
□　インターバル速歩とは・・・
　　　３分間の「サッサカ歩き」と３分間の「ゆっくり歩き」を交互の繰り替えすウォーキング。

□　その効果は・・・
　　＊生活習慣病の予防・改善

　　＊筋力・持久力アップ　　等、様々な健康効果が！

□　どれくらい続ければ・・・
　　＊短期間（早くて２週間～）で効果が出る
　　＊週４日、５ヶ月間続けると、筋力が２０％アップ

（独）国立健康・栄養研究所:改訂版「身体活動のメッツ（METs）表」, 2012年4月11日改訂版

参考：能勢博（監修）根本賢一（著）: 10歳若返る!「インターバル速歩」の秘密, こう書房, 2005
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科学的根拠に基づいた　ウォーキング

　『インターバル速歩』

ゆっくり歩き

(３分）
さっさか歩き

(３分）繰り返し
×５回
（３０分）

実証実験では、高血圧症・高血

糖症・肥満症のリスクが３０％

抑えられることが判明。

また、下半身の筋力

(膝伸展筋力：１３％up、

屈筋筋力：１７％up）も

みられた。


