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生活習慣病や肥満の予防・改善には
早歩きがおススメです！

第４版：令和６年２月

靴選びのポイント

夏・冬はこんなことに注意しましょう

熱中症、脱水症に注意

寒さ、道路での転倒に気をつける

・風邪、熱がある
・気分がのらない
・吐き気
・胸が痛い

・こまめに水分補給
・日中の高温時をさける
・帽子を利用し、直射日光をさける

・防寒のために上着、セーター、手袋を着用する
・路面凍結時は、転倒事故に気をつける

・睡眠不足
・全身がだるい
・頭　痛
・脚の関節の痛みがひどい

・めまい
・下　痢
・冷や汗

・二日酔い
・朝食抜き
・激しい息切れ

体調が悪いときに運動を行うと、症状がさらに悪化します。
運動前や運動中にこんな症状があれば運動を中止しましょう。
また、持病や体の不調がある方は、まず医師に相談しましょう。

ひもやマジックテープで
調整できるもの

大きさ ・かかとはピッタリ・つま先はゆったり 靴底
・クッション性がある
・柔軟性がある
・滑らない

重さ ・軽いもの

約4km

6,200歩

約60分

約40分

約2.7km

4,900歩

約40分

約30分

約6km

8,000歩

約90分

約70分

大豊ビル〈大豊商店街〉

体調チェック


