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ニコニコペースで歩こう！～ニコニコペースの見つけ方～

同じペースで４～５分歩き、立ち止
まって１５秒後に脈拍をはかります。

●脈拍数からニコニコペースを見つけよう！

年齢

20 代

30 代

40 代

50 代

60 代

70 代以上

脈拍数（15 秒）

30 拍

28 拍

27 拍

26 拍

25 拍

23 拍

なんらかの病気で服

薬中の方は主治医に

相談の上、運動しま

しょう。

ウォーキング前後のからだのお手入れ

大原校区民生委員・児童委員（楽らくウォーキング）・大原校区衛生連合会　平成 23 年 11 月 作成
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運動で消費できるカロリーは？
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校区版

桜花橋

注意点 ● 痛くない程度に伸ばしましょう。
● 反動をつけないで、１つの動作を 15 ～ 20 秒程度続ける。
● 息を止めない。
● どこの筋肉をのばしているか意識する。

背伸び

手を組んで頭上に上げ背

筋を伸ばす。かかとはつ

けたままでよい。

足首を持ち、かかとを後

方へ引っ張る。体勢が不

安定になるのでできるだ

け支えをもつようにする。

手首を持って斜め上に引

き上げ、そのまま上体を

軽く横に倒す。

脚を前後に開き、後ろ足

のつま先がまっすぐ前に

向くようにする。後足の

かかとが床から浮かない

ように前足の膝を曲げる。

片脚を前に出し、手を太

ももにおく。膝を伸ばし

たまま、お尻を後ろに引

く。

ふくらはぎ

▼

浮かないように

太ももの表側

▼

太ももの裏

▼

▼

体側

▼

注意点

ニコニコペースの脈拍数

健康づくりに最適な有酸

素運動の強度です。

”ややきつい”と感じる

程度で歩いてみましょう。

ニコニコペースとは？

体重

50kg

60kg

70kg

80kg

52 kcal

63 kcal

74 kcal

84 kcal

エネルギー
消費量 ( 約 )

●同じ運動を同じ時間しても体重によって消費エネルギーが違います。

100kcalって？【普通歩行】
　買物や
　犬の散歩

【速歩】平地100m/分又は

ごはん 
1/2 杯

ビール
250ml

ケーキ
1/4 個

バナナ
1 本20分 15分

カロリーとは、食べ物や運動の熱量などを表現する「エネルギーの単位」のことです。カロリーには、
食べ物によって体内に入る摂取カロリーと生命維持や運動により消費される消費カロリーがあります。
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