
以上の科学的根拠に基づき、普段、私たちの生活の中で身近にある公園を繋いで健康づくり
のためのおすすめウォーキングコース『公園てくてく健康づくり』を作りました！
『公園てくてく健康づくり』の各コースでは、有酸素運動と筋力運動・ストレッチがバランス
良く実施できる「運動の組み合わせ例」を紹介しており、公園にある健康遊具や設備を活用し
た筋力運動やストレッチなどに取り組むことで、より健康的な身体づくりが期待できます！

「心身ともに健康になれるよう、今日から『健康づくり』始めてみませんか？」

公園てくてく
健康づくり

グループや仲間同士で一緒に行うと、より効果的です！

※１．糖尿病について Ｐ.５５へ
※２．フレイルについて Ｐ.５７へ

八尾市では、八尾市の健康課題の解決に向けて『糖尿病※１予防』『フレイル※２予防』
を重点的なテーマとしてかかげ、取り組みをすすめています。

糖尿病やフレイルの予防を含め、その他の生活習慣病の予防や体力の維持向上のためには、
毎日平均20分以上（週に150分以上）の散歩やウォーキング等の有酸素運動＋筋力運動・
ストレッチを併用して行うことが推奨されています。
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１．公園てくてく健康づくりをはじめる前に

⑴ 「きれいな姿勢」を意識して歩こう！

健康づくりのためのウォーキングは、フォームを意識しながら歩くことが大切です。

普段の生活の中でも『きれいな姿勢』を意識して歩いてみましょう。

「歩く」というのは足の筋肉だけを使っているように思いますが、腕を大きく振ることにより全身運動

になります！

⑵ 運動を実施する際の注意点

＜４つのポイント＞

参考）日本理学療法士協会リガクラボ,第４回新型コロナ対策：⽣活不活発病予防のすすめ〜正しく・安全にウォーキング！
健康⻑寿ネット,ウォーキングの効果と方法より

▸ 事故の予防と運動後の疲労を軽減するために、準備運動と整理運動を必ず行いましょう。

▸ 膝痛や腰痛など、整形外科的な障害で通院している方や手術歴がある方は、主治医や運動指導の

専門家と相談してから始めましょう。

▸ 運動中や運動後に強い痛みが発生する場合には、ただちに運動を中断してください。

▸ 筋力運動の際には急に血圧が高くなるため、呼吸は止めずに行いましょう。血圧の高い人は十分に

注意してください。

▸ 運動前に血圧と体調をチェックし、体調が優れない場合は運動を中止しましょう。また、その日の

体調に合わせて行う運動量や強度を調節しましょう。

▸ 夏場に屋外や気温の高い場所で運動する場合には、脱水や熱中症に十分注意しましょう。これらの

予防のために、運動中や運動後に水分をとりましょう。

出典）厚⽣労働省ホームページ,健康づくりのための運動指針2006,P31
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⑶ 糖尿病やフレイル予防に効果的な運動量の目安

糖尿病 →詳しくはP.５５へ

●時間： １日１５～３０分（週に１５０分以上）

●頻度： 【有酸素運動】 週に３回以上

【筋力運動】 週に２～３回

※筋力運動は、毎日ではなく、筋肉を休めるため、1～3日空けて実施する

●時間帯： 食後１時間後が望ましい

●強度： 有酸素運動は「楽である」、筋力運動は「楽ではない」強度から開始し、

徐々に「ややきつい」と感じる中等度の強度に増やす

参考）糖尿病診療ガイドライン2019、厚生労働省標準的な運動プログラム

フレイル →詳しくはP.５７へ

●時間： １日２０分以上（週に１５０分以上）

●頻度： 【有酸素運動】 毎日

【筋力運動】 週に２回以上

※筋力運動は、毎日ではなく、筋肉を休めるため、1～3日空けて実施する

●強度： 有酸素運動・筋力運動ともに「楽ではない」強度から開始し、

徐々に「ややきつい」と感じる中等度の強度に増やす

参考）健康⻑寿ネット, フレイル診療ガイド2018年版

⑷ コースのめぐり方
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⑸ 準備体操・整理体操

運動前・運動後には、十分に準備体操・整理体操をしましょう！

ストレッチや筋力運動を行う際、

「この運動は体の〇〇の部分を

使っている！」と意識すること

で、トレーニング効果が

得られやすくなります！

それでは、実際に始めていきましょう！！
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桂中学校区コース

