
歩いても疲れない体を
つくる

できるだけアーチが
高いほうがよい

　足の裏のアーチ（土踏まず）は、ふくら
はぎからのびている筋肉などから成り立っ
ています。これらの筋肉が鍛えられると足
の裏のアーチが高くなり、地面からの衝撃
をやわらげる働きが大きくなるため、疲れ
にくくなります。

足の裏のアーチが高いと疲れにくい

効果的なクールダウンの方法は？
　ウォーキングの後は、疲労を残さないように、しっかりクー
ルダウンをしておきましょう。

●やせたい人：ウォーキングの30分前までに食事をしましょう。
●筋肉をつけたい人：ウォーキングから30分以内に良質のたんぱく質（鶏のむね肉など）を食べましょう。

食べるタイミング
　ウォーキングで理想の体に近づくために、食事のタイミングを意識しましょう。

グー チョキ パー

足指グー・チョキ・パー

　足の指でグー・チョキ・パーをすると、筋肉がほぐれます。
　（5回程度繰り返す）

土踏まずを反対の足で踏む

　土踏まずの筋肉がほぐれます。そのままか
かとでふくらはぎを圧迫するのもよいマッ
サージになります。

足の裏のアーチを高くする
エクササイズ

チューブ（エクササイズ用ゴムバンド）
薄いタオルなどでも OK

腕を
よく振る

目線を
遠くへ

胸を
上げる

正しい
歩き方の

姿勢

① ②

チューブを引っ張りながら
足の指を伸ばす。

チューブを引っ張りながら
足の指を起こす。

※①～②を左右の足 5 回ずつ繰り返す。

内ももに
力を入れるつま先は

外に向ける

地面をしっかり
蹴りだす

ウオーキングで運動不足を
解消しよう！

新型コロナウイルス
感染症対策

・マスク着用（熱中症対策で外してもよい）
・人混みを避けて前後5m、左右 2m空けよう
・帰ったら手と顔を洗おう

エクササイズ編
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