
　　　　　　　 

スポーツの秋、
食欲の秋です。
美味しいものを食べ
スポーツを楽しみながら、
交流を深めましょう。

　　当クラブの事業活動のコンセプトは

「スポーツを楽しみながらの健康づくりと仲間づくり」 です。

★11月15日(日)　午前9時30分～14時30分(種目により時間が異なります)　滋賀トヨタアリーナ

・子どもダンス　・ノルディック　・健康バンド運動　・ミニバス　・吹き矢

◎ ノルディックウォーキング体験会
・ 日　時 10月20日(火)9:00～10:30  (受付8:45～)

・ 会　場 草津まちづくりセンター(草津１丁目4-33)

・ 募　集 草津学区内組単位でチラシ回覧

◎ 健康バンド運動体験会
・ 10月19日(月)13時30分～15時00分 (受付13:00～)

・ 会場　草津川跡地公園de愛広場にぎわい活動棟

・ 定員10名、申し込みはde愛ひろば管理事務所(電話 077-562-5010)

◎ 健・交クラブ杯　G・ゴルフ大会
・ 10月26日(月)野村グラウンド　受付8時30分～　　ゲームスタート9時～　

・ ラウンド3ラウンド、募集人員144名、参加費300円(会員は200円)。

効果的なウォーキング
健康のために１日1万歩あるきましょうと言われたことがありました。主に現在では、歩数だけに関わらず

に効果的な歩き方が求められています。

効果的な歩き方とは、運動強度を少し高めた歩き方を含め、フォームを正しくするなどです。

運動強度を高める方法は、早歩き、歩幅を少し広げる等があります。歩幅については今の歩幅にプラス

５ｃｍ、出来る人はプラス１０cmといわれていますが、今より少し広げる意識をもつことから始めたらと思い

ます。

歩幅が狭い人は、歩幅が広い人に比べて認知機能低下リスクが３．３９倍高いとという研究もあります。

さらに、かかとから着地する、胸を張る、腕を前後に振る等の歩き方が推奨されます。

ノルディックウォーキングというポールを持って歩けば、歩幅が広がり、歩速アップ、消費エネルギーアップ、

腰・ひざの負担軽減、心拍機能向上等効果的なウォーキングが可能となります。
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(主な参考資料：青栁幸利博士、谷口優博士の研究、厚生労働省運動指針2026)
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健 康 の 話

チャレンジスポーツデー２０２６に参加しましょう

スポーツの秋


