
横浜市港北図書館・横浜市スポーツ医科学センター協働事業 

第 6 回 スポーツ医科学セミナー『健康増進に役立つウォーキング』の派遣指導について 

 

 

 

指導日時 ： 平成 27 年 1 月 27 日（火）10：30～11：45 

会  場 ： 港北図書館 会議室 

参加者 ： 30 名（一般市民） 

テーマ ： 健康増進に役立つウォーキング 

 

 この事業は、港北図書館と当センターが協働で実施し、今回で 6 回目となります。 

今回の企画は、昨年 11 月にスタートした「よこはまウォーキングポイント事業」に役立つ内容として、

「健康増進に役立つウォーキング」をテーマに開催しました。市民の皆さまの関心は高く、応募開始日か

ら数日で募集の定員に達し、締め切りとなりました。 

講義内容は主に 1．ウォーキングの姿勢（日常での立位・座位も含む）２．良い姿勢づくりのトレーニ

ング、３．ウォーキングとジョギングの違い、４．ウォーキングを安全におこなうための準備、５．ウォ

ーキングコースの紹介、などをおこないました。 

実技内容は主に 1．立位姿勢のチェック、２．歩行姿勢のチェック、を中心におこないました。 

●講義内容（資料抜粋） 

１１１１．．．．    ウォーキングのウォーキングのウォーキングのウォーキングの姿勢姿勢姿勢姿勢（（（（日常日常日常日常でのでのでのでの立位立位立位立位・・・・座位座位座位座位もももも含含含含むむむむ））））    

  ここでは、体に負担がかかりにくい歩行や日常生活（立位や座位）の良い姿勢について説明しました。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

体体体体をををを正面正面正面正面からからからから見見見見たたたた時時時時
・・・・「「「「肩肩肩肩のののの高高高高ささささ」」」」
・・・・「「「「腰腰腰腰のののの高高高高ささささ」」」」
・・・・「「「「膝膝膝膝のののの高高高高ささささ」」」」

左右左右左右左右はははは同同同同じですかじですかじですかじですか？？？？
（（（（ピンクのピンクのピンクのピンクの線線線線））））

体体体体をををを横横横横からからからから見見見見たたたた時時時時
・・・・「「「「耳耳耳耳のののの位置位置位置位置」」」」
・・・・「「「「肩肩肩肩のののの位置位置位置位置」」」」
・・・・「「「「太太太太もものもものもものももの位置位置位置位置」」」」
・・・・「「「「膝位置膝位置膝位置膝位置」」」」
・・・・「「「「足首足首足首足首のののの前位置前位置前位置前位置」」」」

一直線上一直線上一直線上一直線上にありますかにありますかにありますかにありますか？？？？
（（（（黄色黄色黄色黄色のののの線線線線））））

正しい姿勢で立っていますか

【派遣指導の様子】 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

２２２２．．．．    良良良良いいいい姿勢姿勢姿勢姿勢づくりのトレーニングづくりのトレーニングづくりのトレーニングづくりのトレーニング    

  ここでは、関節に負担がかかりにくい姿勢でウォーキン

グするための機能トレーニングについて、下肢・上体（体

幹）・歩行場面に分類して説明しました。 

  自らの体を筋肉や関節でしっかりと支えながら歩行す

るために必要な内容をレベル別に皆様にお伝えしました。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

正しい姿勢で歩いていますか

 

