
延岡市内 クアオルト®健康ウオーキングコース
　延岡市は、太陽生命クアオルト健康ウオーキングアワード
2017において、健康寿命の延伸に向けた、まちづくりビジョン
を評価され、優秀賞を受賞しました。
　その副賞として、多くの方の健康づくり
としてご活用いただくウオーキングコース
の調査・設計、専門ガイドの養成などを
太陽生命（アワード特別協賛）にサポート
いただき、2つのコースを「クアの道®」
（健康の道）として認定して
いただきました。

延岡市 健康福祉部
健康長寿のまちづくり課
☎ 0982-22-7088

N

発行：宮崎県延岡市　アワード協賛金提供：太陽生命保険株式会社　寄贈・デザイン：（株）日本クアオルト研究所
　「クアオルト」・「気候性地形療法」・「クアの道」は登録商標です。
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血圧降下剤を服用している人は、
心拍数の目安を、160-年齢の 80%～90% に減じましょう。

心拍数計測地点
案内板

上りのときは、以下の心拍数を目安に歩く速さを調整しましょう。

運動に慣れていない人…「160-年齢」
運動を常にしている人……「180-年齢」

※血圧降下剤を服用している人は、
　心拍数の目安を、160-年齢の80%～90% に減じましょう。

心拍数の計測方法

この案内板がある場所で
心拍数を計測します。15秒×4

心拍と近似の手首等の脈拍で計測し、
比較して、歩く速さを調節しましょう。
計測地点に到着したらすぐに、脈拍数を計測

1

15秒間計測し、4倍して1分間の脈拍数を記録2

の目安は －年齢160 マイナス

心拍数

スタート前に、計測しやすい
部位（手首、首の横など）を
あらかじめ決めておきましょう。

例） ５０歳の人の目標心拍数▶ １６０ ー ５０ =１１０
　　１５秒で ２５ だった場合 ▶ 25 × ４　=100

MAPMAPMAPMAP
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須美江コース

太陽生命クアオルト健康ウオーキングアワード 2017

日本の気候性地形療法®

　日本での気候性地形療法はクアオルト健康ウオーキング
として、ドイツの手法を基本にしながら、生活習慣病や認知
症、ロコモティブ・シンドローム（運動器症候群）の予防、翌
日まで継続する心理的な効果など、医療ではなく、心身の
健康づくりや健康寿命の延伸に活用しています。

キーワードは

『冷たくさらさら』  『頑張らない』

気候性地形療法における気候の4要素

歩くときのポイント

　クアオルト健康ウオーキングは、個人の状態に応じた無理
のない歩行が基本です。自分の体力にあわせて歩く速さを
調整します。最初はゆっくり、慣れてきたら上り道は「160ー
年齢」の心拍数を目安に歩きましょう。下り道は、心拍数に
とらわれず、けがをしないように無理をせずに歩きましょう。

歩行中、主観的な感覚で「やや
冷える」（体表面温度を平均２℃
程度下げる、右表の温冷感覚で
-1）と感じるように、袖をまくったり
首元を開けるなどして衣服を調整
します。時々腕に触れ、歩行中も
汗が蒸発して「冷たくさらさら」
な状態の肌を保ちましょう。

アシュレ（※）
標準有効温度

寒い -3
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冷える
やや冷える
どちらでもない
やや暖かい
暖かい
暑い

記録用紙の温冷感覚に
記録する際の目安として
利用してください。

歩行中の温冷感覚について

※アシュレ（ASHRAE）…
アメリカ暖房冷凍空調学会

平均

2℃低く体表面可視光線

清浄な空気 冷気と風

●体内の24時間リズムの
　調整
●深い睡眠

●持久力強化
●免疫システムの改善
●血液循環機能アップ
●体温調節機能アップ

太陽光
●ビタミンD3の合成
●骨の強化
●免疫力活性

●呼吸器系
●アレルギーの改善

注意：腰や下肢に痛みのある人、疾病のある人は、医師の許可の上、運動しましょう。

クアオルト®とは？

　ドイツのクアオルトは、高品質な長期滞在型の療養地で、
治癒・緩和・予防に効果のある4つの自然の治療要素「土
壌（鉱泉を含め、泥や蒸気）・海・気候・水療法のクナイプ式」
を活用し医療保険が適用される、国が認定した特別な地域
です。
　日本型のクアオルトは、地域の自然環境や温泉を活用
する「運動指導」を主にして、医療としてではなく、住民の健
康づくりや予防を推進するものです。

