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エクササイズウォーキングとは「運動不足を

解消するため」というはっきりした目的を持っ

て歩くことを指します。誰でも1歳のよちよち

歩きから今まで、毎日の生活の中で歩いてきま

した。そうした生活上必要に迫られて歩くのと

は別に、あえて歩くために歩こうというのがエ

クササイズウォーキングなのです。

まずストレッチング

本格的に歩くのですから、その前にゆっくり

と歩いて血液の循環をよくした後、からだのい

ろいろなところの筋肉をストレッチング（伸ば

すこと）しましょう。筋肉は伸ばされることに

よって目覚めてきます。全身の筋肉が目覚めて

くれれば、気持ちよく歩けるし、運動中に生じ

るかもしれない障害の予防に役立つのです（図

1－1）。

歩幅を広げて歩く

歩幅は年とともに次第に狭くなり、60歳をす

ぎるとそれがとりわけ顕著になってきます（第

10章参照）。そこで、私は事あるごとに、意識し

て歩幅を広げて歩くことをすすめています。距

離のわかった道を普通のスピードで歩いて歩数

を数えれば、1歩の歩幅が算出できます。そし

て、同じ道をやや速く歩けば、歩数が減って歩

幅が広がってきます（表1－1）

歩幅を広げて歩くと、たくさんの筋肉が強く

活動して全身運動となってきます（第 6章参照）。
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エクササイズウォーキング
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全身を真っ直
ぐに伸ばす

①

②

③ ④

⑤

体側を伸ばす

上体をひねる 上体の前後伸ばし　

膝の屈伸

ウォーキングをする前にからだをやわらか
くし、頭をスッキリさせよう。

図1－1 ストレッチン
グのやり方
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筋肉をもみほぐす
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ですから、最初から長時間歩幅を広げて速く歩

くと疲れてしまいます。1日に10分間から始め

るのがよいでしょう。歩幅の目安は身長の45～

50％です。

では 1日に10分間のウォーキングから始めて、

次はどのくらい歩けばよいのでしょうか。アメ

リカスポーツ医学会が「効果のある運動」とし

てすすめているのは、1週間に 3～ 5日の頻度

で、1日の継続時間は20～60分間というもので

す。ところが、最近になって 1日に10分間ずつ

と区切って実施しても効果があるという研究報

告が発表されています。

アメリカの50歳前後の男性を対象とした1990

年の研究では、次のような結果が得られていま

す。1週間に 3日の頻度で 8週間、1日に30分

間連続してジョギングをした人たちと、10分間

ずつ 3回ジョギングした人たちを比較したとこ

ろ、両グループともに全身持久力（最大酸素摂

取量）が明らかに増加したといいます。

また、1998年、イギリスで45歳前後の女性

を対象とした研究でも、次のような結果が得ら

れています。1週間に 5日の割合で10週間、1

日に連続して30分間ウォーキングをした人たち

と、1日に10分間ずつ 3回に分けてウォーキン

グをした人たちとを比較したところ、両グルー

プとも同じように最大酸素摂取量が増加し、皮

下脂肪厚は減少しました。

つまり、朝に10分間、昼休みに10分間、夕

方か夜に10分間といった具合に、1日に少しず

つ3回やっても効果があるというのですから、毎

日が忙しい人たちには朗報でしょう。ただし、

それぞれの運動中の心拍数が推定最高心拍数の

70％を超えるような速さのウォーキングでなけ

ればなりません（第 8章参照）。

また、10分間ずつ 3回やっても効果があると

はいえ、ウォーキングが日常生活の中に定着す

るようになったら、できれば連続して30～40分

表1－1 歩く能力の測定方法（1周400ｍのトラッ
クを歩く場合）

図1－2 ウォーキング初心者から中級者へ！

1回目　400ｍを普通の速さで歩く

5分30秒で歩いた……1分間に進む距離（400ｍ÷5.5） 73ｍ

600歩で歩いた………歩幅（400ｍ÷600） 67cm

そのときの心拍数 ……1分間 95拍
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2回目　400ｍをやや速く歩く

4分30秒で歩いた……1分間に進む距離（400ｍ÷4.5） 89ｍ

550歩で歩いた………歩幅（400ｍ÷550） 73cm

そのときの心拍数 ……1分間 110拍

3回目　400ｍをできるだけ速く歩く

3分40秒で歩いた……1分間に進む距離（400ｍ÷3.7） 109ｍ

480歩で歩いた………歩幅（400ｍ÷480） 83cm

そのときの心拍数 ……1分間 130拍

最初は、10分間ウォーキ
ング。自宅から5分間歩い
て到達した場所で引き返し
て戻り、計10分間歩く。
これを朝・昼・晩の3回、
合わせて30分間行い、週
3～5日、4週間ほど続け
る。だんだんと、歩く距離
が伸びていくはず。