桂中学校区コースの
ホームページ

コース紹介

西郡きらきら緑地 ⇔ 桂公園野球場 ⇔ 小畑町１丁目第２公園 ⇔ 幸第２公園
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Map data from OpenStreetMap

２．公園てくてく健康づくりのコース



| まずはじめは準備体操からスタート！ゴールでは、整理体操をしっかりと！

桂中学校区コースでできる、運動の組み合わせ例をご紹介！

▶ 運動前・運動後には、十分に準備体操・整理体操をしましょう！
P.５の「準備体操・整理体操」を参考に、実施してください。

| 【西郡きらきら緑地】・【桂公園野球場】では、ストレッチを実施しよう！

▶ ゆったりと気持ちよく、痛みの感じない程度で伸ばしましょう。
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| 【幸第2公園】・【小畑町1丁目第２公園】では健康遊具を使った筋力運動に挑戦！

▶ 呼吸を止めずに行いましょう。

健康遊具を使って筋力運動に挑戦してみましょう！！しかし無理は禁物です！
自身の身体の状態に合わせて実施しましょう。
▶ 実施回数のめやす：10回×2～3セット
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「運動の組み合わせ例」の他に、桂中学校区コースの公園にある健康遊具の

使い方をご紹介！

運動の組み合わせ例を実施した後にまだ体力に余裕のある方は、ご自身のレベルに合わせて、追加で下記の筋力運動
やストレッチに挑戦したり、公園の設備を活用した運動紹介のページ（P.５２～）を参考に、身体を動かしていきましょう！
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上之島中学校区コース

上之島中学校区コースの
ホームページ

コース紹介

山本町北第１公園 ⇔ 山本町北５丁目公園 ⇔ 山本町北４丁目児童遊園 ⇔山本町北３丁目公園
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| まずはじめは準備体操からスタート！ゴールでは、整理体操をしっかりと！

上之島中学校区コースでできる、運動の組み合わせ例をご紹介！

▶ 運動前・運動後には、十分に準備体操・整理体操をしましょう！
P.５の「準備体操・整理体操」を参考に、実施してください。

| 【山本町北第１公園】・【山本町北５丁目公園】では、ストレッチを実施しよう！

▶ ゆったりと気持ちよく、痛みの感じない程度で伸ばしましょう。
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| 【山本町北４丁目児童遊園】・【山本町北３丁目公園】では健康遊具を使った筋力

運動に挑戦！

▶ 呼吸を止めずに行いましょう。

健康遊具を使って筋力運動に挑戦してみましょう！！しかし無理は禁物です！
自身の身体の状態に合わせて実施しましょう。
▶ 実施回数のめやす：10回×2～3セット
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「運動の組み合わせ例」の他に、上之島中学校区コースの公園にある健康遊具の

使い方をご紹介！

運動の組み合わせ例を実施した後にまだ体力に余裕のある方は、ご自身のレベルに合わせて、追加で下記の筋力運動
やストレッチに挑戦したり、公園の設備を活用した運動紹介のページ（P.５２～）を参考に、身体を動かしていきましょう！
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龍華中学校区コース

龍華中学校区コースの
ホームページ

コース紹介

太子堂公園 ⇔ 南太子堂公園 ⇔ 南太子堂２丁目公園
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| まずはじめは準備体操からスタート！ゴールでは、整理体操をしっかりと！

龍華中学校区コースでできる、運動の組み合わせ例をご紹介！

▶ 運動前・運動後には、十分に準備体操・整理体操をしましょう！
P.５の「準備体操・整理体操」を参考に、実施してください。

| 【太子堂公園】では、ストレッチを実施しよう！

▶ ゆったりと気持ちよく、痛みの感じない程度で伸ばしましょう。
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| 【南太子堂公園】・【南太子堂２丁目公園】では健康遊具を使った筋力運動に挑戦！

