
ウオーキングの効果
　現代人は交通機関の発達などで自ら動くことが少なくなっています。
また、コロナ禍

か

の影響で運動する機会が減った人も多いのではないでしょ
うか。運動不足は生活習慣病や体調不良の原因になります。歩いて運
動不足を解消し、体調を整えましょう。ウオーキングは気分のリフレッ
シュにもなり、ストレス解消など心の健康にも効果的です。

意識的に歩こう 
　運動と聞くとスポーツを思い浮かべる人が多い
と思いますが、歩くことも立派な運動になります。
ウオーキングは体への負担が少なく、普段あまり
運動をしない人も取り組みやすい運動です。歩く
のに適した服装と運動靴があれば、誰でも気軽に
始めることができます。
　運動に慣れていない人は無理のない範囲で、今
よりも「少し大きな歩幅」「少し速いテンポ」「10分
多く」を意識して歩くことから始
めてください。
　年度始めの時期は、新しい生
活環境で気付かないうちにストレ
スを感じている人もいるかもし
れません。歩く機会を増やし、心
身共に健康な生活を送りましょう。

心 へ の 効 果
⃝‌‌気分転換やストレス解消
⃝リラックス効果
⃝食欲の増進
⃝不安や抑うつの緩和
⃝認知症の予防
　など

体 へ の 効 果
⃝健康的な体形の維持
⃝高血圧や糖尿病など、 
　生活習慣病の予防
⃝筋力や心肺機能の向上
⃝骨粗しょう症の予防
⃝胃腸などの機能向上
⃝腰や膝の痛みの軽減
⃝肩凝りや冷え症の改善　など
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市の各種手続き、
催し案内などは
土・日曜、祝日も 
新潟市役所コールセンター

年中無休8：00～21：00　
にいがた し  みんの   し や   く  しょ

こたえてコール  025-243- 4894
FAX 025-244-4894　Eメール 4894call@call.city.niigata.jp

新潟県新型コロナ受診・相談センター
☎025-256-8275

（24時間対応。土・日曜、祝日も受け付け）新潟市の人口・世帯数 （3月末住民基本台帳人口。かっこ内は前月との比較） 人口／776,468人（−1,792）
男 373,823人（−939） 女 402,645人（−853）　世帯数／345,882（+540）