膝を伸ばす膝を伸ばす膝を伸ばす膝を伸ばす    

踵からしっかり着地する踵からしっかり着地する踵からしっかり着地する踵からしっかり着地する    

お腹を引き締めるお腹を引き締めるお腹を引き締めるお腹を引き締める    

胸を開き、背筋を伸ばす胸を開き、背筋を伸ばす胸を開き、背筋を伸ばす胸を開き、背筋を伸ばす    

視線はまっすぐ視線はまっすぐ視線はまっすぐ視線はまっすぐ    

頭上から紐で吊り上げられている感じ頭上から紐で吊り上げられている感じ頭上から紐で吊り上げられている感じ頭上から紐で吊り上げられている感じ    

肘は軽く曲げてコンパクトに振る肘は軽く曲げてコンパクトに振る肘は軽く曲げてコンパクトに振る肘は軽く曲げてコンパクトに振る    

お尻を引き締めヒップアップお尻を引き締めヒップアップお尻を引き締めヒップアップお尻を引き締めヒップアップ    

きれいに伸ばすきれいに伸ばすきれいに伸ばすきれいに伸ばす    

つま先で力強く地面を蹴るとつま先で力強く地面を蹴るとつま先で力強く地面を蹴るとつま先で力強く地面を蹴ると    

さらに歩幅が広がるさらに歩幅が広がるさらに歩幅が広がるさらに歩幅が広がる    

ウォーキング（歩行）動作に必要な機能トレーニング
レ ベ ル １レ ベ ル １レ ベ ル １レ ベ ル １ レ ベ ル ２レ ベ ル ２レ ベ ル ２レ ベ ル ２ レ ベ ル ３レ ベ ル ３レ ベ ル ３レ ベ ル ３

　膝 関 節　膝 関 節　膝 関 節　膝 関 節
セ ッ テ ィ ン グセ ッ テ ィ ン グセ ッ テ ィ ン グセ ッ テ ィ ン グ
（背 臥 位 ・壁（背 臥 位 ・壁（背 臥 位 ・壁（背 臥 位 ・壁

押 し ）押 し ）押 し ）押 し ）

　膝 関 節　膝 関 節　膝 関 節　膝 関 節
セ ッ テ ィ ン グセ ッ テ ィ ン グセ ッ テ ィ ン グセ ッ テ ィ ン グ
（片 脚 ・腹 臥（片 脚 ・腹 臥（片 脚 ・腹 臥（片 脚 ・腹 臥

位 ）位 ）位 ）位 ）

　膝 関 節　膝 関 節　膝 関 節　膝 関 節
セ ッテ ィン グセ ッテ ィン グセ ッテ ィン グセ ッテ ィン グ
（骨 盤 リフ ト ）（骨 盤 リフ ト ）（骨 盤 リフ ト ）（骨 盤 リフ ト ）

レ ベ ル １レ ベ ル １レ ベ ル １レ ベ ル １ レ ベ ル ２レ ベ ル ２レ ベ ル ２レ ベ ル ２ レ ベ ル ３レ ベ ル ３レ ベ ル ３レ ベ ル ３

股 関 節 屈 曲股 関 節 屈 曲股 関 節 屈 曲股 関 節 屈 曲
（骨 盤 リ フ ト ）（骨 盤 リ フ ト ）（骨 盤 リ フ ト ）（骨 盤 リ フ ト ）

肩 甲 骨 セ ッ肩 甲 骨 セ ッ肩 甲 骨 セ ッ肩 甲 骨 セ ッ
テ ィ ン グ ＋ 下テ ィ ン グ ＋ 下テ ィ ン グ ＋ 下テ ィ ン グ ＋ 下

肢 屈 曲肢 屈 曲肢 屈 曲肢 屈 曲
（背 臥 位 ・肘（背 臥 位 ・肘（背 臥 位 ・肘（背 臥 位 ・肘

押 し ）押 し ）押 し ）押 し ）

ブ リ ッジ エ クブ リ ッジ エ クブ リ ッジ エ クブ リ ッジ エ ク
サ サ イ ズサ サ イ ズサ サ イ ズサ サ イ ズ
（背 臥 位 ）（背 臥 位 ）（背 臥 位 ）（背 臥 位 ）

レ ベ ル １レ ベ ル １レ ベ ル １レ ベ ル １ レ ベ ル ２レ ベ ル ２レ ベ ル ２レ ベ ル ２ レ ベ ル ３レ ベ ル ３レ ベ ル ３レ ベ ル ３

肩 甲 骨肩 甲 骨肩 甲 骨肩 甲 骨
セ ッ テ ィ ン グセ ッ テ ィ ン グセ ッ テ ィ ン グセ ッ テ ィ ン グ
（背 臥 位 ・肘（背 臥 位 ・肘（背 臥 位 ・肘（背 臥 位 ・肘

押 し ）押 し ）押 し ）押 し ）

体 幹 回 旋 ＋体 幹 回 旋 ＋体 幹 回 旋 ＋体 幹 回 旋 ＋
腿 あ げ腿 あ げ腿 あ げ腿 あ げ

（椅 子 坐 位 ）（椅 子 坐 位 ）（椅 子 坐 位 ）（椅 子 坐 位 ）

ダ イ ア ゴ ナ ルダ イ ア ゴ ナ ルダ イ ア ゴ ナ ルダ イ ア ゴ ナ ル
（四 つ 這 い ）（四 つ 這 い ）（四 つ 這 い ）（四 つ 這 い ）