▶ 呼吸を止めずに行いましょう。

健康遊具を使って筋力運動に挑戦してみましょう！！しかし無理は禁物です！
自身の身体の状態に合わせて実施しましょう。
▶ 実施回数のめやす：10回×2～3セット
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「運動の組み合わせ例」の他に、龍華中学校区コースの公園にある健康遊具の

使い方をご紹介！

運動の組み合わせ例を実施した後にまだ体力に余裕のある方は、ご自身のレベルに合わせて、追加で下記の筋力運動
やストレッチに挑戦したり、公園の設備を活用した運動紹介のページ（P.５２～）を参考に、身体を動かしていきましょう！
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久宝寺中学校区コース

久宝寺中学校区コースの
ホームページ

コース紹介

久宝寺第２公園 ⇔ 久宝寺２丁目公園 ⇔ 久宝寺第１公園
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| まずはじめは準備体操からスタート！ゴールでは、整理体操をしっかりと！

久宝寺中学校区コースでできる、運動の組み合わせ例をご紹介！

▶ 運動前・運動後には、十分に準備体操・整理体操をしましょう！
P.５の「準備体操・整理体操」を参考に、実施してください。
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| 【久宝寺第２公園】では、ストレッチを実施しよう！

▶ ゆったりと気持ちよく、痛みの感じない程度で伸ばしましょう。



| 【久宝寺２丁目公園】では健康遊具を使った筋力運動に、【久宝寺第１公園】では

ベンチを使った筋力運動に挑戦！

▶ 呼吸を止めずに行いましょう。

健康遊具を使って筋力運動に挑戦してみましょう！！しかし無理は禁物です！
自身の身体の状態に合わせて実施しましょう。
▶ 実施回数のめやす：10回×2～3セット
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「運動の組み合わせ例」の他に、久宝寺中学校区コースの公園にある健康遊具の

使い方をご紹介！

運動の組み合わせ例を実施した後にまだ体力に余裕のある方は、ご自身のレベルに合わせて、追加で下記の筋力運動
やストレッチに挑戦したり、公園の設備を活用した運動紹介のページ（P.５２～）を参考に、身体を動かしていきましょう！

23



曙川南中学校区コース

曙川南中学校区コースの
ホームページ

コース紹介

曙町３丁目第１公園 ⇔ 天王寺屋公園 ⇔ 曙川公園
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| まずはじめは準備体操からスタート！ゴールでは、整理体操をしっかりと！

曙川南中学校区コースでできる、運動の組み合わせ例をご紹介！

▶ 運動前・運動後には、十分に準備体操・整理体操をしましょう！
P.５の「準備体操・整理体操」を参考に、実施してください。

| 【曙町３丁目第１公園】・【天王寺屋公園】では、ストレッチを実施しよう！

▶ ゆったりと気持ちよく、痛みの感じない程度で伸ばしましょう。
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| 【曙川公園】では健康遊具を使った筋力運動に挑戦！

▶ 呼吸を止めずに行いましょう。

健康遊具を使って筋力運動に挑戦してみましょう！！しかし無理は禁物です！
自身の身体の状態に合わせて実施しましょう。
▶ 実施回数のめやす：10回×2～3セット
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「運動の組み合わせ例」の他に、曙川南中学校区コースの公園にある健康遊具の

使い方をご紹介！

運動の組み合わせ例を実施した後にまだ体力に余裕のある方は、ご自身のレベルに合わせて、追加で下記の筋力運動
やストレッチに挑戦したり、公園の設備を活用した運動紹介のページ（P.５２～）を参考に、身体を動かしていきましょう！

27



28



大正中学校区コース

大正中学校区コースの
ホームページ

コース紹介

木の本公園 ⇔ 西木の本２丁目公園 ⇔ 西木の本４丁目公園
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| まずはじめは準備体操からスタート！ゴールでは、整理体操をしっかりと！

