
研究内容： 中高年者のウォーキング･エクササイズにおける歩行動作の変容 

｢普通に歩く｣ことを意識したスピードでの講座開始時と講座終了時での変化 

(17 人の平均) 

開始時 終了時 差 

①100m の歩数(歩) 138.2 119.8 -18.4

②100m の時間(秒) 69.6 58.2 -11.4

③歩幅(cm) 72.8 83.7 10.9

④1 分あたりの歩数(歩) 120.0 123.8 3.8 

⑤歩行速度（m/分） 87.4 103.5 16.1 

④以外は統計的にも差があると認められた

 中高年者を対象とした短期的なウォーキング指導(1 ヶ月間に 4 回)の結果、大きな動きを身につけることができまし

た。 
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