気候性地形療法®とは？

　「気候性地形療法」は、ドイツのミュンヒェン大学アンゲ
ラ・シュー教授が見出した治療法で、クアオルトでは、心筋
梗塞や狭心症のリハビリテーション、高血圧、骨粗しょう症
等の治療に利用される、自然を活用する運動療法です。
　運動の強さを計測した傾斜のある野山のコースを、体表
面を冷たくさらさらに保ち、自分の体力に合ったスピードで、
ウオーキングすることによって、運動リスクを軽減しながら持
久力を強化し、通常の運動より楽に、より大きな効果を得よ
うとするものです。

ドイツ語で 療養地・健康保養地 を意味します。 クアオルト健康ウオーキングとは？

＝気候性地形療法®を基本とした

クアオルト®健康ウオーキング

宮崎県延岡市
小関信行
（芸術工学博士 ／ 株式会社 日本クアオルト研究所 所長）

発行：
コース監修：
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ヤッホポイント

須美江コース
海も山も楽しもう！
延岡市の魅力が詰まったコース

高低差グラフ

本コースのスタート地点となる “ビーチの森すみえ”

　スタート地点となる「ビーチの森すみえ」は、森林レク
リエーション施設。森の中を楽しみながら歩くことができ
ます。「須美江海水浴場」は、「日本の水浴場88選」に選ば
れるほど透明度が高く、白い砂浜が美しい海岸です。
　海沿いに設計された本コースは、海風を利用します。
海水を含んだ海風は、ドイツでは喉や気管支などの呼吸
器系の治療に使われています。山と海を上手に活用し運
動効果を高めましょう。

標高（m）

10

20

30

40

50

60

70

80

0 500 1000 20001500 2500
距離（m）

1
11

2

8 9
5 6

7

4

3

10

◆海風や日差しは、刺激が強いので、風や紫外線が
　強い時は、刺激が少ない松林を活用します。
◆砂浜と波打ち際など、足元の安定に注意し、　
　体力に合わせて、路面を選択します。

海洋性気候の特徴

海風：海水エアロゾルの活用

利用の注意

全天からの日射、水平線の広さ、白砂、
長い日照時間、風

海水エアロゾル（煙霧）の塩分＋ヨウ素が下記に作用

粘液の分解と
肺からの排出を
促します

●塩分の粘液分解作用
●気道粘膜の血行向上
●（気道）繊毛運動の改善

保護性と負担緩和の項目

●アレルゲン（花粉以外）
　の減少
●大気純度が高い
●湿度が低い

●気温が低い
●紫外線が多い　　
●風が強い
●海水エアロゾル（煙霧）が多い　　

温かい海に、陸から冷たい風が吹き込む温かい陸に海から冷たい風が吹き込む

海風

海風 陸風

夜主に午前

刺激の強い項目

1 11

ビューポイント

コース行程

心拍数計測ポイント

トイレ

水場

歩行前の体調チェック
▼次の状態に当てはまる人は歩行を控えましょう。
　睡眠不足、めまい、吐き気、胸の痛み、動悸・息切れ、
　血圧が通常よりも大幅に高い　など
▼疾病のある人、膝や腰に痛みがある人
　歩行運動が可能かを主治医に確認しましょう。

海風 コースの途中で、こんなお楽しみもあります

夏ならぜひ泳ぎたい、須美江海水浴場

須美江コース
コース全長 2.53km
累積高度差 81m


