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正しい足の運び方と歩幅 

「かかとから着地」して「つま先で蹴り上げる」を意識的に行ってみて下さい。 

ヒザはなるべく伸ばし、腰から前に出すようなイメージで歩きます。 

かかとから着地する事で膝などの関節への負担を軽減する事が出来ます！ 

 

どなたも１日に数分〜数十分は歩くと思います。その歩くという行為は 

特別意識せずにも歩けると思います。日々の歩きの運動量を増やすコツの 

一つとして、日々の無意識の行動を『意識的に切り替える』ことが大切です。 

その日常生活の一部といえる「歩く」という行動を 

「ダイエットや健康に最適なウォーキング」に変えるには 

●通常の歩く歩幅 ＝ 身長 × ３７％ 

●運動効果のあるウォーキング ＝ 身長 × ４５％ 

例）身長１６０ｃｍの人の場合：通常の歩幅 約６０ｃｍ → 運動効果のある歩幅  ７２ｃｍ 

通常の歩幅を測ってみて下さい。普通の歩き方ですと身長の４０％程度の歩幅が平均的です。 

その運動効果を期待するウォーキングの場合は歩幅を約５～１０％ほど広げてみましょう！ 

 

▼簡易的なウォーキングの歩幅計算 

数字が細かくなる場合が多いので簡単に歩幅を計算するには身長－９０ｃｍを 

ウォーキング時の歩幅として考えていただくと計算が楽です。 

身長１６０ｃｍ － ９０ｃｍ → 歩幅 約７０ｃｍ 

普通の歩く歩幅の簡易的な計算ですと身長－１００ｃｍとなっています。 

普段の歩く歩幅より＋１０ｃｍ、「くつ半分前へ！」を意識すると 

効果的なウォーキングの歩幅を簡易的に把握することが出来ます。 

 

ウォーキングをする上での注意点５つ 

軽めの運動に思うウォーキングではありますが、思わぬ怪我や体調不良の原因となることもあります。 

そこで守りたい注意点５つをご紹介します。 

なるべく運動靴を履く 
通勤、通学中は仕方ありませんが、空き時間を利用してのウォーキングを 

行う場合は、ご自身の足にフィットした運動靴を用意しましょう。 

準備運動をする 
いきなり始めてしまっては膝などに急な負担がかかり、 

怪我や痛みの元となってしまいます。軽めの準備運動を必ず行いましょう。 

水分補給をこまめに行う 暑い時期は特に水分補給をこまめに行いましょう。 

夏場は日中を避ける 
暑い時期は、熱中症にかかる可能性の高い日中を避け、 

気温の下がる夕方や、早朝などにウォーキングするのがオススメです。 

荷物はバランスよく持つ 

リュックサックのような左右どちらにも加重するタイプの物でしたら気にしなくて

問題ありませんが、肩掛け鞄や手持ちの鞄などの場合は定期的に持ち変える事を 

意識することで体のバランスを保つ事が出来ます 

 

いかがでしたか？ただ闇雲に歩くだけではなく、正しい姿勢と歩き方を守って歩けば必ず効果はあります。 

しっかりとマスターできれば、立ち姿や歩き姿がキレイに見えますよ♪ 