大正中学校区コースでできる、運動の組み合わせ例をご紹介！

▶ 運動前・運動後には、十分に準備体操・整理体操をしましょう！
P.５の「準備体操・整理体操」を参考に、実施してください。

| 【木の本公園】では、ストレッチを実施しよう！

▶ ゆったりと気持ちよく、痛みの感じない程度で伸ばしましょう。
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| 【西木の本２丁目公園】・【西木の本４丁目公園】では健康遊具を使った筋力運動

に挑戦！

▶ 呼吸を止めずに行いましょう。

健康遊具を使って筋力運動に挑戦してみましょう！！しかし無理は禁物です！
自身の身体の状態に合わせて実施しましょう。
▶ 実施回数のめやす：10回×2～3セット
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「運動の組み合わせ例」の他に、大正中学校区コースの公園にある健康遊具の

使い方をご紹介！

運動の組み合わせ例を実施した後にまだ体力に余裕のある方は、ご自身のレベルに合わせて、追加で下記の筋力運動
やストレッチに挑戦したり、公園の設備を活用した運動紹介のページ（P.５２～）を参考に、身体を動かしていきましょう！
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成法中学校区コース

成法中学校区コースの
ホームページ

コース紹介

安中第１公園 ⇔ 光南公園 ⇔ 本町第２公園
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| まずはじめは準備体操からスタート！ゴールでは、整理体操をしっかりと！

成法中学校区コースでできる、運動の組み合わせ例をご紹介！

▶ 運動前・運動後には、十分に準備体操・整理体操をしましょう！
P.５の「準備体操・整理体操」を参考に、実施してください。

| 【安中第１公園】では、ストレッチを実施しよう！

▶ ゆったりと気持ちよく、痛みの感じない程度で伸ばしましょう。
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| 【光南公園】・【本町第２公園】では健康遊具を使った筋力運動に挑戦！

▶ 呼吸を止めずに行いましょう。

健康遊具を使って筋力運動に挑戦してみましょう！！しかし無理は禁物です！
自身の身体の状態に合わせて実施しましょう。
▶ 実施回数のめやす：10回×2～3セット
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「運動の組み合わせ例」の他に、成法中学校区コースの公園にある健康遊具の

使い方をご紹介！

運動の組み合わせ例を実施した後にまだ体力に余裕のある方は、ご自身のレベルに合わせて、追加で下記の筋力運動
やストレッチに挑戦したり、公園の設備を活用した運動紹介のページ（P.５２～）を参考に、身体を動かしていきましょう！
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高美中学校区コース

高美中学校区コースの
ホームページ

コース紹介

南本町８丁目公園 ⇔ 安中第２公園 ⇔ 明美公園
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Map data from OpenStreetMap



| まずはじめは準備体操からスタート！ゴールでは、整理体操をしっかりと！

高美中学校区コースでできる、運動の組み合わせ例をご紹介！

▶ 運動前・運動後には、十分に準備体操・整理体操をしましょう！
P.５の「準備体操・整理体操」を参考に、実施してください。

| 【南本町８丁目公園】では、ストレッチを実施しよう！

▶ ゆったりと気持ちよく、痛みの感じない程度で伸ばしましょう。
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| 【安中第２公園】・【明美公園】では健康遊具を使った筋力運動に挑戦！

▶ 呼吸を止めずに行いましょう。

健康遊具を使って筋力運動に挑戦してみましょう！！しかし無理は禁物です！
自身の身体の状態に合わせて実施しましょう。
▶ 実施回数のめやす：10回×2～3セット
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「運動の組み合わせ例」の他に、高美中学校区コースの公園にある健康遊具の

使い方をご紹介！

運動の組み合わせ例を実施した後にまだ体力に余裕のある方は、ご自身のレベルに合わせて、追加で下記の筋力運動
やストレッチに挑戦したり、公園の設備を活用した運動紹介のページ（P.５２～）を参考に、身体を動かしていきましょう！
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南高安中学校区コース

