
中数Ｂ−1

優子さんは，運動不足のお父さんにウォーキングを勧めようと考え
ています。そこでウォーキングについて調べたことを，次のようにま
とめました。

１

目標心拍数を決めて，よい歩き方をしましょう！
＜歩き方のポイント＞

＜歩くペースの決め方＞
　ウォーキングを行う際の目標心拍数を，次の式で決めます。

目標
心拍数 ＝８８−０.４×（年齢）＋０.６× 安静時

心拍数

「安静時心拍数」は，安静にした状態で，手首の脈拍数を１分間� �
数えて求めます。

　ウォーキング中に安全なところで立ち止まり，
１分間の脈拍数を数えます。
運動中の脈拍数が「目標心拍数」を超えない

ようにすることがポイントです。

【注意】�　目標心拍数はあくまでも目安です。実際に運動を行う場合は，その日の
体調や気分にも十分注意してください。

ウォーキングで運動不足を解消！

腕をしっかり振ります

おなかをひっこめます

歩数計をつけます

ひじを９０°に曲げます

胸を張り
背筋を伸ばします

かかとから
着地します
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中数Ｂ−2

次の（１）から（３）までの各問いに答えなさい。

（１）	優子さんは，まず自分の目標心拍数を計算してみることにしまし
た。優子さんは１５歳です。安静時心拍数を求めたら８０でした。� 	
優子さんの目標心拍数を求めなさい。

（２）	優子さんのお父さんとお母さんは，二人とも４５歳です。ある日
の二人の安静時心拍数を求めたら，その差は１０でした。このとき，
二人の目標心拍数の差を求めなさい。

（３）	優子さんは，年齢が高くなると目標心拍数がどう変わるかを調べ
たいと思い，安静時心拍数が年齢によらず一定であるとして考えて
みました。

	 	 このように考えると，目標心拍数は年齢とともに変わることにな
ります。この変わり方について，下のア，イの中から正しいものを
１つ選びなさい。また，それが正しいことの理由を，前ページの目
標心拍数を求める式をもとに説明しなさい。

ア　年齢が高くなると，目標心拍数は大きくなる。

イ　年齢が高くなると，目標心拍数は小さくなる。


