[bookmark: _GoBack]皆さんは健康のために何かしていますか？
何か始めたいけど、時間がないし、そもそも何がよいのかわからない…。
そんな方にお勧めなのがウォーキングです。ウォーキングは思い立ったその日から始めることができます。その上、生活習慣病の予防、血行促進、ストレス解消などにも効果があり、健康増進に一役買っています。
ところで、ひと口にウォーキングといってもさまざまな種類があります。ですから、皆さんのライフスタイルに合わせて無理なく始めることができます。
気軽に始められるウォーキングですが、安全に、そして、継続的にウォーキングを行うには、健康観察は欠かせません。無理して頑張っても足を痛めたり、体調を崩したりしたのでは、本末転倒です。自分の体の声を聞く習慣を身につけましょう。
