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ごあいさつ

「メディカル ポール ウォーキング」！

ヒトは、日頃、当たり前のように、安易に「歩いて」います。歩行は、日常生活動作のなかで

も年余をかけて習得する複雑な動作です。散歩や速歩のほかに、レースウォーク（競歩）や団体

行動などに素晴らしく発展しました。 万年前に起立してから、経験とアイデアによって重力

と摩擦を使いこなし、進化し、歩行スピードをさらにアップすることで走行さえ手に入れました。

いまや ｍを 秒以内で、 ｋｍを 時間余で走れるのです。天井知らずといった技法

は、スポーツ理論や運動学、スポーツ医学＆薬学などのサポートによってその進化を予想するこ

とが楽しくなります。競技走行や競技歩行などは陸上の花であります。日本選手の活躍を期待し

ましょう。

この 年をみると、スキー夏季訓練として開発された「ノルディックウォーキング（フィン

ランド）」は健康スポーツとして完成しています。日本では、整形外科診療の中から「ポールウ

ォーキング（ＰＷ）」が考案開発され、健康ウォーキングとして進化しています。さらに、考案

当初からのメディカル側面を持つ歩行メソッドなので、「メディカル ポール ウォーキング」と

して有用であります。

今は昔、歩行は、移動手段で「短時間で、省エネルギーで、できるだけ遠方へ」が目的でした。

昨今、環境の変化に相応してヒトの日常生活スタイルは激変しています。いわゆる「日常生活歩

行」であっても健康の手段にする時代になっています。さてさて、運動といえばウォーキングと

いった「なんとなくウォーキング」がありふれ

ていますが、皆様の指導力を持って本物の健康

ウォーキングに置き換えましょう。メディカル

に対応したＰＷによって積極的に深く健康に関

与できるはずです。協会認定指導員である皆様

のＰＷパワーを集中しましょう。そして社会へ

健康を提供しましょう。

一般社団法人 日本ポールウォーキング協会 会長

安藤 邦彦（あんどう・くにひこ）
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➊支持点を増やしてカバー。 ➋踏み足（推進と制御力）でカバー。
➌２脚に加える３本目のポールの支持（活用）で安定度が強化。
歩くためには一旦不安定な局面を一時的につくり、それをカバーする
脚やポール操作の協調性が必要となる（重力と筋力の組み合わせ）。
 直立２足歩行とポールウォーキングの秘訣
ポールウォーキングのポール活用技術の極意

歩くためには一旦不安定な局面を一時的につくり、それをカバーする
脚やポール操作の協調性が必要となる（重力

➊１点支持はとても不安定
➋２点支持は前・横に不安定
➌３点支持は安定度が高い
※最小の点で面がつくれる多角形は三角形
三脚はどのような地面でも安定する

２点支持（前・横）
準安定

３点支持
安定

１点支持
不安定

４点支持
安定の模索

☞す
安定 る 不安定

本・支持 面
小

支持 面

重

重



4

4

4

4 3

3

2 2
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立 ２本の での 立

くなる
支持 面

が する

２本のポールを で持つ で、支持 面が がり、 筋が
た、安定した 立 を て す。
面の は、 な 重 ー ングを ンで る。



●開催日時 １０月２８日（土）１１：００～１６：００（受付：１０：４５～、昼休憩１時間）

●開催場所 万国橋会議センター４階 横浜市中区海岸通４－２３（裏面 地図参照）

●内容 ①ポールウォーキングによる歩容の変化を知る。 午前：理論編、午後：実技編
②参加者同士での意見交換と、講師への質疑応答を行います。

●狙い １）参加者各位のポールウォーキング指導力のブラッシュアップ
２）新教材の紹介

●持参物 コーチ資格更新研修等履修ログ、ポール、ウォーキングができる服装・屋外シューズ、筆記用具、タオル、
昼食、飲料など。
※お申込時に、ポールは協会で用意するとご連絡しておりましたが、ご自身のポールをご持参ください。
※コーチ資格更新研修等履修ログを紛失された方は、当日、講師へお申し出ください。
※会場に更衣室は、設けておりません。着替が必要な方は、施設内のトイレを使用いただくことになります。
※会場は、土足使用ですので、室内履きは不要です。
※お昼は、近くにコンビニがございますが、事前にご用意いただくことをお勧め致します。

