
クアオルト®健康ウオーキング実践レポート 

 

☞ 野山など、自然の傾斜地形、冷気や風を活用しながら、個人の体力に合わせ 

    た運動強度 で、安全・効果的な有酸素運動となるように歩く運動方法です。 

 

☞ 専門家が設定したウオーキングコースを指導者とともに、心拍数、血圧、体表 

     面温度などを計測・調整しながら歩きます。 

 
☞ ドイツのクアオルト(健康保養地)で心筋梗塞や狭心症のリハビリ、高血圧、骨粗 

    しょう症などの治療として行われている運動療法を基に、日本で考察された 

   「心身の健康づくり」のためのウオーキングです。 

１．ウオーキングをはじめる前に 

◆ 本日の体調について、既往症、医師から運動を禁じられていないことなどを、チェック 

  シートに記入しながら確認する。 

２．いよいよウオーキングを開始 

（脈拍、血圧を測定・記入） 

（チェックシートの一部） 

◆ しばらく歩いてから広場で準備運動 

  （ストレッチ・ヨガ式深呼吸） 

・目標心拍よりも多かった人はペースダウン。話の聞き役になろう。 

・少なかった人は、もっと積極的にお喋り、腕を大きく振って歩き 

 目標心拍数に近づける。自分の感覚で「ややきつい」感じで。 

・血圧は、血圧計を付けた手首の位置を心臓と同じ高さにし、画面 

 （血圧値）を見るのではなく、遠くの景色を見ながら計測 

◆ ウオーキングを有酸素運動として安全で 

  効果的なものとするための要点 

 （※心拍数１６０－年齢、体表面は冷たく 

  さらさら、etc.）を再確認 

 （※血圧降下剤を服用している人は心拍数 

  の目安を８０～９０％に減らす） 

３．ポイント （その１） 

４．ポイント （その2） 

◆ 見晴らしのいいところで、皆で思い切り 

＜ヤッホの効用は？＞ 

・ウオーキングにより、浅くなりがちな呼吸を深くするため、 

   ヤッホ！でいっきに肺の空気を吐ききる。  

・気分転換、日頃たまった気持ちのモヤモヤを発散すること 

 ※ 有酸素運動は、酸素を大量に取り込みながらする運動！ 

・指導員や他の参加者と談笑し楽しくウオーキング、木々や野の花、 

 鳥のさえずりに耳を傾けながら♪♪  とっても気持ちいいネ 

５．楽しいウオーキングが終了 

◆ 体表面温度下げ方（体の冷やし方）のノウハウ・バリエーションもご教授 

☜  体表面温度測定 

両手を広げて風を受 ☞ 

ける                  

スプレーボトルの水 

を用意して首の動脈 

付近に吹きかける 

☜  締めはしっかり 

   ストレッチ 
 

最後はヨガ式深呼吸 ☞ 

お疲れ様でした    

個人の体力に応じた、安全・効果的な有酸素運動として実践できるよう、 

あらかじめ計測された野山のコースを、指導員とともに、心拍数、血圧、 

体表面温度を計測しながら歩きます 

目線 

ヤッホ！ 

・木漏れ日を浴びながら 

・自分のペースで歩く 

・上り坂では心拍が上昇 
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  ふれあいの森 

全力の 

５５％前後 

 ３つの 

大切な要素を 

   確認！ 

クアオルト健康ウオーキングとは？ 


