
 

 

 

 

     

    
 

 

 

 

 

                                             

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

                      

 

 

                     

   

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

みんなで歩いて健康づくり！！ 

白椿地区の自然を全身で感じてみませんか？ 

歩幅は大きく 

★ウォーキングの姿勢★ 

このマップは白椿地区の皆さんにウォーキング 

を通してより健康になってほしいという願い 

を込めて制作しました。 

ウォーキングは誰でもできるスポーツです。 

健康な体は自分自身が作るもの。 

継続してさらに健康な体を作りましょう。 

 

 

ご意見 ご感想 お問合せ 

飯豊町役場 健康福祉課 

☎ ８６－２３３８ 

 

 

制作：飯豊町役場健康福祉課 

いいでスポーツクラブキララ☆ 白椿地区公民館  

肥満予防♪ 
    新陳代謝が活発になります 

善玉コレステロールが増加します 

 

血圧安定♪ 
 血行が良くなり体中に血液が巡ります 

 

骨が強くなる♪ 
 歩くことで骨に刺激を与え骨を強くします 

 

糖尿病予防♪ 
血糖コントロールが良くなります 

  

ダイエット効果♪ 
 脂肪がエネルギー源となり脂肪が燃焼します 

 

心肺機能アップ♪ 
心泊数が上がり、体内に酸素が取り込まれ 

 心臓や肺の機能が高まります 
 

ストレス解消♪ 
 血液が循環し脳に刺激を与え、自律神経が 

安定します 
 

健康のために１週間単位で 

自分に合った運動をしましょう 

★３０分以上の運動を１週間に２回以上 

   どんな運動でもＯＫです！！ 
 

毎日の運動は難しい・・・ 

でも１週間単位なら無理なく運動ができます！ 
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