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　ノルディックウォーキングは
フィンランド発祥の歩行スタイル
で、両手に２本のポール（ストッ
ク）を持って歩行するウォーキン
グです。日本では中高年から高齢
者を中心に健康増進や生活習慣病
予防などの目的で人気が高まって
います。
　皆さんも効果的なノルディック
ウォーキングを楽しんでみてはい
かがですか。

通常のウォ―キングよりも約
２０％多くのエネルギーを消費
します。早さや目標に合わせて
スピード調整できるため、体力
づくりや減量に効果的です。

カロリー消費
ポールを使うことで腕や腰、
脊髄を使った全身運動となり
ます。正しい姿勢を保ちなが
ら背筋を伸ばし、脳を刺激す
ることも特徴です。

全身運動

手を動かすことで脳を刺激し、
認知機能を向上させます。特
に高齢者にとって効果的です。

脳への刺激
足とポールによる４点で身体
を支えるため、転倒のリスク
を抑制し、足や腰への負担を
軽減します。

関節への負担軽減

ノルディックウォーキングの特徴と効果

　
Ｊ
Ａ
あ
き
た
白
神
で
は
、
生
涯
に
わ
た
り
高
齢
に
な
っ
て
も
元

気
で
自
立
し
た
生
活
が
出
来
る
よ
う
、
健
康
増
進
活
動
に
取
組
ん

で
い
ま
す
。

　
「
Ｊ
Ａ
健
康
寿
命
１
０
０
歳
プ
ロ
ジ
ェ
ク
ト
」
の
一
環
で
、
今

年
８
回
目
と
な
る
ノ
ル
デ
ィ
ッ
ク
ウ
ォ
ー
キ
ン
グ
体
験
会
が
６
月

２３
日
、
大
潟
村
の
生
態
系
公
園
／
野
外
公
園
で
行
わ
れ
ま
し
た
。

体
験
会
は
地
域
住
民
を
対
象
に
、
ポ
ー
ル
を
使
っ
て
の
ウ
ォ
ー
キ

ン
グ
を
通
し
て
、
心
身
に
わ
た
る
健
康
寿
命
を
創
造
す
る
こ
と
を

目
的
に
開
催
し
て
お
り
ま
す
。
野
外
公
園
は
秋
田
県
の
代
表
的
な

６
つ
の
植
物
群
落
を
凝
縮
し
て
再
現
し
て
お
り
、
参
加
し
た
３３
名

は
自
然
を
満
喫
し
な
が
ら
気
持
ち
の
良
い
汗
を
流
し
て
、
約
１
時

間
の
ウ
ォ
ー
キ
ン
グ
を
楽
し
ん
で
お
り
ま
し
た
。

　
指
導
に
は
白
神
ノ
ル
デ
ィ
ッ
ク
ウ
ォ
ー
キ
ン
グ
倶
楽
部
の
佐
々

木
会
長
を
迎
え
、
深
緑
薫
る
生
態
系
公
園
／
野
外
公
園
の
散
策
を

満
喫
し
ま
し
た
。

深
緑
薫
る
公
園
を
満
喫

　ＪＡグループの高齢者福祉事業として健康寿命の伸
長を目指し、２０１０年にスタートした健康寿命１００歳プロ
ジェクトの活動は今年で１５年目を迎えました。
　人生１００年時代の今、①地域住民の方々を含め、ＪＡ
助け合い組織、ＪＡ女性組織などを中心に展開し、②健
康寿命を伸ばす「運動」「食事」「健康・介護・医療」の
３つの柱に「いきがいとゆとり（＝社会参加）の活動」
を加えることで、地域コミュニティの再生も目指してお
り、このプロジェクトを通じた活動への期待は益々高
まっております。
　当組合でも、生涯にわたり高齢になっても元気で自立
した生活が出来るように、健康推進活動をこれからも積
極的に展開してまいります。

健康寿命１００歳プロジェクトとは…

ウォーキング前のストレッチ運動を指導する佐々木会長

公園入口を通り、ウォ―キングスタート

ポールを使った簡単なゲームを楽しむ参加者参加者全員で記念撮影

ちょっと休憩、山野草や樹木の説明を受ける参加者

ＪＡあきた白神健康寿命100歳プロジェクトＪＡあきた白神健康寿命100歳プロジェクト
ノルディックウォーキング体験会

ＩＮ大潟村
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