
「私がつくる　みんなつながる　健やかにっしん」

日進市では、平成27年1月に「健やかにっしん宣言」をしまし
た。この宣言は、病気の予防を共通のテーマに、地域にある資
源を活かして、市民・地域・団体・行政が協働し、社会全体の健
康づくりに取り組むことを目指しています。病気の予防の第一
歩として、このヘルピーウォーキングマップをキッカケに、今
一度ご自身の健康と向き合ってみませんか？

日常生活で意識されていない歩数（1日あたり2,000～4,000
歩）を含み、1日あたり約8,000～1万歩（1週間あたり約7万歩、
1ヶ月あたり約30万歩）を目標に歩く機会を増やしましょう。
1週間に1回でもウォーキングを行えば「メタボリックシンドロ
ーム」予防の対策となります。

〈目標とする歩行数の目安、成人男性の標準〉
○1日あたり→ 60分（約4kmに相当）
○1週間あたり→7時間（約28kmに相当）
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●ウォーキングをする時には…

歩く前と歩いた後には必ずストレッチをしま
しょう。

膝痛や腰痛などの持病のある方はかかりつけ
の医師に相談してから始めましょう。

循環器疾患などの持病のある方は、ウォーキ
ングにより急に血圧が高まることがあるため、
かかりつけの医師に相談してから始めましょ
う。運動前に血圧や体調をチェックし、体調が
優れない場合はウォーキングを中止してくだ
さい。

夏場の屋外や気温の高い場所でウォーキング
をする場合には、脱水症状や熱中症に十分注
意しましょう。これらの予防のために、ウォーキ
ング前やウォーキング中、ウォーキング後に水
分を取りましょう。

服装は気候にあったもので、体を自由に動か
せるものが良いでしょう。靴は膝や足関節に
負担のかからないようなスポーツシューズを
お薦めします。

コースの中には幅の狭い道もあります。交通
事故には充分気をつけましょう。また、夜間や
早朝にウォーキングを行う場合には、
明るい色の服装や、反射材を身につける
など、事故防止に努めてください。
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歩く前と歩いた後には必ずストレッチをしましょう！


