●はじめに
皆さんは健康のために何かしていますか？
何か始めたいけど、時間がないし、そもそも何がよいのかわからない…。
そんな方にお勧めなのがウォーキングです。ウォーキングは思い立ったその日から始めることができます。その上、生活習慣病の予防、血行促進、ストレス解消などにも効果があり、健康増進に一役買っています。
ところで、ひと口にウォーキングといってもさまざまな種類があります。ですから、皆さんのライフスタイルに合わせて無理なく始めることができます。


[bookmark: _GoBack]●ウォーキングの種類
ウォーキングには日常生活から取り入れられるものから本格的なものまであります。自分のペースに合わせて選びましょう。


●チョコチョコウォーキング
普段、忙しくて時間のない人、また、ウォーキング初心者にお勧めなのがこのウォーキング。チョコチョコと機会を見つけて歩くことから、チョコチョコウォーキングと命名しました！内容はいたって簡単。通勤や通学に駅まで歩く、階段を歩いて上る、自転車を降りて歩いて買い物に行くという日常生活の中にあるチョコっとした機会を生かして歩きます。エスカレーターやエレベータをチョっと我慢して階段を上ってみましょう。もし、余裕ができたら、いつもより少し早めに家を出て、駅までの道を少し遠回りしてみるのもよいでしょう。少し目線を変えるだけで、いたるところにウォーキングの機会が眠っています。

●週末ウォーキング
お休みの日を利用してウォーキングするのが、週末ウォーキング。
トレーニングウェアに身を包んでいざ出発！などと意気込む必要はありません。景色を見ながら散歩したり、家族で公園に出かけたり、ショッピングモールの中でウィンドウショッピングを楽しんだりと方法はさまざまです。自分の好みや趣味をからませて楽しみながら歩くのがポイントです。できれば、半日くらいかけて歩くのが理想です。

●エクササイズウォーキング
どうせやるなら時間を取って頑張りたい！そんな人にお勧めなのがエクササイズウォーキングです。エクササイズウォーキングはスポーツ感覚で行うウォーキングです。「駅まで徒歩○分」と書かれている住宅情報などの広告は、通常、1分間に80mの速さで計算していますが、エクササイズウォーキングは少し速めで、1分間に90m～100mくらいです。息が「ハッ、ハッ」と軽く弾むくらいのスピードで歩くのがコツです。背筋を伸ばし、腕を大きく振って、歩幅も広めに歩きます。1回30分、週3日以上行うのが理想です。

●ハイキング
連休などの休みを利用して自然を味わいながら楽しむのがハイキングです。ただし、1日中歩くことが多くなるため、動きやすい服装、ハイキング用のシューズ、水分補給用の水筒などそれなりの準備が必要です。その代わり、日常では味わえない自然を満喫し、心も体もリフレッシュできます。
