
みなさん、こんにちは。このメルマガの管理人のみのわあい。です。 

 
リクエストいただき、ハイヒールウォーキングレッスンを開催します。 

都内にて（地方での開催もリクエスト受付中です！！）3/24（日）AM 

 
＊詳細とお申し込み 

https://smilewalk.club/0324lesson/ 

 
先週の土曜日に、健康ウォーキング講座を開催しました。 

テーマは「一生もののからだを手に入れる！あなたの歩行年齢を若返らせる健

康ウォーキング講座」です。 

 
Q：どんな内容ですか？ 

A：ジムに通わなくたって、ヨガに通わなくったって。本当は歩き方さえきちん
としていればいいんです。よ！ 

という大胆な内容です。 

 
でもね。野生動物ってトレーニングしたりジム通ったり運動してます？生活に

必要な動きだけですよね。獲物を捕らえるといっても、 

四六時中駆け回っていますか？ほとんと寝ていますよね。 
サファリパークとか行くと、日中ほとんど動かない。 

ずーっと寝ていて、何もないときはのっそのっそと歩くんだけれども、必要な

時にあの瞬発力！なんですよね。 
私たちはどうでしょう？って。 

 
野生動物と一緒にするわけではないけれど、なんとなく、そこに体の使い方の

本来の姿があるように思うのです。 

動くときに動ける体、そしてしっかり休める体。 

どんな講座の内容かをシンプルに説明したかったのですが、余計わかりにくく

なってしまったかもしれませんね><… 

 
講座では「歩き方」を整える＝本来の体の使い方に即した歩き方を身につける



ことによって、体を整えるということです。 

 
まずは、生涯健康レベルともつながる「歩行年齢」という物差しをお伝えした

上で、 

みなさんのビフォーの歩き方をご自身で分析してもらいますと、いままで知ら

なかった自分の歩き方が見えてくるようになります。 

そこから、何が原因でそうなっているのかというのをみていきます。 

 
気をつけという姿勢、背筋を伸ばした姿勢、まっすぐに立った姿勢でいる時間

って生活時間の中でそうそうないでしょう？ 

 
あんな姿で立ってたら、おかしい人ですよね。違和感ありますよね。 

 
姿勢というのは、座っていても立っていても歩いていても、中腰になっていて

も荷物を持っていても、何か拾ったり、 

ものを取ろうと背伸びしているときも、パソコンしていても。 

トイレにいるときもお風呂に入るときも食事するときも。どんなときでもその

動作の姿勢というのがあります。 

 
それが普段の姿勢ということです。どんな姿勢でも安定している状態が良い姿

勢です。 

 
いつもお伝えしている「姿勢」は作るのではなく、体の使い方ができた結果が

「姿勢」なのです。 

 
歩行年齢は、私たちの普段の姿勢と大きく関係があります。姿勢は、体の土台

の老化を表します。 

 
簡単にいえば、猫背＝老化姿勢ということです。 

 
また猫背にならないようにと「胸をはる」という姿勢も、本来の体の使い方で

はないため、体に負担があります。 



いずれも、腰や肩、背中、首のコリや痛みなどの原因になります。 

 
またその姿勢では、体の本来の使い方で歩くことができません。 

 
そのために歩行年齢がどんどん老いていくのです。 

 
では、体の土台はどうして老化するのか？ 

 
足腰から衰えると昔から聞きますよね。それ正解です。 

体の筋肉の 70％は下半身に集まっていますが、下半身が衰えてくると体の土台

である骨盤を支えられなくなります。 

 
骨は、筋肉によって支えられています。 

 
骨盤を中心として上半身は背骨、下半身は太ももの骨（大腿骨）など繋がって

いますね。 

これらが正常な場所に位置しなくなってしまいます。 

 
骨盤のまわりの筋肉（下半身）の筋肉が衰えると、それは上半身にも下半身に

も影響及ぶということです。 
文章なのでイメージしてくださいね。 

 
わかりやすいのは、上半身は猫背。下半身は O脚です。（若くして O脚という
のは、すでに脚は老化してますよ。 

年齢を重ねると腰が折れ曲りますので、そのうち杖が必要になります。） 

 
 