レ ベ ル 1レ ベ ル 1レ ベ ル 1レ ベ ル 1 レ ベ ル 2レ ベ ル 2レ ベ ル 2レ ベ ル 2 レ ベ ル ３レ ベ ル ３レ ベ ル ３レ ベ ル ３

立 位 踵立 位 踵立 位 踵立 位 踵
セ ッ テ ィ ン グセ ッ テ ィ ン グセ ッ テ ィ ン グセ ッ テ ィ ン グ

タ オ ル 踏 みタ オ ル 踏 みタ オ ル 踏 みタ オ ル 踏 み
ス ク ワ ッ トス ク ワ ッ トス ク ワ ッ トス ク ワ ッ ト

立 位 踵 セ ッ立 位 踵 セ ッ立 位 踵 セ ッ立 位 踵 セ ッ
テ ィ ン グテ ィ ン グテ ィ ン グテ ィ ン グ

⇒ 片 足 立 ち も⇒ 片 足 立 ち も⇒ 片 足 立 ち も⇒ 片 足 立 ち も
も 上 げも 上 げも 上 げも 上 げ

下 肢 伸下 肢 伸下 肢 伸下 肢 伸
展展展展

（つ ま 先（つ ま 先（つ ま 先（つ ま 先
立 ち ）立 ち ）立 ち ）立 ち ）

膝 ・足 関膝 ・足 関膝 ・足 関膝 ・足 関
節節節節

下 肢 屈下 肢 屈下 肢 屈下 肢 屈
曲曲曲曲

（踵 荷（踵 荷（踵 荷（踵 荷
重 ）重 ）重 ）重 ）

骨 盤 ・股骨 盤 ・股骨 盤 ・股骨 盤 ・股
関 節関 節関 節関 節

大 腿 四 頭 筋 （腿 前 ）の 筋 機 能 改 善大 腿 四 頭 筋 （腿 前 ）の 筋 機 能 改 善大 腿 四 頭 筋 （腿 前 ）の 筋 機 能 改 善大 腿 四 頭 筋 （腿 前 ）の 筋 機 能 改 善

腸 腰 筋 （股 関 節 屈 曲 ）の 筋 機 能 改 善腸 腰 筋 （股 関 節 屈 曲 ）の 筋 機 能 改 善腸 腰 筋 （股 関 節 屈 曲 ）の 筋 機 能 改 善腸 腰 筋 （股 関 節 屈 曲 ）の 筋 機 能 改 善 ハ ム ス ト リ ン グ （腿 裏 ）の 筋 機 能 改 善ハ ム ス ト リ ン グ （腿 裏 ）の 筋 機 能 改 善ハ ム ス ト リ ン グ （腿 裏 ）の 筋 機 能 改 善ハ ム ス ト リ ン グ （腿 裏 ）の 筋 機 能 改 善 ハ ム ス ト ＋ 臀 部 の 筋 機 能 改 善ハ ム ス ト ＋ 臀 部 の 筋 機 能 改 善ハ ム ス ト ＋ 臀 部 の 筋 機 能 改 善ハ ム ス ト ＋ 臀 部 の 筋 機 能 改 善

体 幹 回 旋体 幹 回 旋体 幹 回 旋体 幹 回 旋
胸 郭 ・肩胸 郭 ・肩胸 郭 ・肩胸 郭 ・肩

甲 骨甲 骨甲 骨甲 骨

荷 重 機 能荷 重 機 能荷 重 機 能荷 重 機 能

腰 椎 ・胸 郭 の 筋 機 能 改 善腰 椎 ・胸 郭 の 筋 機 能 改 善腰 椎 ・胸 郭 の 筋 機 能 改 善腰 椎 ・胸 郭 の 筋 機 能 改 善 腰 椎 ・胸 郭 （捻 り ）の 筋 機 能 改 善腰 椎 ・胸 郭 （捻 り ）の 筋 機 能 改 善腰 椎 ・胸 郭 （捻 り ）の 筋 機 能 改 善腰 椎 ・胸 郭 （捻 り ）の 筋 機 能 改 善 ハ ム ス ト ＋ 臀 部 の 筋 機 能 改 善ハ ム ス ト ＋ 臀 部 の 筋 機 能 改 善ハ ム ス ト ＋ 臀 部 の 筋 機 能 改 善ハ ム ス ト ＋ 臀 部 の 筋 機 能 改 善

