
ウォーキングサイン（歩幅測定・歩行速度測定）

100ｍ
10ｍ

歩幅の求め方

スタートラインから10ｍラインまで

歩いた歩数を数えます。

◎計算方法

歩幅（ｃｍ）＝距離（ｍ）÷歩数×100

（例）10ｍを14歩で歩いた場合

10ｍ÷14歩×100≒71cm

歩行速度の求め方

スタートラインから次の平板のライン（100ｍ）まで

歩いたときにかかった秒数をはかります。

◎計算方法

歩行速度（ｍ／分）＝距離（ｍ）÷時間（秒）×60

（例）100ｍを60秒で歩いた場合

100m÷60秒×60≒100m/分（時速なら6キロ）

※ジョギングやランニングのタイムを計測するときにも

利用できます。

効果的なウォーキングするために

ウォーキング効果を出すには、「歩幅を広くして速歩ペースで歩く」ことがポイントです。より効果的な

ウォーキングをするために、自分の歩幅、歩行速度を測ってみましょう！

100ｍ 100ｍ 100ｍ

※あくまでも参考値です。自分の結果で比較しましょう！

注意事項

・体調がすぐれないとき、痛みがある場合は中止してください。

・自分に合った靴を履いて行いましょう。

・転倒しないように注意しましょう。（雨天時は滑りやすくなるため中止しましょう！）
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