
















ウオーキングで健康アップを目指しませんか？

ウオーキングの効果とは？

糖尿病や高血圧など生活習慣病のリスクの軽減、ストレスの緩
和など、体にも心にも良い効果をもたらします。激しい運動は
ちょっと苦手、ハードルが高いΧという人でも道具なしで手軽に
始めることができます。

まずは１日プラス１０分！

まずは１日当たり「プラス１０分」を意識してみましょう。

ウオーキングで新しい鎌ケ谷のお気に入りがみつかるかもしれま
せん。

楽しくウオーキングしてみませんか？

自分でできるフットケア

楽しいウオーキングに備えて足のケアの習慣を身に着
けてみませんか？

足を洗う足
を洗う
フットブラシなど
に石鹸をつけ、指
の間や爪周りなど
も忘れず洗う

爪を切る足
を洗う
爪の白い部分が

足をいたわる足
を洗う
手にｸﾘｰﾑを付けひ
ざ下や足の指、爪
の周りをマッサー
ジする

爪を切る足
を洗う
爪の白い部分が１
ｍｍほど残るよう
に切る

靴探しのポイント

次の点に注意して靴を選びましょう。
●通気性に優れ、軽い素材である
●つま先が柔らかく、１ｃｍ程度のゆとりがある
●かかと部分が硬く安定している
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