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ぽかぽかと春の日差しを感じられる季節になってきました。 

冬の間に鈍ってしまった身体を、春の陽気のもと動かし始めるには良い季節

です。この春、当院では新しいタイプのセルフウォーキング、『いそファミトラ

ベル』の企画を始めました。興味のある方はスタッフまでお気軽にお申し出

下さい。 

 

★『いそファミトラベル』ってなに？ 

『いそファミトラベル』は楽しみながら生活習慣病の予防改善を目的に作られ

ました。 

生活習慣病とは、食習慣、運動、休養、喫煙などの生活習慣がその発症や進行

に関係している病気のことをいいます。 

現在、生活習慣病は死因の約６割を占めており、その対応が早急に求められて

います。そこで、『いそファミトラベル』は、 

『みんなで目指そう！健康体型！一人はみんなの旅に！みんなは一人の旅に？？』 

を合い言葉に、１ヶ月間万歩計をつけて、みなさん一人一人が自分のペースで

好きな時間に歩いていただく新しいタイプのセルフウォーキングです。 

“トラベル”の名前通り、みなさんの歩数を合計するとどこまで行くことが出

来るかを毎月旅行形式で発表していきます。 

また、個人ごとの歩数や生活習慣達成度のランキング、個人で決めた目標地点

までの到達度の表示もありますので、楽しみながら歩くことが出来ます。 

＊ 万歩計の貸し出しも行っていますので（数に限りはありますが･･･） 

万歩計が無い方もお気軽にご参加いただけます。              

                           

★ ウォーキングの効果 

 いろいろな研究から生活習慣を改善することは、病気の予防・改善に効果が

あることがはっきりと分かってきました。例えば、今回メインになっている

『歩く』ということですが、糖尿病になる危険度を下げてくれる、コレステ

ロール値が改善する、などが分かっています。さらに、食事など他の生活習

慣も見直すことによって、その効果はさらに大きなものになっていきます。  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

                      

 

いそむらファミリークリニック 