南高安中学校区コースの
ホームページ

コース紹介

教興寺第１公園 ⇔ 教興寺６丁目公園 ⇔ 教興寺第２公園
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Map data from OpenStreetMap



| まずはじめは準備体操からスタート！ゴールでは、整理体操をしっかりと！

南高安中学校区コースでできる、運動の組み合わせ例をご紹介！

▶ 運動前・運動後には、十分に準備体操・整理体操をしましょう！
P.５の「準備体操・整理体操」を参考に、実施してください。

| 【教興寺第１公園】では、ストレッチを実施しよう！

▶ ゆったりと気持ちよく、痛みの感じない程度で伸ばしましょう。
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| 【教興寺６丁目公園】では公園ベンチを使った筋力運動に、【教興寺第２公園】では

健康遊具を使った筋力運動に挑戦！

▶ 呼吸を止めずに行いましょう。

健康遊具を使って筋力運動に挑戦してみましょう！！しかし無理は禁物です！
自身の身体の状態に合わせて実施しましょう。
▶ 実施回数のめやす：10回×2～3セット
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「運動の組み合わせ例」の他に、南高安中学校区コースの公園にある健康遊具の

使い方をご紹介！

運動の組み合わせ例を実施した後にまだ体力に余裕のある方は、ご自身のレベルに合わせて、追加で下記の筋力運動
やストレッチに挑戦したり、公園の設備を活用した運動紹介のページ（P.５２～）を参考に、身体を動かしていきましょう！
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高安小中学校区コース

高安小中学校区コースの
ホームページ

コース紹介

大竹８丁目公園 ⇔ 水越公園 ⇔ 水越８丁目児童遊園

48

Map data from OpenStreetMap

※注意※
水越公園は西側（地図向かって左側）のみ出入りが可能となりますので、ルートをアレンジする際はご注意ください。



| まずはじめは準備体操からスタート！ゴールでは、整理体操をしっかりと！

高安小中学校区コースでできる、運動の組み合わせ例をご紹介！

▶ 運動前・運動後には、十分に準備体操・整理体操をしましょう！
P.５の「準備体操・整理体操」を参考に、実施してください。

| 【大竹８丁目公園】では、ストレッチを実施しよう！

▶ ゆったりと気持ちよく、痛みの感じない程度で伸ばしましょう。
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| 【水越公園】では健康遊具を使った筋力運動に、【水越８丁目児童遊園】では

ベンチを使った筋力運動に挑戦！

▶ 呼吸を止めずに行いましょう。

健康遊具を使って筋力運動に挑戦してみましょう！！しかし無理は禁物です！
自身の身体の状態に合わせて実施しましょう。
▶ 実施回数のめやす：10回×2～3セット
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「運動の組み合わせ例」の他に、高安小中学校区コースの公園にある健康遊具の

使い方をご紹介！

運動の組み合わせ例を実施した後にまだ体力に余裕のある方は、ご自身のレベルに合わせて、追加で下記の筋力運動
やストレッチに挑戦したり、公園の設備を活用した運動紹介のページ（P.５２～）を参考に、身体を動かしていきましょう！
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公園のベンチや手すり、段差などの公園設備を活用した運動の方法を紹介します。

普段の生活で身近にある公園でできる健康づくりにぜひチャレンジしてみましょう！

また、各コースの「運動の組み合わせ例」で紹介している運動の実施が難しい方や、まだまだ体力に余裕

のある方は、本項をご参照ください。

３．公園の設備を活用した運動紹介

▶ 自身の身体状態に応じて、『（２）ストレッチ』（P.５３）・『（３）筋力運動』（P.５４）から1～2つ程度ずつ選んで

実施してください。

▶ 筋力運動は無理せず、自分のペースに合わせて実施しましょう。

▶ ストレッチと筋力運動は、バランス良く選んで実施してみましょう。

公園設備の運動紹介
ホームページ
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▶ 実施時間： ２０秒 （１０秒×２～３セットに分けても良い）

▶上肢・体幹ストレッチ編、下肢ストレッチ編のそれぞれからバランス良く選んで実施しましょう！
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▶ 実施回数： １０回×２～３セット

