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ニコニコペース
で走る 
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口を開けて 
呼吸は自然に 
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アゴは上げて
目線は遠方に 
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1日の目標は 
合計30～60分 

ポイント② 
 
足の指の付け根
で着地する 

加齢に伴い、生活習慣病の発症や有酸素能力(スタミナ)や筋力、バランス能力が低下します。

元気で自立した生活を送るためには、これらの体力要素を維持する必要がります。 

「スロージョギング®」、「にこにこステップ運動®」を実践し、生活習慣病の予防改善、有酸素能力・

下肢筋力の向上を目指しましょう。 

 

 

 

 

 

①  スロージョギング®                   まずは“歩くくらいゆっくり走る” 
スロージョギングは自分の体力にあった

ペースで走る為、誰でも楽にジョギングを

楽しめます! 継続することで体力アップや

理想の体型につながります。 

安全で効果的な運動として、ジョギング初

心者の方や高齢者の方にもオススメ！ 
   

スロージョギング継続応援グッズも！ 

スロージョギング専用のシューズや音楽 

 
 

 

 
②  ステップ運動     
 “台高とテンポを設定し、ステップ昇降” 

一人ひとりの体力レベルに合わせて運動強度を設定することで、

安全で効果的に運動習慣を形成できる！ご自宅でテレビを見な

がらなど、天候にも左右されずに継続しやすくウォーキングよりも

効果的な運動です！ 

 

 

大腰筋 大臀筋 大腿四頭筋 有酸素能力（スタミナ） バランス能力 

【加齢に伴い低下する体力要素】 

有酸素運動 

※ スロージョギング・ステップ運動関連グッズ 

お問い合わせ先 ：福岡安全センター株式会社 TEL 092-737-8888 

 

※スロージョギングシューズ 

（株式会社アサヒコーポレーション社製） 

※ステップウェル®2（株式会社コナミスポーツ＆ライフ社製） 

※プレイボタン 

（株式会社デラ社製） 

筋力トレーニング 
10cm～20cmまで2.5cmずつ5段階調整 
CDも付属し最適なテンポで！ 
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● 体のきつさでニコニコペースを体感してみよう！ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 
●年齢や体力によってニコニコペースは変わる！ 
 

   

 

 

 

 

 

 

 

 
 
  ●運動強度（ＭＥＴｓ）表によって運動様式別でニコニコペースを確認しよう！ 

たとえ 20歳代でも、体力のない

人のニコニコペースは 70 歳代

の男性平均と変わりません。逆

に、70 歳代でもジョギング愛好

家であればニコニコペースは時

速 8～10 キロとビックリするよう

な速さになることもあります。 

田中先生 CHECK！ 

ニコニコペースとは・・・ 

☆笑顔が保てる 

☆会話をする余裕がある 

☆気持ちの良いスピード 

 

ニコニコペース 

しかめっつらペース 

※ 時速 8キロ以上の場合の運動強度は・・・ 

  X （㎞/時）＝ X （METs） のように時速と同数になる。 

☆ 乳酸値が上がるギリギリ前の速度がポイント！ 

☆ 年代と体力によってニコニコペースは変わります！ 
☆ 各年代の平均的なニコニコペースを示します！ 

ルンルンペース 