片 足 踵 荷 重 時 の 筋 機 能 改 善片 足 踵 荷 重 時 の 筋 機 能 改 善片 足 踵 荷 重 時 の 筋 機 能 改 善片 足 踵 荷 重 時 の 筋 機 能 改 善 片 足 前 面 荷 重 時 の 筋 機 能 改 善片 足 前 面 荷 重 時 の 筋 機 能 改 善片 足 前 面 荷 重 時 の 筋 機 能 改 善片 足 前 面 荷 重 時 の 筋 機 能 改 善 姿 勢 改 善 ＋ バ ラ ン ス 能 力 改 善姿 勢 改 善 ＋ バ ラ ン ス 能 力 改 善姿 勢 改 善 ＋ バ ラ ン ス 能 力 改 善姿 勢 改 善 ＋ バ ラ ン ス 能 力 改 善

●●●●肩甲骨肩甲骨肩甲骨肩甲骨セッティングセッティングセッティングセッティング    

頭が前に出たり、背中が丸くなりやすい方や 

その予防のためにおこなうトレーニングです。 

良い姿勢つくりに役立ちます。 

しっかりと胸を張り、肩甲骨を内側に寄せながら、 

肘で床を押します。 

肩が前に出たり、腰が反りすぎないように注意します。 

【当日配布資料】 



３３３３．．．．    ウォーキングとジョギングのウォーキングとジョギングのウォーキングとジョギングのウォーキングとジョギングの違違違違いいいい    

   ここでは、健康増進によく使われる、ランニングとウォーキングの違いについて、からだ（関節）

にかかる負担や消費するエネルギー量の面などから説明しました。（以下は資料抜粋） 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

４４４４．．．．    ウォーキングをウォーキングをウォーキングをウォーキングを安全安全安全安全におこなうためのにおこなうためのにおこなうためのにおこなうための準備準備準備準備    

   ここでは、ウォーキングを実施するにあたり、事故やケガをしないための注意点について、以下の

説明をおこないました。 

・ 水分補給のタイミングについて 

・ 季節による、服装について 

・ ウォーキングシューズの選び方

について 

・ 開始時間について（食事や気温） 

・ ウォーミングアップやクールダ

ウンの必要性や実施の方法につ

いて 

 

 

 

 

 

 

 

ランニングとウォーキングの違い

●ランニング
・支持足で体を力強く斜め
前方に押し出す進み方。

・時間あたりのカロリー消
費量は多い

・心肺機能への負担が大き
い

・着地時の体への衝撃力は
ウォーキングの2～３倍

●ウォーキング
・踏み出し時、重心が落ち
る、効率の良い進み方。

・時間あたりのカロリー消
費量は少ない

・体への負担が比較的少な
い

ウォーキングシューズの選び方

くるぶしがあたらないか？

踵がカーブに合っているか？

アーチラインは合っているか？

つま先があたっていないか？

足指の曲がる部分が柔軟か？

足の甲が圧迫されていないか？

●できれば夕方に選びましょう

●ウォーキング時に履くソックスで合わせましょう

●両足履いて、軽く歩きましょう



５５５５．．．．    ウォーキングコースのウォーキングコースのウォーキングコースのウォーキングコースの紹介紹介紹介紹介    

   港北区には、様々なウォーキングコースがあり、ここでは港北区役所が作成した「てくてくこうほ

（歩）く」や「新横浜公園ランニングマップ」を紹介しました。 

 

 

●実技内容 

   実技では、参加者の立ち姿勢や歩行姿勢の簡単なチェックを実施し、体に負担がかかりにくい良い姿

勢で歩くためには、何に注意するのかをお伝えしました。 

  【歩行の際に注意すること】 

・ 上体の姿勢は、肩に力が入らず軽く胸を張り、リラックスする。 

・ 腰は丸くならず、反らさず、骨盤をまっすぐに立てる。 

・ 脚は膝とつま先が進行方向に真っ直ぐ出し、踵から着地する。 

・ 歩行を円滑におこなうため、腰の移動（乗り込み）が遅れないように注意する。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

報告者：健康科学課 指導員   岸 由紀夫     

正しい歩行の説明 

体幹が揺れないように歩

くため、お腹に力を入れる

ことを説明 


