
角 田 市

あぶくまの風かおる健康都市

さあ歩こうよ！

内臓脂肪を減らすために
●おなか周りを意識して生活する
●食事（摂取）と運動（消費）の両面からアプローチする
●エアロビクス運動（有酸素運動）とレジスタンス運
動（筋力トレーニング）をバランスよく取り入れる。

●スポーツを行わなくても日常生活の中で活動量を
増やす。

生活習慣病のための新しい運動指針
（運動によってメタボリックシンドロームを予防しよう）

　角田市では市民の健康づくりを効果的に
推進し、市民の皆様が元気でにこにこと充
実して長生きできるように「角田にこにこ
健康プラン」を策定しました。
　角田市は運動習慣者が少なく、肥満者が多
いことがわかりました。今回は運動習慣者を
少しでも増やすため市民ボランティア 11 人
による手作りの「ウォーキングマップ」を作
成しました。　ぜひご活用ください。

角田市ウォーキングマップ作成委員会一同
平成 19年 3月作成

編集後記

自分に合った運動を実行してみましょう

１に運動
　　　２に食事
　　　　　　しっかり禁煙です

メタボリックシンドロームの予防には

内臓脂肪の蓄積の見分け方

内臓脂肪と皮下脂肪
●内臓脂肪の多いタイプ ●皮下脂肪の多いタイプ

メタボリックシンドロームとは・・・・
＝

内臓脂肪症候群（インスリン抵抗性症候群）
＝

内臓脂肪がたまる
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臓器の周りに脂肪
がたくさんついて
いる。りんご型肥満
とも呼ばれる。

臓器の周囲には脂
肪があまりついて
いない。洋ナシ型肥
満とも呼ばれる。

　長続きできるコツ  ８か条
自分が楽しいと思うと運動も長続きするは
ずです。イラストを参考にしてあなたも工夫
しながら楽しくウォーキングして下さい。

　　　　　　　　　　歩くときの服装

バンダナ、つばの広い
メッシュの帽子
水分補給ペットボトル
タオル
靴下（できれば吸水性の
あるもの）

　マイナスイオン いきいき歩ける 西根コース
（上級者コース）

　史跡と歴史を　ウオッチング　藤尾コース
（中級コース）

　ウォーキングはまず靴選びから

夏　期

フード付上下
厚手の帽子
手袋

冬　期

携帯電話／ラジオ／万歩計／時計／カット
バン

ぴったりと足にあっ

ていること。靴の先

と一番長い足指の間

に５ミリの余裕があ

るものを。

　緑豊かな里山の田園地帯にあり、遠く阿武隈山脈や蔵王連峰が展望でき
るすばらしいコースです。
　１周が 9.5 ㎞と長距離ですが、無理せず体力に合わせて途中でコース
を自由に短縮できる、初級、中級者向きの平坦なコースです。

　途中に内町湖や大谷･香取神社などの史跡や名所があり四季折々の自然
が楽しめます。

　アップダウンがあり変化に富ん
だ体力増強のコースです。途中緑
の木々の中を森林浴しながら歩く
事もでき、5月から 6月にうす紫
のかわいい花を咲かせる「せんだ
んの木」、はすの花や白鳥が飛来す
る「手代木沼」での小休憩は最高で
す。

共通の装備は

大きさ

足の裏のそりなどに

密着感のあるもの。

軽い靴が理想的。

はきごごち

材　質
足が呼吸できるように

靴の甲は革やメッシュ

の丈夫なものを！

靴　底
厚いものが良い。かかとの

部分は着地のショックを吸

収する、弾力性のあるもの

がよい。かかとが多少高く

なっているものを。

西根公民館【スタート】　　0.5 ㎞　　せんだんの木　　1.5 ㎞　　小針神社
　　２㎞　　手代木沼・八雲神社　　３㎞　　西根公民館【ゴール】

１周　７㎞　（所要時間１時間５０分）

コースのご案内

藤尾公民館【スタート】　　4.5 ㎞　　大谷・香取神社　　４㎞　　内町湖　　１㎞　
　　　藤尾公民館【ゴール】

1周　9.5 ㎞　（所要時間　約2時間）

コースのご案内

①歩く仲間を作る ②歩いた記録をつける

④歩くコースを時々
かえて周囲の発見
を楽しむ

⑤歩きながら木や花自然
の変化を観察する

⑦歩くことに関する記事
を集めるなど歩く事に
気をつける

⑧歩く大会に積極的に参
加する

⑥生活の中で実行可能
なプログラムを作る

③歩くファッション
を楽しむ

知っていると便利！

いつでも、どこでも、楽しく歩こう 1日 1万歩
（1週間で 7万歩）
自分に合った運動でいい汗かこう、週合計60分！
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