つまり下半身の筋力が、あなたの体年齢であり、 

これがあなたの「歩行年齢」にそのままつながってきます。 

 

 
下半身の筋力が低下＝下半身が老化すると、上半身を支えられなくなります。 



また下半身で懸命に支えようとして、下半身に負担がかかります。 

 
支えられなくなった上半身はいわば、不安定な土台（下半身）の上に建った建

物のようなもの。 

ぐらぐらですよね。 

 
だから、歩く度に、衝撃でグラグラ（ふらふら）。 

座っていて立つ度にぐらつく。何か動く度にぐらつくのです。 
そのことが歪み（ひずみ）を起こして、私たちを悩ませるコリや痛みの原因へ

となっていくのです。 

 
これが、いわゆる「慢性」の肩こりや腰痛です。 

 
慢性は、日々の体の使い方＝老化した下半身によってぐらぐらした体を、毎日

の生活で動かす。 

その動きの中で引き起こされているから治るという機会は一切与えられないん

ですよ。ますますひどくなるばかりですよね。 

 

 
いえば、その老化した下半身、歩行年齢が老化した体で歩けば歩くほど、体の

歪みが大きくなってしまうのです。 

３０００歩歩いたなら、３０００回の歪み。 

１万歩なら、一万回の歪みです。もうお分かりですね。 
これが歩いたからといって健康になるわけではない理由です！ 

歩く歩数 10,000歩歩くから健康につながるというわけではないということです。 

 
どこまでも、歩くために必要な筋力（歩行年齢のための）と歩くフォームが重

要です！ 

 
生涯健康度バロメーターチェックである「片足立ち３秒テスト」。 

これはレッスン受講者とメルマガだけのお話ですが、 

ただ単に片足で３秒立てたらセーフとかそういうお話じゃないんです。よ 

 



そのときのふらつき度や左右差だけではなく、脚がどの位置に上がっているか、

高さだけでなく方向や膝の向きもチェックするのです。 
自分では難しいかもしれません。歩行年齢が若返ると、上がる場所、方向が見

事に変わります。レッスンなどではこれをチェックしています。 

 
歩行年齢＝「歩幅、スピード」「左右のブレ」「姿勢」です。 

 
今回のレッスンでは一人ずつの歩幅を大きくするチャレンジしました。 
チャレンジするのは自分の身長の半分の歩幅です。 

150cmだと 75cm 180cmだと 90cmの歩幅にチャレンジです！ 

 
目安となる「ひも」をお渡しすると、みなさん「えー！無理—！！！」おかし

な歩き方になる。スカートだとできないね。 

とか、全く受け入れる余地なしでしたが、最後はこれ、歩けるようになるんで

す。スカートでも、無理なく歩けます！ 

 
最後は無事、全員が歩幅合格しました！ 

 
大きな歩幅で歩くことで、運動量がアップしますし、歩くスピードが上がりま

すよね。 
そして、心拍を鍛えることともつながります。 

 
早く歩くと疲れるように思いますが、実は、これも筋肉の使い方のコツがあっ

て。 

歩幅を大きくして歩くことで、太ももの裏側を使って歩くことで、スピードア

ップするんです。 
太ももの裏側は別名アクセル筋と呼ばれていて。車のブレーキアクセルのアク

セルですから、前に進むための筋肉。 

 
ここを使うと、ぐんぐんとスピードに乗れるようになるんですよ。味わってい

ただきたい。 

 



そうすると、街中歩いていると、人々がどれほど歩くのが遅いのか（ちんたら

歩いているのか）気になります。 
せかせか歩いているのではないんです。歩幅は大きいので、セコセコ歩いてい

る感じではないのです、ぐんぐん歩いている感じです。 

歩幅大きく歩くことで、全身運動になり血流も UPします！ 

 