●時間割 ※変更する場合がありますので、予めご了承下さい。
１０：４５～１１：００ 受付
１１：００～１２：１５ 理論編：以下の基本事項について、最新の知見を踏まえて、解説します。

考案者、安藤会長の思想・ノウハウ・コツを知る。
Q1：ポールウォーキングの安定性について
Q2：ポールウォーキングの下肢への荷重について
Q3：ポールウォーキングの歩幅とピッチと歩行速度について
Q4：正しいスタート姿勢の作り方
Q5：ポールの長さの調整法
Q6：１０歩歩行測定
Q7：ポールウォーキングの安全管理

１２：１５～１３：１５ 昼食 （各自、ご用意下さい）
１３：１５～１４：４５ 実技編：ビデオや講師の実技を見て覚え、実際の動作・作業でポイントを確認する。

ポールウォーキングによる歩容の変化を測定する。
A0：１０歩歩行測定法を習得する（３名と、２名とで行う）。

普通歩と速歩で、１０歩の時間（秒）と距離（cm）を測定する。
A1：ポールの有無による安定感を確認する。

＊＊＊ ここからがポールウォーキングの本番、秘訣を学ぶ！ ＊＊＊

A2：ポールウォーキングの基本動作（つま先アップ、踵アップ、膝アップ）
を習得する（ビデオあり）。

A3：パンチ＆プルの腕振りを習得する。
A4：ポールの長さの正しい調整法を習得する（ビデオあり）。
A5：正しいグリップを習得する（ビデオあり）。
A6：正しいスタート法を習得する（ビデオあり）。
A7：正しい姿勢のポールウォーキングを習得する。
A8：１０歩歩行測定でポールウォーキングによる歩容の変化を知る。

ポールウォーキングの１０歩の時間（秒）と距離（cm）を測る。
歩容の変化と、ポールを持つ手への荷重感を確認する。

１４：４５～１４：５５ 小休止
１４：５５～１５：４５ ワークショップ編：時間の許す限り（活発な発言、大歓迎！）

T1：質疑応答
T2：事例紹介
T3：意見交換

１５：４５～１６：００ アンケート記入（アンケート提出が、資格更新のためには必要！）
終了 解散

★更新単位 NPWAコーチ資格の資格更新単位になります。

★問い合わせは、日本ポールウォーキング協会横浜事務局まで、お願いします。
TEL.：045-285-1584 （事務局携帯：090-7820-4231）

★当日講師 山内 賢（０９０－１７０６－７３１９）

参加受付票 資格更新講習会 横浜

歩行時
安定 安定 不安定不安定準安定 準安定

ポールウォーキングの支持 面の がりは、足と
ポールの 地支持点を 時３点 して組み合わ
せる とにより、歩行安定 、 性（バ ン ）
と安 を している。
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＊詳しくは、ホームページ「会員コース」にある「会友制度」をご覧下さい。



