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子どもの靴選びの

靴底がしっかりとして
クッション性のあるもの

ひも、マジックベルト等で
包むように履けるもの

つま先の
ゆとり

ポイント

大きすぎたり、足の形に合わない靴は足の
発達を阻害します。3～4ヶ月を目安にサイ
ズを測り、適正なサイズを確認しましょう。

靴の中で指が
自由に動く

かかとまわりが
しっかりしている

靴底が指の付け
根部分でしっか
り曲がるもの

甲の部分が足
にフィットし
ているもの

血圧が高い

疲労感やだるさ二日酔い

強い足腰の痛み

食欲が無い

下痢や便秘で
腹痛

胸がドキドキする

など、体調不良はないですか？

睡眠不足

頭痛・めまい・
吐き気

熱っぽい感じ

□ 靴
□ 飲み物
□ タオル
□ 帽子・替えのシャツ

□ カメラ・携帯電話など
□ 持病のある方：お薬・医師への相談
□ リュック・時計・万歩計
□ ウォーキングガイドブック
□ 夜は反射材や懐中電灯

持ち物と事前の準備をチェック！

ウォーキング前にセルフチェックをしてみましょう。
本日の体調はいかがですか？準備と

心構え

靴選びに注目!

ウォーキングの
準備についてさあ、でかけましょう！

あごを引き、目線は
まっすぐ前方へ

腕を前後に大きく振る

膝を伸ばす

かかとから着地する

背筋を伸ばす

歩幅はできるだけ
広くリズミカルに

呼吸は一定の
リズムで軽やかに

肩の力を抜く

何よりも
楽しむ事が
大切

こまめに
水分補給を

歩きやすい
服装と履き
なれた靴で

ケガや筋肉痛予防のため、必ず体をほぐしましょう。
歩く前と後にゆっくりと体を伸ばすストレッチ

全身と体側を
伸ばす

腰をひねる

腰とももの
裏側を伸ばす

ふくらはぎと
アキレス腱を伸ばす

おしりとももの
全体を伸ばす

●息を止めずにゆっくり吐きながら
●動作はゆっくりと気持ちのよい程度に

●伸ばしている筋肉を意識して
●10秒～20秒静止するポイント
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正しい姿勢と動きを意識しましょう。
ウォーキングのフォームについて歩き方
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