 

 
 

 
[REPORT]2/16（土）開催レポート（参加者の声掲載！） 
一生もののからだを手に入れる健康脚ウォーキングセミナー 

https://smilewalk.club/0216walking-report/ 

 
 

 
[参考記事] 
一生ものの身体を作ろう！体幹はジムでなく健康ウォーキングで鍛えられる！ 

https://iwalkwith.me/taikan-walking/ 

 
歩くを健康に！ウォーキングサプリになるフォームを身につけよう！ 

https://smilewalk.club/walkingsup/ 

 
50歳過ぎたら「歩いて健康づくり」生涯現役！健康脚ウォーキング入門 

https://iwalkwith.me/syougaigeneki/ 

 
 

 
 [暮らしの健康]暮らしの健康／暮らしの環境を整える 
あたらしい公害「香害」をご存知ですか？ 

こちらの映像をご覧ください。 

http://www.news24.jp/articles/2019/01/30/23415653.html?fbclid=IwAR0nCHlX7
U6fwm4xXAbikjv5axaB9DwbPb9n3A1baFeOjs4To1sg6uWwGFA 



 
ある日突然発症する化学物質過敏症や電磁波過敏症。 
治療方法があるものは病気と呼ばれ心配されますが、 

治療方法がないものは『気のせい』とか『大げさだ』と言われ、心にも傷を負

ってしまう人がたくさんいます。 
発症してからでは遅いのです。発症する前に、暮らしの環境を整えることがと

ても大切です。（荒木） 

 
 
[暮らしサロン ArKイベント開催情報] 

4/13（土）PM 暮らしの健康セミナー開催 
テーマ：「香害を知って、私たちにも地球にも優しいお洗濯方法」 

参加費：3500円（当日お支払いください） 

参加特典！洗剤不要なのに、ニオイを完璧にやっつけるお洗濯アイテム（3000
円相当）プレゼント。 

 
お申し込み方法：フェイスブック	

https://www.facebook.com/events/975513565975393/ 

	 	 	 	 	 	 	 	  
フォーム	 https://smilewalk.club/contact/（4/13参加希望を忘れずご記入くださ
い） 

 
講師：暮らしの総合アドバイザー	 荒木康史（あらきこうじ） 
ていねいな暮らし・暮らしの健康・住まいの健康サイト運営 

https://www.green-b.net/blog/ 
住まいの専門サイト HOUZZでユーザーの家づくりをサポートする記事を連中 

https://www.houzz.jp/ideabooks/users/arakikoji 

 
主催：暮らしサロン ArK 
暮らしサロン ArKでのこれまで開催のイベントやセミナー 

https://smilewalk.club/tag/salonark/ 

 
 



 
[EVENT]もう足が痛くならない。もう一度ハイヒールを履きたいあなたへ 
はじめてのハイヒールレッスン開催！ 

 
ハイヒールのレッスンを受けたことがない。 
今さら誰にも聞けない。はじめてのハイヒールウォーキングレッスン 

 
3/24（日）9：30−11：30	 都内（最寄駅都立大学	 から徒歩）にて 

 
＊詳細とお申し込み 

https://smilewalk.club/0324lesson/ 
 
·   ハイヒールは、ほとんど履かなくなったという方 もう履くことはなさそう

という方へ 
·   普段からヒール履くから慣れてはいるけれど できれば疲れない歩き方でラ

クになりたいという方へ 

·	 ヒール大好き！！ だから、もっと素敵にカッコよく履きこなしたいのという
方へ 

 

 
地方での開催もリクエスト受付中！！ 

info@smilewalk.clubまで 

 
リクエスト企画「外反母趾ウォーキング」のセミナーはただいま企画中です。 

 

 
 

 

 


