
歩
か
な
い
町

和
歌
山
市…

ウ
ォ
ー
キ
ン
グ
の
効
果

一
、
生
活
習
慣
病
の
予
防

有
酸
素
運
動
で
肥
満
や
高
血
圧
を
予
防
し
ま
す
。

二
、
転
倒
予
防

足
腰
を
鍛
え
て
つ
ま
ず
き
に
く
く
な
り
ま
す
。

三
、
ス
ト
レ
ス
の
低
減

ス
ト
レ
ス
ホ
ル
モ
ン
を
減
少
さ
せ
ま
す
。

4000

5000

6000

7000

8000

20-64歳

男性

20-64歳

女性

65歳以上

男性

65歳以上

女性

一日の歩数

和歌山市 和歌山県

和
歌
山
市
民
の
平
均
歩
数
は
、

和
歌
山
県
民
の
平
均
よ
り
も
少
な
く
、

目
標
か
ら
も
か
け
離
れ
て
い
ま
す‥

65歳未満
目標値

65歳以上
目標値

10分歩くと1000歩が
目安でござる！

まずは、プラス10分、
プラス1000歩、歩こう！


