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第８９号 秦野ノルディック＆ポールウォーキングクラブ 

ふれあいニュース             

    

 

1 月 8 日 新年初めての講習

会 

 令和元年 １１月号 

カルチャーパークのバラ満開 

６月１６日 ＫＮＷＣツアー 久里浜の菖蒲園 

６月 11 日お楽しみＮＷ 

11 月の NW 講習会   7 日 (木)・12 日 (火)・21 日（木） 

◆ 26 日（火）お楽しみ NW 

◆ 11 月 26 日(火) お楽しみ NW・・・生田緑地の紅葉 (必ず申込) 

新松田 8：36⇒渋沢８：43⇒秦野 8：47⇒東海大 8：52⇒ 

鶴巻温泉 8：54・・・・・➡ 向ヶ丘遊園 9：42 着 

１２月の NW 講習会 

5 日 (木)・10 日 (火)・24 日 (火) 

神奈川健生 NW ツアー 

募集中！！ 11 月 10 日(日)  

湯河原・万葉公園散策とミカン狩り 

 

 

◆ 今月のテーマ : 歩幅を拡げよう ◆ 

健康寿命を伸ばすということは最後まで自立して生活ができること 

と言われます。歩幅を拡げることは認知症の予防につながります。 

２０ｍを何歩で歩けるか計測しました 

◎ ポールなしで普通の歩き ➡ 歩数は 約 24－27 歩 

◎ ポールなしで意識して歩幅を拡げる ⇒ 歩数は 21－24 歩 

● NW ポールで歩く➡ 歩数は 22－23 歩で意識して歩幅を拡げた状態と同じである

 

【参考値】1 分間で何歩のテンポで歩けばよいか 

➡通常 101－103 歩、10 分間で約 1000 歩、10 分間で約 800ｍ 

一日 5000－8000 歩歩くのが良い（1 週間平均） 

意識することで歩幅が広がる…ポールないときは 3 歩目を大股歩きを 

（編集）秦野ノルディクウォーキングラブ

代表 村上 政司  0463-79-0558 

 

ポールを利用すれば歩幅は広がる 

後方２両目乗車 

カルチャーパークの秋バラ園 

10 月 17 日 

ポールを使って歩く NW は 

100ｍを約１分で歩ける 


