
　「歩く効用」はさまざまな研究報告のなかで明らかになっています。日本の
「国民栄養調査」によれば、1日の歩行数が 1万歩以上の人は 2000 歩未満の
人と比較すると血液中の善玉コレステロールが 10％以上多いというデータが
でています。また、よく歩く人のほうが血圧も安定していることがわかって
います。善玉コレステロールには悪玉コレステロールを減らす働きがあり、
心筋梗塞などのリスクを減らすことができます。肥満のもとである体脂肪を
燃焼するのは激しい運動よりウォーキングのような軽い運動のほうが効果的
という研究報告もあります。

　ウォーキングは 1日 1 万歩が目標ということはよく言われていますが、な
ぜか知っていますか。現代人は１日に必要なエネルギー量よりも約 300kcal
多くエネルギーを摂取していると言われています。その 300kcal の消費に
必要な歩数が 1日約 1 万歩なのです。
　厚生労働省が提唱する「健康日本 21」では男女とも現状よりあと約 1000
歩の歩数増加を目標としています。1000 歩は歩く時間で約 10分、歩行距離
にして 600 ～ 700ｍに相当します。この「1000 歩」とは歩くことを少し意識
することを意味しています。少し意識して 1000 歩多く歩くようになると、
2000 歩、3000 歩と自然に今までより多く歩くようになってきます。まずは
今の平均的な歩数に1000 歩上乗せした歩数を目標としてみましょう。そして
その目標を達成できるようになったら徐々に歩数を増やし最終的に 1万歩を
目指して頑張りましょう。

1.　心肺機能の向上 ( 心拍数減少など )

2.　高血圧の改善

3.　高血糖の改善

4.　高脂血症の改善 ( 動脈硬化を予防する HDL〈善玉〉コレステロールの増加 )
5.　肥満改善 ( 体内脂肪量の減少 )

6.　骨粗しょう症予防 · 改善 ( 骨にカルシウムが沈着する )

7.　リフレッシュ · ストレス軽減

●ウォーキングの効果

●1 日１万歩？
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ハナモモ、サルスベリ、　　　サクラ、イチョウ、
マツ、　カシ、ケヤキ

サクラ、ツバキ、　　　　　　イチョウ、　　　サクラ

ハナミズキ、マツ

ヤマボウシ

イチョウ、　　　　　ケヤキ、　　　ハナミズキ

サクラ、ケヤキ、ユリノキ、　　　クロガネモチ、
ネズミモチ

街路樹を見て歩こう街路樹を見て歩こう街路樹を見て歩こう
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公園を巡って歩こう公園を巡って歩こう公園を巡って歩こう

村富神社・西門通りを歩こう村富神社・西門通りを歩こう村富神社・西門通りを歩こう

総距離数：6.3km

：交差点交

0.3km

1.3km

0.3km

0.4km

0.3km

0.5km

1.2km

中央公民館

富士見５丁目 交

淵野辺公園 (散策遊歩) 2km

宇宙科学研究所前

共和小学校前 交

交

銀河北通り╱銀河西通り

国民生活センター前 交
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[ 見　所 ]中央公民館

シルバー人材センター　　銀杏並木 、桜並木
弥栄中学校　　弥栄高等学校

銀河アリーナ
市営相模原球場（サーティーフォー球場）　

相模原市立博物館
東京国立近代美術館フィルムセンター
宇宙航空研究開発機構（JAXA）　相模原キャンパス

ひばり球場

神奈川県立相模原中央支援学校
国民生活センター

はやぶさを巡って歩こうはやぶさを巡って歩こうはやぶさを巡って歩こう

1 大震災記念植樹
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ウォーキングはからだにいい！
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〈凡　　例〉

石造物を見て歩こうコース

街路樹を見て歩こうコース

公園を巡って歩こうコース

公共の施設を見て歩こうコース

村富神社·西門通りを歩こうコース

はやぶさを巡って歩こうコース

中央地区境界線

交差点信号

モニュメント

コンビニエンスストア

岡本太郎 作 ( 呼ぶ青い手 · 赤い手 )

市役所前通りの桜並木
景観重要樹木第 1号

村富神社の獅子頭
市指定有形民俗文化財
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背景地図デザイン╱イラスト

千葉 敏子東京造形大学

4

※地図背景は古地図風のデザインで実際のものとは異なります。
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