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（三）摺頁Ａ款（內頁）

（內頁一）　　　　　　　　　　　　　　　　       （內頁二）　　　　　　　　　　　　　       　　（內頁三）   

摺頁尺寸：菊八開（21x29.7公分）

最適合人類的運動─健走

不分年齡‧不論場地‧不限時間，不必花錢

10000
步

一 步 一 步 ， 邁 向 健 康

自 然 擺 動 肩 放 鬆 ， 邁 開 腳 步 向 前 走

根據 國 民 健 康 局 調 查 ， 台 灣 約 有 四 成 六 的

民 眾 普 遍 缺 乏 運 動 或 運 動 量 明 顯 不 足 ， 尤 其 是

步 入 社 會 後 ， 身 體 的 活 動 量 明 顯 下 降 ， 慢 慢 地

就 引 起 許 多 慢 性 病 。 而 許 多 民 眾 常 會 誤 以 為 增

加 身 體 活 動 一 定 要 特 別 抽 出 時 間 ， 尋 找 適 當 的

運 動 場 地 、 甚 至 花 錢 上 健 身 房 。 其 實 在 日 常 生

活 中 ， 『 健 走 』 ─ 這 個 被 世 界 衛 生 組 織 稱 之 為

最 完 美 的 運 動 ， 不 但 沒 有 年 齡 限 制 ， 還 能 隨 時

預 防 及 控 制 糖 尿 病

飲食過量、運動不足與生活壓力是現代人

罹患糖尿病的重要原因，健走是全身有氧運動

，能代謝血糖、放鬆壓力，促進血液循環，是

預防與控制糖尿病十分適合的運動。建議糖尿

病患者健走時間最好在飯後 1 ~ 2小時，每次約

3 0分鐘，每週至少3次為宜。

預 防 骨 質 疏 鬆 症   

隨著年齡增長，骨質疏鬆症對健康的威脅

也逐漸增強，健走正是儲存骨本、強化骨骼最

適合的運動，持之以恆能有效預防骨質疏鬆。  

遠 離 憂 鬱 ‧ 天 天 好 心 情   

現代人生活壓力大，走路可以放鬆緊繃的

肌肉，消除疲勞和緊張，改善腦部血流及供氧

情況，提高記憶力、思考力及工作效率。持續

健走可以提振情緒，更可培養積極的信心與勇

氣，擺脫壓力與憂鬱的心情。

  健 走 口 訣 ：

 『 每 日 一 萬 步 』 輕 鬆 達 陣 ！

抬 頭 挺 胸 縮 小 腹 ， 雙 手 微 握 放 腰 部

增 強 心 肺 功 能

健走可以增強心血管機能，促進血液循環

，並配合平穩、規律的深呼吸，有助於呼吸系

統功能的強化。   

提 高 代 謝 、 預 防 肥 胖 、 控 制 體 重  

健走可以提高人體新陳代謝率，消耗熱量

，對於預防肥胖、控制體重有明顯的效果。   

預 防 高 血 脂 、 高 血 壓  

健走能促進血液循環，降低血液中膽固醇

及三酸甘油脂的含量，有效預防高血脂症及高

血壓。

強 化 免 疫 系 統   

健走是一種全身有氧運動，能強化身體的

抵抗力，保持身心的最佳狀態。 

隨地進行，如能持之以恆，對

身體健康將帶來莫大的幫助！

因此，為促進民眾體能健康，

本局發起「每日一萬步，健康

有保固」活動，鼓勵大家每天

健康齊步走！

現代醫學研究證實，除了日常生活的

步 數 之 外 ， 每 次 持 續 健 走 1 0 分 鐘 ， 每 天

累 計 達 3 0 分 鐘 ， 就 不 難 達 到 『 每 日 一 萬

步』的運動目標。建議如果距離不遠，盡

量避免開車或騎車，改採步行，或是提早

一、二站下車、多走樓梯等，都能輕鬆達

陣！



每日一萬步 健康有保固 

■ 抬頭挺胸縮小腹 

■ 雙手微握放腰部 

■ 自然擺動肩放鬆 

■ 邁開腳步向前走 

 

最適合人類的運動-健走 

不分年齡 不論場地 不限時間 不必花錢 

 

根據國民健康局調查，台灣約有四成六的民眾普遍缺乏運動或運動量明顯不足，

尤其是步入社會後，身體的活動量明顯下降，慢慢地就引起許多慢性病。而許多

民眾常會誤以為增加身體活動一定要特別抽出時間，尋找適當的運動場地、甚至

花錢上健身房。其實在日常生活中，『健走』 -這個被世界衛生組織稱之為最完

美的運動，不但沒有年齡限制，還能隨時隨地進行，如能持之以恆，對身體健康

將帶來莫大的幫助！因此，為促進民眾體能健康，本局發起「每日一萬步，健康

有保固」活動，鼓勵大家每天健康齊步走！ 

 

