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ウォーキング 
 
  

＜＜ウウォォーーキキンンググととはは？？＞＞  

ウォーキングは、簡単にできる運動です。ちょっとした時間に気分転換を図り、リラッ 

クスすることができます。好きな場所や公園等、日常生活を少し離れてウォーキングする 

ことも気分転換によいでしょう。  

また、ウォーキングは、職場でトラブルがあった際にも、少し席を外して所定の箇所を  

動く等にも用いることができます。 

 

【【ウウォォーーキキンンググのの効効果果】】  

○○  気気分分転転換換 
ウォーキングにより脳に酸素がいきわたり、スッキリした気分を味わうことができ、 

気分転換を図ることができます。気分転換ができるとストレスも緩和されます。 

  

○○  血血行行のの促促進進 
血行がよくなると消化器系の調子もよくなり、体の調子もよくなります。体の調子か

らくるストレスもありますので、そのような悩みを抱えている人にもウォーキングは効

果的です。 

 

○○  自自律律神神経経へへのの効効果果 
ウォーキングを続けていると気分が楽になるような感覚を覚える場合があります。そ

の場合、β（ベータ）エンドルフィンという爽快感や幸せ感を感じるホルモン物質が放

出されていることが解明されています。また、運動による適度な疲労は、睡眠が深くな

るという利点もありますので、不眠の解消にもなります。  

 

 

 
 

 
思考や感情と距離をとるトレーニング（ウォーキング編） 

 

 

・「こうでなければならない」というものはありません。 

・「自分にあったやり方」が一番です。 

・自分にとって「気持ちがいいもの」「落ち着けるもの」 

をみつけましょう。 

 

リラクゼーション 

＜＜ポポイインントト＞＞  
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〇思考や感情と距離をとるトレーニングはウォーキング中に実施することも可能です。 

＜やり方＞ 

〇ウォーキング中、足裏の感覚に注意を向け続けます。慣れるまでは、右足の【かかと】が

地面に接するときの感覚→左足の【かかと】が地面に接するときの感覚を追っていきます。

感覚を追えるようになったら、右足の【かかと】が地面に接するときの感覚（下図①）→地

面をけるときの感覚（下図②）というように注意を向けるパートを増やします。 

〇実施中、注意が足裏の感覚からそれた場合は、ラベリング※を行い、再び足裏の感覚に注

意を戻します。 

※ラベリングのやり方

〇人の話し声に注意がそれた時は「音」、足がかゆくなったら「かゆみ」、不安感を感じたら

「感情」、甘い香りがしたら「匂い」、考え（例：退屈だなぁ）が浮かんできたときは「思

考」、昔のいやな記憶が出てきたら「記憶」などとラベルを貼ります（心の中で呟くイメージ

です）。注意がそれたことに気づくことが最も大切です。ラベルの適切さに悩む必要はありま

せん。 

＜注意点＞ 

〇安全面を考慮し、なるべく人が少ない場所、交通量が少ない場所で行いましょう。 

〇足裏の感覚が感じにくい場合は、自宅で裸足でやってみたり、サンダルなど足裏の感覚を

感じやすい靴で試してみると良いでしょう。 

あついなぁ 思考 

ラベリング


