
健康管理室だより ２０２３年８月号 

  
今年も、１０月～ウォーキングイベント

が開始となります。 
昨年開催した第 1回目と同じく、1 ヶ月

間の 1 日平均が 5000 歩以上となる

事を目標に頑張りましょう。 

★目標達成した方から抽選で 15 名の

方に景品があります。抽選は社長が行

います。 

★上位 10 名の方は抽選券 2 枚

GET！！当たる確率 2倍となります 

★部署平均で目標達成の場合もチー

ム賞が当たるチャンス。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

～楽しく歩いて健康に～ 

現在の 1日の歩数を確認して、少しでも歩数を増やす努力をしましょう。 

急に増やさず＋1000歩から！！ 

 20～64歳→男性 9000歩 女性 8500歩 

 65歳以上→男性 7000歩・女性 6000歩が推奨されています。 

 

★まずは、歩数の確認から 

群馬県、健康寿命延伸対策の推進の一環として「群馬健康ポイント制度」があります。 

◆スマホアプリ「Ｇ-ＷＡＬＫ＋」でポイントが貯められます。 

◆ボルテックスセイグンも、企業登録を行い、群馬県の健康事業に参加していきます。 

◆アプリダウンロード後、企業コードを入力することで 

「企業ランキング」「企業内の個人ランキング」が表示されます。 

 

 

 

令和５年８月１６日 

ボルテックスセイグン 

健康管理室 佐藤 

10 月に、第２回ウォーキン
グイベントを開催します！！ 

登録して歩くだけで抽選・景品ゲットのチャンス 



 

椅子に座っている時間が世界一長いと言われている日本人。 

足の筋肉を動かさずに座りっぱなしになると、生活習慣病やがんのリスク

が上がり、死亡リスクも上昇するという調査研究もあります。 

特に「第二の心臓」と呼ばれるふくらはぎを動かすことで血流アップし血栓

を予防しましょう。 

フォームを頭の中で意識しながら歩く事は、結構難しい（正直面倒だ）という方も、 

これだけ守れば ok 

 

【目的別ウォーキング法】 

◎血糖値を下げる・脂肪蓄積を防ぎたい 

→食後３０分～１時間後に歩く 
 

◎短い時間で効果的に歩き、筋力アップもしたい。 

◎今までウォーキングでは効果が無かった方。 

→インターバル速歩がおすすめ 

３分速歩⇔３分ゆっくり歩行を繰り返す 

（間隔は３０秒でも ok） 

速歩 point：太ももの内側をぶつける感じで歩く・ややきつい程

度で歩く。腰が曲がったり前屈みの姿勢は×体を痛めます。 
 

◎やせたい方 

 →食前に歩く（空腹すぎるのは×）体脂肪を効率的に消費し、       

過食を防ぐ効果あり。 

昨年１０月のイベントでは、１

４６名が参加。 

そのうち、７０名が目標達成

（１ヶ月平均５０００歩以上

/日）となりました。 

７０名中１５名が個人賞を取

得し、楽しいイベントとなりまし

た。 

また、社外でも「セイグンの取り

組みについて知りたい」といった

声が多く聞かれ、県のヘルスアッ

プセミナーや市の職域会議で事

例発表を行いました。 

上毛新聞掲載記事 

G-WALK+は、ほとんどの
方がニックネーム登録なの
で、「歩けないかも・・」と不
安な方も大丈夫！！ 
お気軽に参加してください。 

① かかとから着地 ②胸をはって背筋を伸ばす 


