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 春のウオーキングで 
令和５年度  

ウエルネス通信 

前橋市は肥満や高血圧、糖尿病等の有所見者割合が 

全国・群馬県と比較し高い傾向にあります。 

身近な有酸素運動といえば「ウオーキング」！ 

一緒に取り組みましょう 

効果的なウオーキング方法をご紹介 

インターバル速歩 
   やり方 

簡単 

速歩き 

少しきついと感じる速度 

歩幅は広めに 

リラックスして 

普段と同じ歩幅 

ゆっくり歩き 

３分 ３分 

速歩き 

３分 

基本は【速歩き３分】と【ゆっくり歩き３分】を交互に繰り返し、5セット(30分) 1日1回を週4回。 

最初は無理なく自分にできそうなペースで行い、基本より短い時間でも構いません。 

厳密に３分でなくてもOK！３分くらいの音楽を聴いたり、歌いながら歩くのもGOOD 

STEP3 STEP2 STEP1 

ゆっくり歩き 

   速歩きを 

        繰り返す 

STEP4～ 

健康効果   

   UP 

30分 

３分ずつ 

５セット 

「インターバル速歩」はNPO法人熟年体育大学リサーチセンターの登録商標です。 

   UP 

ココロもカラダもリフレッシュ 

普段のウオーキングを少しアレンジするだけで 

生活習慣病予防・ストレス・不眠解消などの 

     健康効果ぐ～んと 



昭和37年４月２日から昭和54年４月１日生まれの男性が対象 

問い合わせ先  保健予防課 ℡027-212-3707/ FAX027-212-3708 

（市ホームページ） 

 

抗体検査 抗体陽性 

抗体陰性 予防接種 
(クーポン券利用) 

 抗体検査・予防接種の流れ 

 この世代の男性は、過去に公的な風しん予防接種を受けていません。風しんは、成人がかかると症状が重く

なることがあります。また、妊娠初期の妊婦さんに感染させてしまうと、赤ちゃんの目や耳、心臓に障害が起

きる可能性があります。クーポン券を使って、風しんの抗体価をチェック！抗体価が低い場合には予防接種を

受けましょう！費用は無料です（クーポン券利用）。 

令和７年３月31日まで 

＊医療機関 

＊健康診断 

(クーポン券利用) 

（十分な抗体価があるため予防接種は不要） 

（１日平均歩数と早歩き時間） 

青柳幸利 東京都健康長寿医療センター「中之条研究」より 

病気の予防ライン 

１日1,000歩 

増えると病気の 

予防効果が 

ぐ～んと上がり 

ますね！ 

効 果 

ウオーキング 

YouTube 

コース紹介動画 

前橋市 

ウオーキングマップ 

ホームページ 

ウオーキングマップ まえばし 23地区別 
 前橋の魅力 

   満 載 

ウオーキング関連情報 

前橋市 

ウオーキングマップ 

から景色をお届け 

NEW 健康に関する 

情報をお届け 

健康増進課 
インスタグラム 

問い合わせ先 健康増進課 ℡027-220-5708/ FAX027-223-8849 


