
❶ 数分間に分けてもまとめて走っても減量効果
　 は同じ！
❷ 室内でも1畳分のスペースを行ったりきたりす
　 ることで外で走るのと同じ効果！

●ウォーキングに比べ、下肢の筋肉をより多く使うため
　同じ距離を走ってもエネルギー消費が約2倍。
●歩く速さで走るので息切れしない、疲れにくい。
●いつでもどこでも出来る（室内でも可）。

「1分間走って、30秒歩く」
を1日の中で30回繰り返す。

フルマラソンも夢じゃない

参考：福岡大学スポーツ科学部教授田中宏曉
　　  「足腰を鍛えるスロージョギング＆スローステップ」より一部改変　

＊持病がある人は、運動前に担当医に相談しましょう。また運動中に不調を感じた場合は中止してください。

次回は、「筋力トレーニング」を
ご紹介します。スロージョギングの
前に行うと……脂肪燃焼効果抜群！！

　宮崎県精神保健福祉センターでは、若年者（思春期のこど
も）向けの精神保健福祉事業として、精神科医による診療相
談、及び普及啓発講座を実施しています。合わせて、平成24
年度から特設サイト「宮崎こころの保健室」を開設し、メール
相談等にも応じています。
　各事業について、利用等のご希望等ありましたら、当セン
ターまでお問い合わせください。

宮崎県精神保健福祉センター
思春期精神保健福祉事業案内

②「こころの健康」理解と支援のための普及啓発講座

こどものこころの健康の捉え方や精神疾患の基礎知識、対応等についての情報を提供するこ

とで、こころの健康問題の気づきや支援を促進するとともに、連携の強化を図る。

県内高等学校の生徒、保護者、教員

※学校、学年、地域ブロック、職種、各種部会等、ご希望に応じた様々な単位での実施が可能です。

精神科医、保健師、精神保健福祉士、看護師、心理職員等

目 的

対 象

スタッフ

③思春期向け特設サイト「宮崎こころの保健室」（メール相談）

思春期から精神疾患への理解とこころの健康全般への意識を高める。あわせてメール投稿フ

ォームを設け随時相談を受け付ける。

メール投稿フォームの他にも「ストレス対処タイプ診断」「知っておきたい！こころのサイン」

「ご相談先の紹介」など、様々なコンテンツで「思春期のこころ」という視点から「メンタル

ヘルス」についての興味関心を引き出し、必要に応じて「専門的な情報」に繋がるよう流れ

をつくる。

目 的

内 容

「宮崎こころの保健室」 http://miyakoro.com/

宮崎県精神保健福祉センター　 （月～金8：30～17：15）0985-27-5663＊祝祭日、年末年始を除く連絡先

スロージョギングを
　　   おすすめする理由 ●肥満、ストレス解消　●血圧、血糖値が改善

●善玉コレステロールが増える
●持久力、免疫の働きが高まる
●関節痛が和らぐなど

上記の場所で着地することで
膝・腰にかかる衝撃が1/3に

期待される効果

走る時間のめやす

走り方のポイント

初心者

時間：1日30分
頻度：週に2～3回中級者

時間：1日60分
頻度：週に3～5回上級者

POINT

スロージョギングで特に使われる筋肉

ウォーキングは振り子のような動きで脚を引き上げる
動作が小さく 、一方のスロージョギングは、脚を引き上
げる動作が大きいことから「大殿筋」「大腿四頭筋」「大
腰筋」が使われる

着地が要！着地が要！

小刻みに
ジャンプする
イメージで

小刻みに
ジャンプする
イメージで

かなめかなめ

【ジャンプで着地の感覚を掴む】

２本のレール上を
走るイメージで

会話できる
ペースで

【歩幅は小きざみに】

2～3回軽くジャンプして着地の場所を確認！

軽く弾むように前進

歩幅は小さく

ココから着地ココから着地

フォアフット
（足の指の付け根辺り）

歩幅は
10～40㎝
くらい

歩幅は
10～40㎝
くらい

スロージョギング

 ①思春期精神保健診療相談

思春期時期のこどもに生じる精神的な不調（不安、抑うつなど）や、それに伴う問題行動等

に早期に対応し、適切な介入につなげるべく、専門医師による相談窓口を設ける。

思春期のこども及びその保護者、関係者

精神科医（事前に、保健師・精神保健福祉士等が問診を行います。）

目 的

対 象

スタッフ

　皇后美智子様も実践されている、話題のスロージョギング！
　現在、ウォーキングに取り組んでいるあなたも、今よりもっと運動の効果を上げたいと思いませ
んか？「走るのはきついし苦手」という方でも、コツさえ掴めば長時間走り続けられ、消費エネル
ギーは、ウォーキングの約 2 倍。さらに血圧や血糖コントロールなど様々な運動効果も期待でき
ます。特別なウェアも必要なく、運動に慣れていない人や年齢を問わず取り組みやすい運動です。

前 後

大腿四頭筋 大殿筋
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