


高齢者あんしんセンターみどの新町

電話 0274-42-0200
住所 高崎市新町3053-5

時間 8：30～17：15（月～金）

ポイント 頭・目

●あごを引く
●うつむかず、目は
やや遠くを見る

ポイント 背筋

●一本の芯が通って
いるようなイメージ
で歩く

ポイント 歩幅

●歩幅は
身長(ｃｍ)−100(ｃｍ)
が目安

ポイント 腕

●手のひらを軽く握る
●肩の力を抜き、軽く
ひじを曲げる

●前後に大きくリズミ
カルにからだの脇を
通るように振る

ポイント 足

●着地はかかとから
●地面を足の裏で
しっかりとらえる

●親指の裏で勢い
よくキックする

秋、運動するのに良い季節となりましたね
ウォーキング等取り組まれている方も多いと思います。
正しい姿勢を心がけ、介護予防に取り組みましょう！！

歩き方のポイント

歩く姿勢を変えるだけで転倒のリスクが減ります！

①猫背にならない
②がに股にならない
③つま先を上げ、かかとから着地する

まずはこの３つを意識してみましょう。

×

介護予防サポーター養成研修をご希望の方は、こちらでも受付しております

出典元：元気に“動こう・歩こう”ぐんまアクティブガイド（群馬県）
元気に“動こう・歩こう”実践マニュアル（群馬県）

※無理をせず、転倒に気を付けて歩きましょう


