
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

お問い合わせ 

岩沼市役所健康増進課 

☎2３-０７９４ 

【チャレンジ前】 
 

裏面のシート(1)(2)を記入し、目標歩数を設定してください。 

【チャレンジ中】 
 

起床時から就寝時まで歩数計をつけて 1 日の歩数を測り、毎日記録表

に記入してください。 

☆歩数計の代わりにスマートフォン等を利用しても OK です 

☆岩沼市ウォーキングマップ「あるこう」もぜひご活用ください。 

  配布場所：市役所 3階健康増進課、保健センター 

       右記QRコードからもご覧いただけます 

 

 

【チャレンジ後】 
 

裏面のシート(3)を記入し、記録表を提出してください。 

☆提 出 先：岩沼市役所 3階 健康増進課 または 保健センター 

☆提出締切り：６月 28日（金）まで 

☆提出された方全員に参加賞をお渡しします 

チャレンジ方法 

令和６年度 

 
 



手軽に始められる有酸素運動 

  ウォーキングにはこんな効果があります 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 ・準備運動・整理運動をしっかりと行い、ケガに注意しましょう。 
 
 ・水分補給はこまめにしましょう。 
 
 ・体調に合わせて距離、スピードを調整しましょう。 
 
 ・携帯電話などの連絡手段を忘れずに持ちましょう。 
 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

体脂肪の

減少 

骨粗しょう症

の予防 

血圧や 

血糖値の

改善 

ストレス

解消 

ウォーキング時の注意点 

ウォーキングの基本姿勢 

あごを軽く引き、まっすぐ前を

見る 

ひじを軽く曲げ、うでを大きく

振る 

かかとから着地し、体重を親指

の付け根に移動させ、つま先で

しっかり大地をキックする 

呼吸は自然なリズムで 

肩の力を抜いて、リラックス

する 

ひざを伸ばして、かかとから 

着地する 



き
り
と
り
せ
ん 

 

 

 
 

(1)あなたご自身の性別と年齢、現在の血圧値を教えてください 

  性別： 男性 ・ 女性 

  年齢： 20代 ・ 30代 ・ 40代 ・ 50代 ・ 60代 ・ 70代 ・ 80歳以上 

  血圧：（      ）/（      ）mmHg  例（ 130 ）/（ 80 ）mmHg 

 

(2)チャレンジ前の運動習慣について  
①現在、健康維持や増進のために 1回 30分以上の運動を週に 2回以上行っていますか？ 
 
    はい ・ いいえ 

 

②現在、自身の体で以下のような気がかりなことがありますか？ 
 
    こしの痛み ・ ひざの痛み ・ 疲れやすい ・ 運動不足 ・ 眠りにくい 
 
    血糖値や血圧が高い ・ その他（           ） ・ 特になし 

 

目標歩数を設定しましょう： 目標                歩/日  
   ☆1日の歩数の目安(身体活動・運動ガイド 2023より) 
 

年 齢  

20～64歳 8,000歩以上 

65歳以上 6,000歩以上 

 

(３)チャレンジ後の運動習慣や血圧値について  
①チャレンジをしてみて、以前と比べ意識的に体を動かすようになりましたか？ 
 
     はい ・ いいえ ・ 変わらない 

 

②体の状態や健康に関する意識に変化がありましたか？また、血圧値はどのように変化 

しましたか？ 
 
    はい ・ いいえ 
   
      どんなことですか？（                        ） 
 
     血圧値：（     ）/（     ）mmHg 

 

③今後も継続して運動をしようと思いますか？ 
 
     はい ・ いいえ ・ すでに取り組んでいる 

 

④ご意見、ご感想などご自由にご記入ください。 

 

提出用 

チャレンジ前後の変化をチェック！  

あくまでも目安です！ 

自分の体調に合わせて今より

少しでも多く体を動かすこと

を目標にしましょう！ 
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提出用 
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スタート 

5/27 

 

    歩 

6/11 

 

    歩 

30日間の合計歩数 

                歩 

もう少しで 

ゴール 

その調子♪ 

6/10 

 

歩 

1日あたりの平均歩数 

（合計歩数÷30日） 

 

                  歩 


