
１日３０分以上外に出て体を動かそう！
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いってかえって３０分以上のウォーキング
正しい歩き方とは？

① 上半身の姿勢は胸を張りすぎない。
（みぞおちのあたりを引っ張られているイメージ）

② 視線は水平を保つ。
（足元を見ない）

③ 肘は曲げたまま後ろに引く。
（約９０度）

④ つま先を上げ、踵から着く。
⑤ 最後は親指で地面を押す。
※ ①と②は歩く時に関わらず、普段から意識しましょう！

畑仕事も立派な運動
休憩のとれる無理のない作業を心が
けましょう。

熱中症対策 こまめな水分補給
が大事！

山浦地区健康づくり推進員
山浦東部 阿部真貴
山浦西部 佐藤真実
山浦南部 内田健二
山浦北部 緒方恭二
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