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やってみよう！感じてみよう！歩キング！

　市では、歩くことによる健康づくりを「歩キング」と名付け、推進しています。歩キングに関連した健康
情報や取組みをこの１年間12回シリーズでお届けしてきました。

　　　　　　　　　　　　　　　　　　《問合せ》健康増進課☎24-1127

歩
ある

キングで健康づくり！⑫［最終回］

～歩キング連載最終号〔１年間のまとめ・振り返り〕～

毎週火曜日は
歩キングデー

コーちゃん
豊岡市マスコット

オーちゃん
豊岡市マスコット

玄さん豊岡市マスコット

１年間、歩キングの記事を連載してきたぞ！
○×クイズで、１年間の内容を振り返ってみよう。

問３：平坦な道を歩くだけで足
の筋肉を鍛えることができる。

回答：×
　階段や坂道を歩けば、短い時間であっ
ても足の筋肉を効率よく鍛えることがで
きることが分かっています。
　また、歩キングの途中で10歩から20歩
程度、大また歩きや、早歩き(速歩)を意
識して行うことも効果的です。

問５：日常生活の｢ながら運動｣を意
識して行うと歩キングと同じ効
果が期待できる。

回答：○
　①　室内で、その場での足踏みや、椅

子に座っての足踏みも良い。しっ
かり腕を振ろう。

　②　自宅の階段の上り下り、勤務先・
買物先でも意識して階段を使おう。

　③　掃除、風呂掃除、ごみ出しなどの
家事もいつもよりこまめに、素早
く大きく動こう。

問１：歩キングデーは木曜日である。
（ヒント：右下にあり）

回答：×　
　｢火｣という字が、人の歩く姿に
似ていることから、毎週火曜日を
「歩キングデー」と設定しました。
車等での移動が多い場合は、週１
回の歩キングデーを意識しましょう。

問４：「歩キング｣は『からだ』だけでなく、
　　『こころ』にも良い影響がある。
回答：○
　① 外の空気に触れ、身体を動かすこ

とで気分転換になり、リラックス
効果抜群。

　②　ストレスで生じた自律神経系の乱
れを元に戻す効果があり、ストレ
ス解消。

　③　脳の血流も良くなって、脳が活性
化し、若返りの効果あり。

　④　歩く前後のストレッチと歩キング
の習慣で、夜の熟睡感が得られや
すくなる。

問２：連続して歩かないと
効果がない。

回答：×
　続けて30分歩くのと、何回かに分け
て合計30分歩いた時の効果は全く同じ
ということが分かりました。歩くこと
は｢足し算｣です。｢時間がない｣という方
も、合間をみて小まめに歩いてみませ
んか？
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〈〈介護を支える施設・窓口〉〉

〈〈各地域包括支援センターの問合せ〉〉


