
 

 
 
 
 
 
  



 

                       
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 



 
 
 
 

 
 
 
 

 
 
 
 

 



 

 

 

冬道の歩き方 ～安全に過ごすためのポイント～ 

つるつる路面の季節がやってきました。転倒による骨折やケガも増えてくる時期です。 

滑りやすい冬道、転びにくい歩き方をマスターしましょう。 

1.靴選びは慎重に！ 

・滑り止め付きの靴を選び、靴底がゴム素材で凹凸のある   

デザインが効果的です。 

・靴が古くなり滑りやすくなっていないか、定期的にチェ 

ックしましょう。 

 

2.小さな歩幅を心がける！ 
 
・歩幅を小さく、重心を低くするとバランスを崩し難くなります。 
・『ペンギン歩き』を意識して、膝を軽く曲げて重心を前に移し 
ながら歩きましょう。 

 

 
 

3. 注意すべき場所を確認！ 
 
・凍った坂道や歩道の端は特に滑りや 
すいです。 
・日陰や橋の上は氷が溶けにくく見え 
にくいブラックアイスバーンが 
できやすいので注意しましょう。 

 
 

 

 

これらのポイントを意識して安全に冬を楽しみましょう 


