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保健
師

コラム 応援
したい！

インターバル速歩で活動量を増やす

第 20 回

　

本
コ
ラ
ム
２
０
２
４
年
秋
号
の
「
公
園
や

名
所
を
め
ぐ
り
リ
フ
レ
ッ
シ
ュ
ウ
ォ
ー
キ
ン

グ
を
し
て
み
ま
せ
ん
か
？
」
で
は
、
私
の
ウ

ォ
ー
キ
ン
グ
へ
の
取
り
組
み
を
ご
紹
介
し
ま

し
た
。
ウ
ォ
ー
キ
ン
グ
を
続
け
る
中
で
、
よ

り
効
果
的
に
活
動
量
を
増
や
し
た
い
と
考
え
、

「
イ
ン
タ
ー
バ
ル
速
歩
」
に
取
り
組
む
よ
う

に
な
り
ま
し
た
。

　

イ
ン
タ
ー
バ
ル
速
歩
と
は
「
速
歩
（
さ
っ

さ
か
歩
き
）」
と
「
ゆ
っ
く
り
歩
き
」
を
数

分
間
ず
つ
交
互
に
繰
り
返
す
ウ
ォ
ー
キ
ン
グ

法
で
す
。

　

体
力
の
向
上
は
も
ち
ろ
ん
、
睡
眠
の
質
の

シ
ョ
ン
に
つ
な
が
っ
て
い
ま
す
。

　

ま
た
、
イ
ン
タ
ー
バ
ル
速
歩
を
し
た
日
は

適
度
な
疲
労
感
の
お
か
げ
で
、
夜
ぐ
っ
す
り

と
眠
れ
る
よ
う
に
な
り
ま
し
た
。
皆
様
も
イ

ン
タ
ー
バ
ル
速
歩
を
試
し
て
、
か
ら
だ
の
変

化
を
感
じ
て
み
ま
せ
ん
か
？

健康づくりを

★
イ
ン
タ
ー
バ
ル
速
歩
と
は

土
曜
日
に
速
歩
30
分
、
日
曜
日
に
速
歩
30
分

を
行
っ
て
も
よ
い
と
さ
れ
ま
す
。

　

私
は
、
ウ
ェ
ア
ラ
ブ
ル
端
末
の
タ
イ
マ
ー

機
能
や
、
３
分
程
度
で
終
わ
る
音
楽
を
聴
き

な
が
ら
、
休
日
に
イ
ン
タ
ー
バ
ル
速
歩
を
始

め
ま
し
た
。
当
初
は
、
30
分
実
践
し
た
だ
け

で
も
心
地
よ
い
筋
肉
痛
と
疲
労
を
感
じ
ま
し

た
。
回
数
を
重
ね
る
に
つ
れ
て
、「
歩
く
ス

ピ
ー
ド
が
上
が
っ
た
」、「
以
前
よ
り
も
楽
に

歩
け
る
よ
う
に
な
っ
た
」
と
い
っ
た
よ
い
変

化
が
表
わ
れ
、
こ
れ
ら
が
継
続
の
モ
チ
ベ
ー

山本 絵莉
本会保健師

改
善
、
生
活
習
慣
病
の　

改
善
、
気
分
障
害
の
改

善
な
ど
の
さ
ま
ざ
ま
な

効
果
が
あ
る
と
い
わ
れ

て
い
ま
す
。

　

イ
ン
タ
ー
バ
ル
速
歩

の
方
法
は
簡
単
で
す
。

表
に
ご
紹
介
い
た
し
ま

す
。

　

１
日
の
速
歩
の
合
計

が
15
分
に
な
れ
ば
よ
い

の
で
、
朝
・
昼
・
夜
と

こ
ま
め
に
分
け
て
実
施

し
て
も
効
果
が
あ
り
ま

す
。
１
週
間
で
速
歩
を

60
分
以
上
、
５
カ
月
間

続
け
る
こ
と
を
目
標
と

す
る
た
め
、
平
日
に
時

間
が
と
れ
な
い
場
合
は

ウ
ォ
ー
キ
ン
グ
を
続
け
て
み
て

感
じ
た
こ
と

★

★
取
り
組
ん
で
み
て
の
変
化

インターバル速歩の実施方法表

1. 視線は約25メートル先を見て背筋を伸ばした姿勢を保つ。

2.
足はできるだけ大股を意識して踏み出し、
かかとから着地する。
ひじは90度に曲げて腕を前後に大きく振る。

3. 速歩のスピードは「ややきつい」と感じる程度で行う。

4.
３分間の「速歩（さっさか歩き）」と
３分間の「ゆっくり歩き」を１セットとし、
１日５セット以上、週４日以上を目標にする。

簡単に取り組めるインターバル速歩をやってみよう図

※�

イ
ン
タ
ー
バ
ル
速
歩
に
つ
い
て
詳
し
く
知
り
た
い
方
は
左
記
の

二
次
元
コ
ー
ド
か
ら
ご
覧
く
だ
さ
い
。

長寿科学振興財団
「インターバル
速歩の効果」
https://www.tyojyu.or.jp/net/
kenkou-tyoju/shintai-training/
intabarusokuho.html
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できるだけ
大股を意識し、
かかとから
着地する

ひじは
90度に曲げて、
腕を前後に
大きく振る

視線は
約25メートル
先を見て、
背筋を伸ばす


