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ウォーキング記録
歩いた日 時間（Ｈ） 歩数（歩） 距離（ｋｍ） メ    モ

    月    日

    月    日

    月    日

    月    日

    月    日

    月    日

    月    日

    月    日

    月    日

    月    日

    月    日

    月    日

    月    日

    月    日

目標：

 

 
 

 

 

住所

名前

－大磯町－

この手帳は、ウォーキングの記録帳です。
日々の健康づくりにお役立てください。

４ 11 



１日１万歩を目標に、歩数を増やしましょう

正しいフォーム

水分補給について

腕は前後に大きく振る

背筋を伸ばす

足を伸ばす

歩幅はできるだけ広く

視線は遠くあごを引く

肩の力を抜く

胸を張る

かかとから着地する

　健康維持のためには１日１万歩が理想とされ
ています。時間で言うと１日に約100分です。
　まずは自分の1日の歩数を計ってみましょ
う。そこから少しずつ歩数を増やし、1日1万
歩が習慣になるようにしていきましょう。

ウォーキングの前に、少し水分をとっておきま
す。ウォーキングの最中は、すぐに水分を取り
出せるよう持ち歩き、こまめに摂取しましょ
う。（お茶やお水が適しています。）

 

 
 
 
 

ウォーキング記録
歩いた日 時間（Ｈ） 歩数（歩） 距離（ｋｍ） メ    モ

    月    日

    月    日

    月    日

    月    日

    月    日

    月    日

    月    日

    月    日

    月    日

    月    日

    月    日

    月    日

    月    日

    月    日

目標：

 

※おおいそ健康ウォークに参加したら、確認印をもらいましょう

実施回数 確認印 実施回数 確認印

65回 77回

66回 78回

67回 79回

68回 80回

69回 81回

70回 82回

71回 83回

72回 84回

73回 85回

74回 86回

75回 87回

76回 88回
 

 
 

ウォーキング記録
歩いた日 時間（Ｈ） 歩数（歩） 距離（ｋｍ） メ    モ

    月    日

    月    日

    月    日

    月    日

    月    日

    月    日

    月    日

    月    日

    月    日

    月    日

    月    日

    月    日

    月    日

    月    日

目標：

 

１ 
14 

５ 10 

谷

折

り

谷

折

り



健康ウォーク参加記録

実施回数 確認印 実施回数 確認印

41回 53回

42回 54回

43回 55回

44回 56回

45回 57回

46回 58回

47回 59回

48回 60回

49回 61回

50回 62回

51回 63回

52回 64回
 

 
 

ウォーキング記録
歩いた日 時間（Ｈ） 歩数（歩） 距離（ｋｍ） メ    モ

    月    日

    月    日

    月    日

    月    日

    月    日

    月    日

    月    日

    月    日

    月    日

    月    日

    月    日

    月    日

    月    日

    月    日

目標：

 

ウォーキングの前にチェックしましょう
　次のような時は、ウォーキングを控えた方がよいでしょう。

　ウォーキングに無理は禁物です。

◎体がだるい時・重く感じる時

◎睡眠不足の時

◎食欲が無い時

◎熱がある時

◎寒気がする時

◎下痢をしている時

◎吐き気がする時

◎頭痛・めまいがする時

◎動悸・息切れがする時

◎脚がむくんでいる時

シューズの選び方

　　　　　※スポーツシューズが適しています

かかとはクッション性が高い方
が膝などへの負担が少ない

底は柔軟性があるもの

つま先部分に十分余
裕があり、窮屈でな
いもの

 

 
 
 
 

ウォーキング記録
歩いた日 時間（Ｈ） 歩数（歩） 距離（ｋｍ） メ    モ

    月    日

    月    日

    月    日

    月    日

    月    日

    月    日

    月    日

    月    日

    月    日

    月    日

    月    日

    月    日

    月    日

    月    日

目標：

 

13 
２ 

７ ８ 

谷

折

り



 
 
 

ウォーキング記録
歩いた日 時間（Ｈ） 歩数（歩） 距離（ｋｍ） メ    モ

    月    日

    月    日

    月    日

    月    日

    月    日

    月    日

    月    日

    月    日

    月    日

    月    日

    月    日

    月    日

    月    日

    月    日

目標：

 

ウォーキング記録
歩いた日 時間（Ｈ） 歩数（歩） 距離（ｋｍ） メ    モ

    月    日

    月    日

    月    日

    月    日

    月    日

    月    日

    月    日

    月    日

    月    日

    月    日

    月    日

    月    日

    月    日

    月    日

目標：

 
 
 

ウォーキング記録
歩いた日 時間（Ｈ） 歩数（歩） 距離（ｋｍ） メ    モ

    月    日

    月    日

    月    日

    月    日

    月    日

    月    日

    月    日

    月    日

    月    日

    月    日

    月    日

    月    日

    月    日

    月    日

目標：

 

３ 

６９ 

12

谷

折

り


