．０４８

７０ｍ／分 ０．０５３

８０ｍ／分 ０．０５８

９０ｍ／分 ０．０６３ ０．１０８

１００ｍ／分 ０．０６８ ０．１１８

１１０ｍ／分 ０．０９１ ０．１２８

１２０ｍ／分 ０．１０９ ０．１３８

１３０ｍ／分 ０．１４８

１４０ｍ／分 ０．１５８

１５０ｍ／分 ０．１６８



例題 体重50kgの人が毎日２kmを40分で歩いたら・・・

１）速度は？
2000(m)÷40(分)＝ 50(m/分)

２）エネルギー消費量は？
0.043(※前ページ参照)×50(kg)×40(分)＝ 86(kcal)

３）この運動で脂肪燃焼させたら・・・
体脂肪1㎏燃焼に約8000kcal相当の運動が
必要と仮定して
8000(kcal)÷86(kcal) ≒ 93(日)



３）運動強度を把握する

活動量計や

スマートフォンを利用する



４）身近な街の探検

ひと駅歩いてみたら？

淀屋橋⇔なんば
2.8ｋｍ 190円

梅田⇔なんば
4.1ｋｍ 240円



４）身近な街の探検

ショッピングも運動に



４）身近な街の探検

ショッピングも運動に



「正しい」歩き方？ → 効果を高める歩き方

まず正しい姿勢を保つこと。
背筋を伸ばす。
あごを引きます。
目線は前をまっすぐ見ます。

さて次は歩行。
膝は伸ばし、かかとから着地します。
手のひらは軽く握り、肘を軽く曲げて、左右前後に振り出

します。
歩幅は少し広めに。
手と足、そして全身がリズミカルに動くように、さっそう

と歩きましょう。 

５）運動としての認識

参考 http://eco.goo.ne.jp/nature/outdoor/trekking/walk/01.html（リンク切れ）



ウォーキングを実践するためには

出典 厚生科学審議会地域保健健康増進栄養部会ほか
健康日本21（第三次）推進のための説明資料 pp34-35

20～64歳（成人） 65歳以上（高齢者）

歩数 男性 8000歩／日
女性 8000歩／日

男性 6000歩／日
女性 6000歩／日

速度
時間

23メッツ・時／週
↓ その例

速度：普通の速度（80m／分）
時間：400分（6.7時間）以上／週

速度：やや速い速度（93m/分）
時間：320分（5.3時間）以上／週

10メッツ・時／週
↓ その例

速度：普通の速度（80m／分）
時間：180分（３時間）以上／週

速度：やや速い速度（93m/分）
時間：140分（2.3時間）以上／週
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