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ウオーキングで健康づくり
目はやや遠くを見る

肩を下げ
背筋を伸ばす

あごは引く

腕は約90度に曲げ
後ろに大きく降る

足を延ばす

約90度

着地は自然にかかとから
歩幅ができるだけ
広くなるように
足を後方に蹴り出す

歩幅はリズミカルに

お腹を引き締める

ウオーキングは、これまで運動をしてこなかった人でも手軽に始められる有酸素運
動です。体力の基礎である、心肺機能を向上させる効果が期待できます。歩くこと
で血液の循環がよくなり、脳の活性化やストレスの発散にもつながります。

準備運動なしにウオーキングを始めると、体に急な負担をかけてしまうことにな
ります。準備運動で体を温めましょう。筋肉や関節が動かしやすくなることで、
けがの予防になります。

普段の歩き方でウオーキングを行っても、高い運動効果は期待できません。大股
で、やや速く、汗ばむ程度のペースで歩くと良いでしょう。『散歩』ではなく、『運
動』という意識を持って取り組むことが大切です。

　『西区てくてくウオーキングマ
ップ』は、西区健康福祉課でお配
りしている他、市ホームページ（右
の二次元コード）にも掲載してい
ます。

　新緑がまぶしく、外を歩くのが気持ちよい季節になりました。連休のひ
とときに、無理のないウオーキングを始めてみませんか。西区には、自然
や街並みを楽しみながら、ゆったりと歩けるコースがあります。『西区て
くてくウオーキングマップ』を使えば、ご自身の体力に合わせて安心して
歩くことができます。本号では、おすすめのコースや歩き方のポイントを
紹介します。気分転換をしながら、できるところから少しずつ始めてみま
しょう。
問 西区 地域課 企画・広報担当（☎025-264-7161）

ウオーキングは、歩く『運動』

準備運動を忘れずに

　『西区てくてくウオーキングマップ』を片手に歩く内野町
は、身近な魅力を再発見できるコースです。歴史ある街並
みや昔ながらの商店が点在し、歩くほどにまちの表情や暮
らしの温もりが感じられます。『内野町まち歩きガイドマッ
プ』と合わせて巡れば、見どころやエピソードを知りながら、
より深くまちの魅力に触れることができます。春のやわらか
な陽気の中、自分のペースでゆったりと歩き、内野ならで
はの風景や出会いを楽しんでみませんか。

を使って西区を歩こう
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バラ園バラ園
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坂道コース 約10分　約0.8㎞　約1200歩　約40kcal
時間 距離 歩数 消費カロリー

ゆるやかコース 約10分　約0.8㎞　約1100歩　約40kcal

注意
公園内の道は一部、急な坂道
となっています（点線部分）。ス
ロープがある場所では、必ずス
ロープを利用してください。下
り坂は特に注意が必要です。

有名なチューリップの花壇
　 寺 尾 中 央 公 園ぐるり
コースは、 四 季 折 々 の
花々を楽しみながら歩け
る魅力的なコースです。
春は色鮮やかな花が園内

を彩り、やわらかな空気の中で心地よい時間を
過ごせます。園内は休憩スポットも点在してい
るため、無理なく自分のペースで楽しめるのも
魅力。自然に囲まれながら、心も体もリフレッ
シュできるウオーキングをお楽しみください。

内野 町めぐり川めぐり

全周コース 約35分　約2.3㎞　約3200歩　約110kcal
時間 距離 歩数 消費カロリー

新川コース 約30分　約2.0㎞　約2900歩　約100kcal

内野駅内野駅
西地区公民館西地区公民館

吉田稲荷神社吉田稲荷神社

槇尾大橋槇尾大橋

静田神社静田神社

三日月橋三日月橋

新川さくら公園新川さくら公園

西川コース 約25分　約1.6㎞　約2300歩　約80kcal

内野町まち歩きガイドマップ
　『越後新川まちおこしの会』の写真提供と

『内野まち歩きガイドの会』の編集による、
内野町の歴史や見どころをたくさん掲載し
たガイドマップです。
　『西区てくてくウオーキングマップ』と一
緒にお楽しみください。
　ガイドマップは、内野町の公共施設や
西区役所農政商工課に配架しています。
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西区　人口：149,695人（-790）　男：71,920人（-488）　女：77,775人（-302）　世帯数：70,382世帯（-259）※令和８年３月末現在（カッコ内は前月比、住民基本台帳による）　面積93.87㎢