次に歩く時間を長くし、
40分間歩く。たとえば自
宅から20分間歩き、引き
返す。あるいは自宅から
40分間歩き、電車やバス
などを使って戻る。40分
間で約4km歩けるように
なれば、十分。

★40分間歩いて体力的に
余裕があったら、あなたは
もうウォーキングの中級
者。遠出をする体力は十
分！

家 

5分 

5分 

20分 

これを1カ月 

20分 

40分 

バスや電車 

家 

家 

どこか 

どこか 

どこか 

または 

速く歩くと歩幅が広がり、心拍数も増える。

今日も歩いているか？



間歩くようにしたほうがよいでしょう（図1－

2）。

つま先で蹴って、踵から着地

歩幅を広げて歩くためには、後ろ足のつま先

でしっかり地面を蹴らないといけません。蹴る

ためにはやや膝を曲げた状態から伸び上がるよ

うにして、前足を踏み出します。この動きは初

めのうちは大袈裟にやったほうがよいでしょう。

踏み出した足のつま先は上を向いて、踵から

着地し、体重が乗り移るにつれて足の裏全体で

支えるようにします。そこから膝をやや曲げて

次の 1歩へと続けるのです（図1－3、P.22）。

このように、歩幅を広げて歩こうとすると、

下肢は骨盤から動くようになりますから、左右

のバランスをとるために、足の動きに合わせて

上肢をしっかり振ります。その際、手のひらを

軽く握って、肘をやや曲げ、腕を肩から振ると

よいでしょう。

時速6kmが目標

私がウォーキング教室などで指導してきた成

人の女性たちは、やや弾みをつけて大袈裟に歩

幅を広げて歩くことを続けていくと、次第に見

た目にも無理のない、そして自分に合った歩き

方が身についてきます。そして10週間もすれ

ば、図1－4（P.22）に示すように、50mを自分

のペースで歩くときのスピードが速くなり、歩

幅も広がってくるのです。たとえば、122名の

平均でみると、普通に歩くときのスピードは、

最初は62m/分だったのが75m/分へと10m/分以

上も速くなっています。そして、歩幅は66cm

から71cmと 5 cm広がっています。このように、

普通に歩いているつもりでも、10週間前に比べ

れば、無意識のうちに歩幅が広がり、速く歩く

ようになっているのです。

そして、やや速く歩くときのスピードも、

90m/分から96m/分へと速くなり、歩幅は74cm

から77cmへと広がっています。しかし、でき

るだけ速く歩くときは、もともと限界に近かっ

たのでしょうか、はっきりとした変化はみられ

ませんでした。さらに、ほとんどの人が、時速

6 kmのスピードで40分間は歩き続けられるよう

になりました。

階段の上がり下りも

平地を歩くのに加えて、階段の上がり下りも

したほうがよいでしょう（第 9章参照）。まず、1

秒に 1段のペースで30段くらいを上がれるよう

にします。このとき、上の段に乗せた足のほう

へ体重を移し、膝を伸ばしてからだを持ち上げ

ます。そして後ろ足を次の段へ運びます。もち

ろん、疲れて途中で上がれなくなった人は、無

理をしないで少し休んでください。毎日続けて

いれば次第に休まなくても上がれるようになる

でしょう。

下りるときは、着地するときの衝撃を弱くす

るため、やや膝を曲げて後ろ足でからだを保持

し、前足のつま先から下の段へと移動します。

階段を下りるときは、バランスを失って落ちて

ケガをする危険があります。ですから、手すり

のあるところでは、手すりの近くを下りるよう

にして、いつでも手で支えられるようにしまし

ょう。

もちろん、坂を上ったり、下ったりするのも

よいでしょう（図9－3、P.60参照）。

何時頃、歩くのがよいか

1日のうちで心筋梗塞の発生率が最も高いの

は朝 7～ 9時の間という調査結果があります。

また、睡眠状態に適応した自律神経系のはたら

きは、朝は目覚めた状態への適応が不十分だか

ら歩くのは避けたほうがよいという人がいます。

しかし、近所の公園で行われる朝 6時30分か
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