集

理 をつと る です。 はど らかというと 陸 のポールウ ーキングの 活動や での ー

得 の 生 など の が く、 の方 のより いとこ で をして りますので、 集作 へ

の も られた にとどまって りますが、皆様の ー に 応えできるよう 集の 力をしていきたいと いま

す。協会には 立される以前より関わっていますが、昨年から活動も きく進化し ましたのでこれからどのような

協会に っていくか楽しみです。

が 生して 年が経 、今年は 年目。 に たなるスタートを ったこの一年ではなかったでしょう

か。 も理 の を き けして 年目。 上での し いがしばらく く中、なかなか が わない時を経て、

今年の から一 に が動き した がありました。 の ットーは「まずはやってみよう！ よく 」。やはり動

き すとい い なことを体 します。その に の 、ヒントがたくさんあります。今 も、まずはやってみよ

う！という を いてまいります。よ しく いいたします。 長

年は、 でも っくりする に、時間に われた年になりました。きっと、会員の皆さまにも、ご を

けしたのではないかと、この を りて、 します。 は、 であったこともありますが、 理 力の 化

が きかったのではないかと、 では 手に っています。 年は、「競 して進化する 」ではないのですが、

し、 ＰＷ にも、競 理を か た 運 に レン したいと っています。

今 の会 は、 （ 置）、 （ ）、 （運動）、 （ 立）を とした提案

「安定と 安定から くポールウォーキングの運動学」について してみました。 は、安定と 安定

を上手く み わ ることによって、歩行に な 力や歩行 力を 発してくれます。協会の は、メディカル

（医学）とキネ ィクス（運動学）を さ た しいポールウォーキングの科学と を皆様と一 に してい

きたいと っています。ポールウォーキングの ー （ 知）学の 開けです。 内

Ｗ ｋ Ｐ

年 日 発行

発行 一般社団法人 日本ポールウォーキング協会（ ＰＷ ）

中 上

ｋ

安藤邦彦（あんどう・くにひこ）

集 （み し・あきら）

集 （さわだ・もと ）

長 （は がわ・ひ み ）

（み し・あきら）

内 （やまう ・けん） （ ）

（すずき・あきこ）

作

デ イン 内

（申込日） 平成 年 月 日

わたくしは、貴協会に、「会友」として入会致します。

「会友」は、年会費を支払う必要はありません。会員としての特典は制限されますが、ポールウォーキングに

関心をお持ちの方は、原則、どなたでも「会友」として、当協会に入会できます。詳しくは、ホームページの「会友

制度」をご覧いただき、内容確認の上、お申込み下さい。

（推薦者がいらっしゃる場合、ご記入下さい）

（フリガナ） 性別（男・女） コーチNo.

生年月日（西暦でお願い致します） 年 月 日

郵便番号

電話番号 携帯番号
（半角数字） （半角数字）

PCアドレス

（半角英数字）

携帯アドレス

（半角英数字）

（注1）「住所」「電話番号」「携帯番号」「メールアドレス」等は、ご自身に直接連絡できるものを、ご記入下さい。

（注2）メールアドレスは、誤認を防ぐために、数字、アルファベット、大文字小文字、「ハイフン」など、再確認下さい。

今後、当協会からの連絡は、極力メールを利用したいと考えています。
右記の該当する項目に○印、チェック印などを記入し、お答え下さい。 受信希望する

受信希望しない

受信ご希望の方へ、上記アドレスのどちらへの配信をご希望でしょうか。 PCアドレス

携帯アドレス

なお、推薦人の会員より、連絡を取りたいので、連絡先を教えて欲しい
との申し出があった場合、連絡先を開示してもよろしいでしょうか。
右記の該当する項目に○印、チェック印などを記入し、お答え下さい。 了承する

了承しない

以下、よろしければ、ご記入をお願い致します。
①当協会から伝えて欲しい情報など

②現在のポール・ウォーキング活動の状況

記入漏れがないかご確認の上、本紙を、メール、ＦＡＸ、または、郵送下さい。
（送信・郵送先：一般社団法人 日本ポールウォーキング協会 横浜事務局）

アドレス o o .
FAX番号 045-285-1 48

住所 〒231-0015横浜市中区尾上町4-57 横浜尾上町ビル8F

以上

住所

一般社団法人 日本ポールウォーキング協会 御中

氏名

会員資格 会友

推薦者氏名





＆

一人でも多くのポールウォーキングファンやコーチの皆様に

コミュニケーションの輪を各地域で広げていただくための

諸情報やサービスをご提供できるよう

協会として全力を尽くしてまいります。

今後とも、よろしくお願いいたします。

日本ポールウォーキング協会 研究部会の進む道（未知）
未来プロジェクト

OWERS




