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　動作の基本は通常のウォーキ
ングですが、歩行方法の習得のた
めに、専門の教育を受けた指導者
による講習を受けて実施すること
をおすすめします。
　須崎市での教室は、開催が決ま
りましたら広報でお知らせします。

●歩く姿勢がよくなり、自然に歩幅が広がります。
●ウォーキングに比べて、エネルギー消費量が約40％
アップします。
●両足（特に腰・膝・足首や関節など）にかかる負担が
大きく軽減できます。
●ウエストの引き締め効果があります。
●肩の筋肉への血行が盛んになり、肩こり解消に効果
的です。

知
っ
て
い
ま
す
か
？  
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☎42・1280

健康推進課
健康推進係

①花びらは一重のものや、八重のものなど様々ある
　赤、薄紫、白、桃などの色がある
②葉は互い違いに茎につき、茎を抱き込むような形
③葉や茎にほとんど毛がない

　

ケ
シ
の
仲
間
は
、
通
常
４
月

か
ら
６
月
に
か
け
て
美
し
い
大

き
な
花
を
咲
か
せ
ま
す
。
そ
の

一
部
に
は
、
法
律
で
栽
培
が
禁

止
さ
れ
て
い
る
も
の
が
あ
り
、

誤
っ
て
庭
先
な
ど
に
植
え
ら
れ

て
い
る
事
例
が
あ
り
ま
す
。

　

心
当
た
り
の
あ
る
人
は
、
勝
手

に
抜
か
ず
、
須
崎
福
祉
保
健
所

ま
で
ご
連
絡
を
お
願
い
し
ま
す
。

　

ノ
ル
デ
ィ
ッ
ク
ウ
ォ
ー
キ
ン
グ

は
、
フ
ィ
ン
ラ
ン
ド
発
祥
の
2
本

の
ポ
ー
ル
を
使
っ
た
ウ
ォ
ー
キ
ン

グ
で
す
。

　

年
齢
性
別
を
問
わ
ず
気
軽
に
楽

し
め
、
エ
ク
サ
サ
イ
ズ
の
効
率
が

非
常
に
良
い
こ
と
か
ら
、
近
年
、

日
本
で
も
各
地
に
広
が
っ
て
い
ま

こ
ん
な
ケ
シ
を
見
つ
け
た
ら

福
祉
保
健
所
ま
で
連
絡
を
！

須崎市でも多くの人が体験し、その効果を実感

す
。
須
崎
市
で
も
「
地
域
の
つ
ど

い
交
流
会
」「
シ
ェ
イ
プ
ア
ッ
プ
ス

ク
ー
ル
同
窓
会
」
で
紹
介
し
ま
し

た
。
参
加
者
か
ら
は
、「
早
く
歩
け

る
！
」「
背
筋
が
伸
び
る
！
」と
い
っ

た
感
想
が
あ
り
、
生
活
に
取
り
入

れ
た
い
と
言
う
意
見
も
多
く
あ
り

ま
し
た
。

ノルディック
ウォーキングの

効果

■ 不正ケシの特徴 ■


