
 

 

～歩行による認知症の予防～!
私たちが何気なく行っている歩行ですが……認知症予防に？！!
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!
!
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○歩くって実は大変 
脚の筋肉だけでも大きな筋肉を
いくつも同時に使い、腰の筋肉
や腹筋や、腕の筋肉など全身の
筋肉や神経を総動員し、バラン
スをとる、交互に片足立ちなど
大変な動きなのです。!

また歩行には、筋肉の運動だけでなく、身体に対し様々な効果があります
す。
歩行を行うことで・・・!

○認知機能にも効果あり 
『寝たきりになると認知症になり
やすい』と言われていますが、!
『よく歩くと認知症になりにく
い』と最新の研究で言われてい
る。!

①血液の流れが良くなる!
②脳を守る重要なタンパク質を増やす!
③神経細胞のダメージを軽減!

が確認されています
す。

認知症予防につながる!!
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（※一般的な数値です）!

それでは、どのように歩けばいいのか？!

 A：女性 58,2cm、男性 61,9cm以上（靴 2足半程度）!
（以下では認知症になるリスクが高くなります）!
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肘を曲げて!
腕を振ります!

足は後ろ足のつま先で
地面を踏み込むように
して重心を前に移動さ

せます!

視線は自然に前を向き、 
背筋を伸ばします 

Q：歩幅は❓!

Q：1日に歩く歩数(km)は❓ 

A：60～69歳 男性：7037歩（約 5km) / 女性：6239歩（約 4.5km) 
   70 歳以上  男性：5276歩(約 4km) /  女性：4195歩(約 3km) 

Q：正しい歩く姿勢は❓!


