朝起きたら自分の心拍数を測りましょう。
個人差もありますが、一般に安静時の心拍数は70拍前後です。毎日測って、安静時の自分の心拍数の目安を知っておきましょう。いつもより拍動(はくどう)のリズムが速かったり、乱れを感じたりしたら、迷わずウォーキングを休みましょう。
[bookmark: _GoBack]前日の睡眠はどうだったか、吐き気やだるさはないか、前日にアルコールを飲みすぎていないかなど、体調を観察します。朝起きて異常を感じたらウォーキングを休みましょう。また、個人の感覚で観察するのもいいのですが、余裕があれば、自覚症状の観察シートを作って毎朝観察してみましょう。自分の体のリズムが目に見えてくることでしょう。
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朝起きたら自分の心拍数を測りましょう。   個人差もありますが、一般に安静時の心拍数は 70 拍前後です。毎日測って、安静時の自分 の心拍数の目安を知っておきましょう。いつもより拍動 ( はくどう ) のリズムが速かったり、 乱れを感じたりしたら、迷わずウォーキングを休みましょう。   前日の睡眠はどうだったか、吐き気やだるさはないか、前日にアルコールを飲みすぎていな いかなど、体調を 観察 します。朝起きて異常を感じたらウォーキングを休みま しょう。また、 個人の感覚で 観察 するのもいいのですが、余裕があれば、自覚症状の 観察 シートを作って毎 朝 観察 してみましょう。自分の体のリズムが目に見えてくることでしょう。    