『每日一萬步』輕鬆達陣！ 

現代醫學研究證實，除了日常生活的步數之外，每次持續健走 10 分鐘，每天累

計達 30 分鐘，就不難達到『每日一萬步』的運動目標。建議如果距離不遠，盡

量避免開車或騎車，改採步行，或是提早一、二站下車、多走樓梯等，都能輕鬆

達陣！ 

 

健走口訣： 

抬頭挺胸縮小腹，雙手微握放腰部 

自然擺動肩放鬆，邁開腳步向前走 

 

一步一步，邁向健康 

■ 增強心肺功能 

健走可以增強心血管機能，促進血液循環，並配合平穩、規律的深呼吸，有助於

呼吸系統功能的強化。 

■ 提高代謝、預防肥胖、控制體重 

健走可以提高人體新陳代謝率，消耗熱量，對於預防肥胖、控制體重有明顯的效

果。 

■ 預防高血脂、高血壓 

健走能促進血液循環，降低血液中膽固醇及三酸甘油脂的含量，有效預防高血脂

症及高血壓。 

■ 強化免疫系統 



健走是一種全身有氧運動，能強化身體的抵抗力，保持身心的最佳狀態。 

■ 預防及控制糖尿病 

飲食過量、運動不足與生活壓力是現代人罹患糖尿病的重要原因，健走是全身有

氧運動，能代謝血糖、放鬆壓力、促進血液循環，是預防與控制糖尿病十分適合

的運動。建議糖尿病患者健走時間最好在飯後 1~2小時，每次約 30 分鐘，每週

至少 3 次為宜。 

■ 預防骨質疏鬆症 

隨著年齡增長，骨質疏鬆症對健康的威脅也逐漸增強，健走正是儲存骨本、強化

骨骼最適合的運動，持之以恆能有效預防骨質疏鬆。 

■ 遠離憂鬱 天天好心情 

現代人生活壓力大，走路可以放鬆緊繃的肌肉，消除疲勞和緊張，改善腦部血流

及供養情況，提高記憶力、思考力及工作效率。持續健走可以提振情緒，更可以

培養積極的信心與勇氣，擺脫壓力與憂鬱的心情。 

 

健走消耗卡路里 輕鬆又容易 

 

根據研究報告指出，每次步行達到 10 分鐘，有益心肺功能；步行達 20 分鐘，會

開始燃燒體內多餘脂肪；建議每天走路時間累計至少 30 分鐘以上，日行萬步，

則能消耗體內大約 300大卡的熱量。 

 

健走速度與熱量消耗表對照表 

行走狀態 行走速度 消耗 300卡所需時間（分鐘） 

散步走 每分鐘約 80 步 100分鐘 

自然走 每分鐘約 100步 90分鐘 

快步走 每分鐘約 130步 38分鐘 

 

關心小叮嚀： 

健走雖然是男女老幼皆宜的運動，不過對於患有心臟病、氣喘或是心肺功能較不

佳的民眾，在健走時必須特別留意身體狀況，一旦感到不舒服就要立刻停止。 

此外，膝關節較弱容易酸痛的民眾，也不宜快步行走，建議慢慢走、走久一些，

也一樣可以達到理想的運動效果。此外，為了使每日健走運動更能持之以恆，建

議您不妨找個夥伴或寵物，戴上計步器，持之以恆，天天一起朝著健康向前行！ 

 

您今天走了幾步呢？ 

 

裝備檢查妥 健走 Let’s go 

服裝：健走時並無特別的服裝限制，主要以天候、季節為考量。春夏選擇透氣、

吸汗材質；秋冬則須考慮保暖效果，以不妨礙走路時身體自然動作的服裝即可。 



 

鞋子：以慢跑鞋或休閒鞋為宜，選擇時須注意鞋底耐滑度、柔軟度與彈性，不要

太硬或太薄，才能有效緩和行走時來自地面的衝擊力。同時鞋內材質應注意舒適

度與透氣度。 

 

襪子：健走時應選擇舒適、棉質、厚一點的襪子。另外，在材質部分夏天時選擇

的襪子應著重吸汗，冬天則除了吸汗之外還要著重保暖效果。 

 

帽子：夏天時，可以選擇有帽沿、透氣度佳的帽子來遮擋紫外線，預防中暑，冬

天時則以保暖、透氣及舒適的帽子為選擇考量。此外，也可以搭配具有防紫外線

的太陽眼鏡來保護雙眼。 

 

毛巾或手帕：健走時隨身應攜帶一條乾毛巾或大手帕，用以擦拭汗水。 

 

計步器：研究指出，配戴計步器可激勵、督促個人有效提升每日健走步數。您也

可以用左表估計，每分鐘行走速度乘上行走時間，計算每日行走步數。 


