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①視線は前！ 

　顔をあげて 

④笑顔を 

忘れずに 

(*´∀｀*) 

②かかとから 

足をつきましょう 
③ひじを曲げて	


腕を	


振りましょう 

らく・はや15分ウォーキング	


普段の速さ 

５分 

速歩き 

５分 

普段の速さ 

５分 
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あくまで目安です。自分のペースで行なってください 