54



３人に２人は血糖値が高い！！
（※令和元年度八尾市国民健康保険加入者の特定健診結果より）

約9人に１人がフレイルの状態である！
（※2019年度JAGES（日本老年学的評価研究）の「健康とくらしの調査」より）

なんと！八尾市では！！

ということが分かっています！

そのため、「糖尿病」や「フレイル」について知り、早め早めの適切な予防・対策を行うことが

大切です！

糖尿病ってどんな病気？

糖尿病は、インスリンというホルモンの不足や作用低下が原因で、血液中のブドウ糖の濃度（血糖値）の

上昇を抑える働き（耐糖能）が低下してしまうため、高血糖が慢性的に続く病気です。

初期には症状が殆どありませんが、進行すると動脈硬化が進み、脳卒中や虚血性心疾患になりやすくなり

ます。また3大合併症として、網膜症・腎症・神経障害があり、失明や透析につながる病気でもあります。

糖尿病にならないように予防すること、治療中の方はかかりつけ医の指示のもと血糖値を適切にコン

トロールすることで合併症の予防につながります。

八尾市の健康課題、糖尿病・フレイルについて知ろう！

知ってほしい！ 「糖尿病とは？フレイルとは？」

糖尿病とは…？ 詳しくは、八尾市ホームページ「糖尿病予防ポータル」を

ご覧ください！
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➣ ご自身の血糖値・HbA1c※の数値を確認してみましょう！
ヘモグロビンエーワンシー

40歳以上の方は特定健診の結果、職場での健診の結果等からご自身の数値を確認してみましょう。

HbA1cが6.5％以上または空腹時血糖値が

126mg/dL以上（要受診）の場合は、糖尿病が疑

われますので、必ず医療機関を受診し、精密検査

を受けましょう。

要注意レベルに該当した場合は、基準値よりも血

糖値が高い状態です。生活習慣を改善することで

数値の改善が期待できます。

※HbA1c：採血した日より１～２か月間前の血糖値を平均した指標です

ぜひ、公園てくてく健康づくりのウォーキングコースを活用して、

糖尿病の予防・改善のため、運動に取り組みましょう！！！

＜糖尿病予防に効果的な運動量の紹介！＞

運動により筋肉を使うことで、糖や遊離脂肪酸の利用が促進され、血糖コントロールの改善・インスリンの

効きが改善・脂質代謝の改善、血圧低下、心肺機能が改善します。糖尿病予防・改善のための運動として、

「有酸素運動」 ＋ 「筋力運動」を併用して行うことが推奨されています！

◎運動量の目安

＜有酸素運動＞ ＜筋力運動＞

◎注意点
▸ 治療中の方は、医師の指示に従って運動を行いましょう。

参考） 糖尿病診療ガイドライン2019.Ｐ61-62
厚生労働省 糖尿病を改善するための運動、

標準的な運動プログラム
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フレイルとは…？

詳しくは、八尾市ホームページ「フレイル予防ポータル」をご覧ください！
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＜フレイル予防に効果的な運動量の紹介！＞

「フレイル」となる原因の１つに運動不足があげられます。運動を行うことで、フレイルで問題となる体力・

持久力の低下による疲れやすさ、食欲低下による体重減少、筋肉量や筋力の低下・バランス能力の低下に

よる歩行速度の低下、活動性の低下を予防・改善することができます。

フレイル予防・改善のための運動として、

▸ 心肺機能を高め、体力・持久力向上を促すことができるウォーキングなどの「有酸素運動」

▸ 筋肉の柔軟性や関節の動きの改善を促す「ストレッチング」

▸ 筋力を強くし、筋肉量の増加が望める「筋力トレーニング」

▸ 転倒予防や歩行速度を高めるための「バランス運動」

などの運動を組み合わせる複合的運動プログラムが推奨されます！

ぜひ、公園てくてく健康づくりのウォーキングコースを活用して、

フレイルの予防・改善のため、運動に取り組みましょう！！！

◎運動量の目安

＜有酸素運動＞ ＜筋力運動＞

参考）健康長寿ネット「健康長寿を実現する運動」「高齢者に適したウォーキングとは」
荒井秀典（編集主幹）: フレイル診療ガイド2018年版. 33-36, ライフ・サイエンス, 東京, 2018.
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