
 

 

教頭先生のつぶやき 早
はや

くみんなに会
あ

いたいな No.１０ 

最近
さいきん

、仕事帰りに親子
お や こ

が連れ添って外を歩いている光景を見
み

かけるよう

になりました。また、今
こん

回
かい

の課題
か だ い

配付
は い ふ

のときには、多
おお

くの親子
お や こ

が学校に歩

いて課題を取
と

りに来
き

ていましたね。そこで以前
い ぜ ん

中学校
ちゅうがっこう

で陸上部
りくじょうぶ

の顧問
こ も ん

を

していていた時
とき

の歩き方指導を記します。 

 

教頭先生のつぶやき歩
ある

き方
かた

講座
こ う ざ

 

１． 姿勢
し せ い

を良
よ

くするために頭
あたま

の先
さき

から空
そら

に     １ 

向
む

かって引
ひ

っ張
ぱ

ってもらっている感
かん

じで歩
ある

く。 

２． 腕
うで

を自然
し ぜ ん

に振
ふ

る。前
まえ

に４５度
ど

、後
うし

ろに４５度
ど

       ２ 

あわせて９０度
ど

以上
いじょう

は動
うご

かしましょう。肘
ひじ

を    

意識
い し き

するといいですよ。 

３． 踵
かかと

から付
つ

いて足
あし

の外側
そとがわ

そして拇指球
ぼしきゅう

（親指
おやゆび

の付
つ

け根
ね

の膨
ふく

らんだ部分
ぶ ぶ ん

）の順
じゅん

に体重
たいじゅう

を乗
の

せっ

て歩
ある

く。 

 

ちょっと意識
い し き

をして正
ただ

しくしく歩
ある

くことで、運動
うんどう

効果
こ う か

を上
あ

げることが

出来
で き

ると思いますよ！ 

令和 2 年 5 月 18 日 

９０度以上 

３ 


