
江東区を拠点に活躍中のバドミントン混合ダブルス渡辺選
手・東野選手、パラカヌー瀬立選手が、パリオリンピック・パラ
リンピックへの出場を決定しました。
出場に向けての取り組み、意気込みを教えていただきました。

　ストレッチで筋肉を伸縮させることで身
体をならし、身体を温めます。運動後は特
に下肢のストレッチをしましょう。

次号は７月発行の予定です。次号は11月発行の予定です。
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ポイント付与

ウォーキングに役立つ3つのポイント！

詳しくは2面へ

こうとう健康チャレンジ

①ストレッチ ③水分補給

② 季節に適したウォーキング時の服装

厚手と薄手２種類とウイン
ドブレーカーを用意。
まめに体温調節しましょう。

上着

厚手・混紡がおすすめ。
スペアを用意して汗をか
いたら替えるとマメの予
防になります。

靴下

つばの大きいもの、通気
性・吸放出性のいいもの。
防水加工やUV加工のもの
なら、少しの雨でも気にな
りません。

帽子

吸汗性・通気性の良いもの。
下着

新しい靴は早めに買って履
きならしておきましょう。

靴

両手を自由にすると姿勢
が良くなります。

 デイパック・ウェストバッグ

◎なぜ水分補給が必要なの？
　運動をすると、徐々に体温が上昇します。体温が上がると発汗に
よって体温を下げようとします。発汗により体内の水分が不足すると
体温がどんどん上がり熱中症を引き起こす危険があります。また、
体内の水分が不足すると血液の粘性が高まるので高血圧の人は気
を付けましょう。
◎いつ、どのくらい飲めばいいの？
　歩き始める直前と歩き終わった後、コップ一杯の水分補給をしま
しょう。歩行中はノドの渇きを感じる前（15分～30分を目安）にこ
まめに飲みましょう。
◎どんな飲み物がいいの？
　水又はスポーツドリンクがおすすめです。スポーツドリンクは汗と
なって失われるミネラルやエネルギーが含まれているため簡単に水
分補給できます。

シューズの選び方
●シューズ表面は通気性が良い素材が使われているもの。
●着地時にかかと部分への衝撃を緩和してくれるクッショ
ン性と安定性があるもの。
●体重をかかと部分からつま先部分にスムーズに移せるよ
うに足の動きにそって曲がるもの。
●靴底が滑りにくいもの。

東京最
大級

ウォー
キング

イベン
ト開催

！！

10/

19土
20日

東京ベイサイド東京ベイサイド東京ベイサイド東京ベイサイド東京ベイサイド東京ベイサイド東京ベイサイド東京ベイサイド東京ベイサイド東京ベイサイド東京ベイサイド東京ベイサイド東京ベイサイド東京ベイサイド東京ベイサイド東京ベイサイド東京ベイサイド東京ベイサイド東京ベイサイド東京ベイサイド東京ベイサイド東京ベイサイド東京ベイサイド東京ベイサイド東京ベイサイド東京ベイサイド東京ベイサイド東京ベイサイド東京ベイサイド東京ベイサイド東京ベイサイド東京ベイサイド東京ベイサイド東京ベイサイド東京ベイサイド東京ベイサイド東京ベイサイド東京ベイサイド東京ベイサイド東京ベイサイド東京ベイサイド東京ベイサイド東京ベイサイド東京ベイサイド東京ベイサイド東京ベイサイド東京ベイサイド東京ベイサイド
ツ－デイマーチツ－デイマーチツ－デイマーチツ－デイマーチツ－デイマーチツ－デイマーチツ－デイマーチツ－デイマーチツ－デイマーチツ－デイマーチツ－デイマーチツ－デイマーチツ－デイマーチツ－デイマーチツ－デイマーチツ－デイマーチツ－デイマーチツ－デイマーチツ－デイマーチツ－デイマーチツ－デイマーチツ－デイマーチツ－デイマーチツ－デイマーチツ－デイマーチツ－デイマーチツ－デイマーチツ－デイマーチツ－デイマーチツ－デイマーチツ－デイマーチツ－デイマーチツ－デイマーチツ－デイマーチツ－デイマーチツ－デイマーチツ－デイマーチツ－デイマーチツ－デイマーチツ－デイマーチツ－デイマーチツ－デイマーチツ－デイマーチツ－デイマーチツ－デイマーチツ－デイマーチツ－デイマーチツ－デイマーチツ－デイマーチツ－デイマーチツ－デイマーチツ－デイマーチツ－デイマーチツ－デイマーチツ－デイマーチツ－デイマーチツ－デイマーチ
東京ベイサイド
ツ－デイマーチ
東京ベイサイド
ツ－デイマーチ

門前仲町駅より徒歩3分、越中島駅より徒歩5分 江東区もんなか
相続センター

東京メトロ東西線

JR京葉線

運営：司法書士法人リーガルフロンティアWEST

アベニューさくら1階

　こうとう区報8月11日号でもご案
内の通り、「こうとう健康チャレン
ジ」を開催いたします！「こうとう健
康チャレンジ」は、スマートフォンに
アプリをインストールしていただき、
日々の歩数や食事記録に加え、区民
体育館の利用等でポイントを貯めながら楽しく健康
になっていただくイベントです。貯まったポイントで
景品に応募いただけます。
今号では上手なポイントの貯め方をご案内し

ます。

犬の散歩が
ポイントに

区民体育館に
行くだけで
ポイントに

食事を
記録して
ポイントに

体組成計
活用で
ポイントに

※こうとう健康チャレンジポイント対象外です。

前後均等に伸ばすようにしましょう。




