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皆さまこんにちは‼ 

厳しい夏の暑さ、猛残暑が少し落ち着いてきた、今日この頃、いかがお過ごしでしょうか？ 

スポーツの秋、亀田総合体育館で運動しましょう！お待ちしております 

◎教室情報◎ 

秋のフロアカーリング教室参加者募集中 

まだまだ受付中です！ぜひぜひお申込みください！ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



◎健康イベント情報◎   

「新潟市市民ウオーキングチャレンジ」開催のお知らせ 

亀田総合体育館スタッフは、事業所向けのチャレンジに参加します。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

出典：新潟市保健所健康増進課ホームページ 

◎からだお役立ち情報◎   

ウオーキングの正しい姿勢と歩き方 

ウオーキングの正しい姿勢と歩き方についてお話します。正しい姿勢で歩くこと

は、健康やフィットネス効果を最大限に引き出すためにとても重要です。 

正しい姿勢 

1． 背筋を伸ばす：背中をまっすぐにし、肩の力を抜きます。 

2． 顎を引く：顎を軽く引き、目線はやや遠くを見るようにします。 



3． 耳、肩、骨盤、膝、足首が一直線：体の各部分が一直線になるように意識し

ます。 

正しい歩き方 

１． かかとから着地：まずかかとから地面に着地し、次に足の外側、小指の付

け根、親指の付け根へと重心を移動させます。 

２． 腕を振る：肘を 90 度に曲げ、肩の力を抜いて腕を後ろに引くように振り

ます。これにより、骨盤が連動しやすくなります。 

３． 大きな歩幅：普段よりも少し大きな歩幅を意識し、膝を曲げずに脚を真っ

直ぐに動かします。 

４． 複式呼吸：鼻から息を吸い、お腹を膨らませ、口から吐いてお腹をへこま

せます。これにより、酸素を多く取り込むことができます。 

・ウオーキングシューズを使用：クッション性のあるシューズを選ぶと、足への負

担が軽減されます。 

・無理のない範囲で：自分のペースで無理なく続けることが大切です。 

・筋力トレーニングを併用：スクワットやプランクなどの筋力トレーニングを取り

入れると、基礎代謝が上がり、ウオーキングの効果が高まります。 

ウオーキングを楽しみながら、健康的な生活を送りましょう！ 

 

 

 


