
Shinodaのじょんのび健康談義

運動による健康づくりの第一歩

マイスタイル・ウオーキングのすすめ（その1）

～目的に合ったウオーキング実践～
篠田 浩子

Profile

1億人元気運動協会認定チェア エ
クササイズ・インストラクター、
健康運動指導士、教育学修士

大学・専門学校で非常勤講師を務
める他、新潟で地域連携の異世代
運動プログラム開発等に携わる

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。
日常の生活習慣の中で新しい発見や異なる視点が見つかり、少しでも「じょん
のび！（新潟弁で［心地よい、解放された、等の意味］」してもらえたら幸い
です。

篠田 浩子
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高齢者の持久力（歩行能力）は低下傾向、
一方で一番行ってる運動・スポーツは「ウオーキング」

スポーツ庁 令和4年度「スポーツの実施状況等に関する世論調査」（令和4年12月調査） 
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（Q14）この1年間に行った運動・スポーツの種目

＜複数選択可＞上位10位男女別（％）

男性 (n=19910) 女性 (n=20038)スポーツ庁 令和4年度「体力 ・運動能力調査結果」（令和5年１０月８日速報）〈新潟日報２０２３.１０．９.朝刊〉 

スポーツ庁の2023年10月8日公表の体力 ・運動能力調査結果
によると６５歳以上の高齢者の持久力の指標となる「６分間歩行」
の記録は新型コロナウイルス拡大前と比較して低下傾向。
「持久力は運動習慣の影響が出やすく、外出自粛やウオーキングを
控えたことが原因」と専門家（鈴木宏哉氏・順天堂大学）が分析。

ウオーキング

市民が最も行っている
運動・スポーツの種類は

「ウオーキング」



「今の生活を改善したい！」

どうして「ウオーキング」でしょうか？

「健康」のため

痩せたい

腰痛を
なおしたい

膝痛
軽減！

高血圧
改善

血糖値を
下げたい

骨密度を
上げたい

「運動しなくちゃ！」「歩かなくちゃ！」

それぞれの目的や身体状況に応じて、各自に適切な
「マイスタイル・ウオーキング」を見出すことが健康への第一歩

いつ？

どこで？

どうやって？

各々の目的別に適切な
ウオーキング実践の
ポイントは様々です。
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食事と血糖値変動

運
動

血糖値が乱高下

空腹で運動すると
・・・

◎血糖値が高めの方のウオーキングのポイント例
〇運動・栄養・休養のタイミングを考える→「血糖値スパイクに気をつけて」
⇒《空腹で運動》×《食後の安静が長い》と血糖値変動が大きくなりがちです 【食後高血糖・血糖値スパイク】
これを防ぐためには朝起きて何も食べずに長い時間ウオーキングを行うよりも
①空腹時に運動しない、②「食べたら動く」（軽めの強度でもOK）と
タイミングを考えてウオーキングを行うことがポイント

早めの夕食後に行う「ナイト・ウオーキング」は血糖値が高めの方に勧められます。

×
動く
↓
食べる
↓
寝る

血糖値スパイク

正常な血糖値 ○
寝る
↓
食べる
↓
動く

例えば

https://4.bp.blogspot.com/-Uj1lOff8K48/VixBJzgToGI/AAAAAAAAz-k/EhxYSMqwqLc/s800/chuunen_neet_snep.png


◎血圧が高めの方のウオーキングのポイント例

〇「脱水に気をつけて、準備運動を十分に」

⇒中高齢者の多くの方が服用している高血圧の薬には運動中に心拍数を抑えたり、運動時に脱水を起こしやすかったりする成分
のものがあります。（まずは主治医や薬剤師に飲んでいる薬と運動との関係について確認を）

①カフェインの強いものはウオーキング中の水分補給に不向き
➜例：利尿剤と緑茶の併用などは運動中には脱水の危険性が！
運動自体に利尿効果があり、ウオーキング中にのどが渇いて脱水症状が進んだ際に
カフェインの強い緑茶や紅茶、コーヒーなどを飲むと利尿効果がさらに作用して体組織への水分補給

がうまくいかず、脱水症状が進みがちです。
水か麦茶、薄めたスポーツドリンク等でこまめに水分補給することがお勧めです。

②ウオーキング前の十分な準備運動
（薬の作用もあり）高血圧の方は心拍応答が容易ではありません。
→少しずつの準備運動で血流量を上げるなどの工夫を。

③その他に・・・
頭部を急に低く下げない、 努責をしない。 （息を止めない）
季節によっては屋外の気温差に注意すること（防寒など）も大切。

急に頭を下げる動きは脳内血管の
血圧を急激にあげてしまう

例えば

https://3.bp.blogspot.com/-Hezny5tnyYk/W6DTz1Uv2eI/AAAAAAABO_c/laIwSPCk3f8XGSc31Y5FUtMxT0CzD-fBQCLcBGAs/s800/sports_suibun_hokyuu_woman.png
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手ごろな坂道・階段の上り下りは足腰の骨に適度の歪みを与えます

歪み度が
0.1%以上なら骨形成

2.5%以上で骨折

歩行形態 歪み度 骨への効果

林 泰史：高齢者におけるスポーツ外傷・障害、日本医師会雑誌、130巻第3号、2003、pp.402-403より

平地歩行 ０．０６％ 維 持

走 る ０．１％ 骨形成

坂の上り下り ０．１２％ 骨形成

４～８METｓ

◎骨粗鬆予防のウオーキングのポイント例

〇「坂や階段のコースが効果的」

→関節の歪み度が高い坂や階段のあるコースが

骨密度の向上には効果的

例えば



「マイスタイル・ウオーキング」のすすめ

多くの方の健康体力の鍵となり、実践されているウオーキングですが、実際に健康効果を上げ
るための各自に適切なウオーキングスタイルは様々であると考えられます。
誰もが「より速く、より歩幅大きく、一万歩以上！」を目指すより、まずは自身の歩き方を見
直し、目的に沿ってポイントを押さえた自分スタイルのウオーキングを見出すことが第一歩とな
るでしょう。
そのうえで、いつ、どこで、どのようにウオーキングを行うか、各個人の身体状況に合わせてそれ
ぞれの生活の中でバリエーションを楽しみながら工夫することで運動効果や安全性も向上す
ると期待できます。

主な参考文献：
・日本ウオーキング協会「初心者のためのウオーキング教室」指導者用マニュアル」（一社）日本ウオーキング協会.2000.
・波多野義郎編著「ウォーキングと歩数の科学」不昧堂出版.1998．
・和泉徹監修「エビデンスに基づく循環器病予防医学」南山堂.2012.
・佐藤祐造監修「糖尿病運動療法-現場で役立つ考え方と指導法-」総合医学社.2011.
・身体運動研究会篠田塾監修「まずは学ぼうNEWスタイルウオーキングDVD」新潟市西区健康福祉課制作.2022.
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