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外出せずに自宅で生活するようになると、 

極端に他人と話す機会が減ります。また 

歩く距離や視覚や嗅覚・聴覚に与えられ 

る刺激も極端に減少するので能力の低下 

を招きます。 

その 1つが脳機能です。誰でも使わない筋力が低下するように
脳機能も使わなければ低下していきます。外出すると当然歩く
距離は増えますので下肢筋力の維持に効果があります。 

季節ごとの花や木々を見たり、近所の人とあいさつを交わした
りすることで脳に数多くの刺激を受けることができるのです。 

普段何気ない景色でもちょっとした変化に気づくことで、大き
な気分転換になります。 

そうした刺激を受けることで、日々の生活も活気あるものへと
変わっていくでしょう。 

裏面は、「歩行で得られる様々な効果」 

いよいよ春の季節がやってきます。 
春は暖かくなり、寒い時期と違って、 
外出しやすくなり、公園や庭などで、 
お花見やガーデニングなど、花を見 
たり触れたり、ショッピングに出かけて買い物をしたりなど、
外出が楽しい季節になります。なので、冬の寒い時期に、なか
なか外に出られなかった人や運動不足を感じている人などは、
積極的に外出しましょう。 
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ヘルシーワンライト コンパル テイコブリトル 

歩くことは私たちに生活において何気な 
い動作です。しかし、歩くということは 
運動になり、健康維持の第一歩なのです。 
歩く運動によって期待できる効果には以 
下のものがあります。 

① 血液の循環がよくなる。  

② 抗重力筋を維持し、足腰が丈夫になる。 

③ 呼吸数が増え、換気量が増す。 

④ 調整力、バランス能力を維持、改善し、転倒を予防する。  

⑤ 骨量を維持し、骨折を予防する。  

⑥ 肥満を防止する。  

⑦ ストレスを解消し、爽快感があり、健康意識が向上する。 

⑧ 生き生きと日常生活活動ができる。 

このように歩くことには様々な効果が得られます。 
これからは暖かくなっていき、外出しやすい気候になっていき
ますので、この機会に外を歩いてみるのもいいでしょう。 

①.面手すりと棒状手すりの両 
方を備え、立ち上がりと歩き出 
しをサポートします。 

②.面手すりは、簡単に折りた 
たみ可能で、スペースを有効活 
用できます。 

③.手すりは土台（ベース）の縦、 
横、中央に設置でき、さまざまな 
用途と場所に対応できます。 


