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「葉山散歩」達人への道 
 

 安全「葉山散歩」の心得 

 

葉
⼭ 

 

� �  
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問合わせ先 
葉山町 町民健康課 
 健康増進係 
℡ 046-876-1111(代表) 

準備体操をすべし！ 
 

ひ ざ 
内回し・外回しをしましょう 
膝が痛くない人は 
屈伸もしましょう！ 

足の甲 
前方の足に重心をかけて 
後方のつま先を地面につけ、 
足の甲を伸ばします 

背伸び 
両手を上にあげて、 
気持ちよく全身を伸ばしましょう 

手首・足首 
内回し、外回し 
どちらもバランスよくしましょう 

ふくらはぎ～アキレス腱 
足を前に出して、かかとが 
地面から離れないようにし 
前の膝を曲げて 
重心を前に倒します 

足のもも（前側） 
片足を後ろに上げて 
手で足首を持ち 
ももの前側を伸ばします 

足のもも（後側） 
片足を前に出し、おしりを 
後ろに引きながら上体を前に 
倒して、腿の裏側を伸ばします 

ウォーキング後の整理体操も忘れずに！ 
 

１．あごを引き、目線は前に 

２．背筋を伸ばして若々しく 

３．腕はリズミカルに振って 

４．かかとから着地 

５．歩幅は普段よりも大きめに 

６．楽しんで続けること！ 

「葉山散歩」達人への道 
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        山
々
に
囲
ま
れ
て
、の
どか
な
葉
山
に
しみ

じみ
で
き
る
エ
リア
。 

ま
さに
日
本
の
原
風
景
！
秋
の
た
わ
わ
に
実
った
黄
金
色
の
棚
田
も
、 

春
の
早
苗
の
緑
も
素
敵
で
す
。坂

が
多
く、足

腰
を
鍛
え
る
に
は

 
お
ス
ス
メの
コー
ス
。高

台
か
らの
景
色
も
最
高
で
す
よ
。昔

か
ら変

わ
らな

い
葉
山
を
探
して
み
て
ね
！
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・
消
費
カ
ロ
リ
ー
は
５
０
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代
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性
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体
重
６
５
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ｇ
）
が
普
通
の
速
度
で
歩
い
た
場
合
を

 

想
定
し
て
い
ま
す
。
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