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ウオーキングのすすめ

健
康
診
断
な
ど
で
ủ
も
う
少
し
や
せ
た

ほ
う
が
い
い
で
す
よ
Ứ
ủ
血
圧
が
高
い
で

す
ね
Ứ
と
言
わ
れ
た
こ
と
は
あ
り
ま
せ
ん

か
？

ま
た
ỏ
疲
れ
や
す
く
な
ỳ
た
り
ỏ

階
段
や
坂
を
登
ỳ
た
だ
け
で
息
が
切
れ
た

り
す
る
な
ど
ỏ
ứ
体
力
の
衰
え
Ừ
を
感
じ

る
こ
と
は
あ
り
ま
せ
ん
か
？

が
ん
や
心
臓
病
ỏ
脳
卒
中
な
ど
の
生
活

習
慣
病
は
ỏ
食
生
活
や
運
動
習
慣
ỏ
休
養

な
ど
が
大
き
く
関
係
し
て
い
ま
す
Ố
そ
の

中
で
も
特
に
ỏ
お
ろ
そ
か
に
な
り
が
ち
な

も
の
に
運
動
習
慣
が
挙
げ
ら
れ
ま
す
Ố

と
こ
ろ
で
ỏ
人
間
は
ỏ
な
ぜ
運
動
を
し

な
け
れ
ば
い
け
な
い
の
で
し
Ỷ
う
か
Ố

動
物
は
ỏ
生
き
る
た
め
に
狩
り
ớ
運
動

を
し
て
食
事
ớ
栄
養
Ờ
を
し
ỏ
そ
し
て
眠

り
ま
す
ớ
休
養
Ờ
Ố

し
か
し
ỏ
人
間
は
同
じ
動
物
で
あ
り
な

が
ら
ỏ
人
類
の
進
化
と
と
も
に
ỏ
動
物
が

生
き
る
た
め
に
必
要
で
あ
ỳ
た
ứ
狩
り
Ừ

を
捨
て
て
ứ
仕
事
Ừ
を
生
き
る
た
め
の
糧

と
し
た
こ
と
や
ỏ
文
明
の
発
達
と
と
も
に
ỏ

車
や
鉄
道
な
ど
の
交
通
手
段
を
得
た
こ
と

で
ỏ
運
動
を
す
る
機
会
を
徐
々
に
失
ỳ
て

い
き
ま
し
た
Ố

こ
の
た
め
ỏ
動
物
が
狩
り
で
体
を
動
か

す
た
め
に
取
ỳ
て
い
た
栄
養
は
使
わ
れ
ず
ỏ

脂
肪
と
い
う
非
常
食
と
し
て
体
に
蓄
え
ら

れ
て
し
ま
ỳ
た
の
で
す
Ố

そ
し
て
ỏ
こ
の
脂
肪
が
必
要
以
上
に
蓄

積
さ
れ
る
こ
と
が
ỏ
さ
ま
ざ
ま
な
機
能
不

全
や
疾
病
を
引
き
起
こ
す
原
因
の
ひ
と
つ

と
な
る
の
で
す
Ố

で
す
か
ら
ỏ
人
間
は
ỏ
意
図
的
に
ứ
運

動
Ừ
を
し
な
け
れ
ば
な
ら
な
い
の
で
す
Ố

し
か
し
ỏ
平
成

年
度
に
市
が
行
ỳ
た

⚒⚐

ứ
市
民
ニ
ồ
ズ
ア
ン
ケ
ồ
ト
調
査
Ừ
で
は
ỏ

お
よ
そ
⚔
割
の
方
が
ỏ
運
動
を
ま
ỳ
た
く

し
な
か
ỳ
た
り
ỏ
年
に
数
回
程
度
し
か
行

わ
な
か
ỳ
た
り
す
る
と
回
答
し
て
い
ま
す
Ố

生
活
習
慣
病
を
予
防
す
る
た
め
に
は
ỏ

適
度
な
運
動
を
続
け
る
こ
と
が
一
番
で
す

が
ỏ
い
ざ
ủ
ス
ポ
ồ
ツ
を
し
よ
う
Ứ
と
思

う
と
ỏ
時
間
の
制
約
が
あ
ỳ
た
り
ỏ
仲
間

と
の
都
合
が
合
わ
な
か
ỳ
た
り
す
る
な
ど
ỏ

な
か
な
か
腰
が
上
が
ら
な
い
も
の
で
す
Ố

そ
ん
な
皆
さ
ん
に
お
勧
め
す
る
が
ỏ

ứ
い
つ
で
も
・
ど
こ
で
も
・
気
軽
に
Ừ
楽

し
み
ỏ
そ
し
て
ỏ
健
康
を
手
に
入
れ
る
こ

と
が
で
き
る
最
も
身
近
な
運
動
ứ
ウ
オ
ồ

キ
ン
グ
Ừ
で
す
Ố

ウウ
オ
ồ
キ
ン
グ
の
す
す

ウ
オ
ồ
キ
ン
グ
の
す
す
めめ

楽
し
く
歩
い
て
健
康
を
手
に
し
ま
せ
ん

楽
し
く
歩
い
て
健
康
を
手
に
し
ま
せ
ん
かか

な
ぜ
今
ứ
ウ
オ
ồ
キ
ン
グ
Ừ

な
ぜ
今
ứ
ウ
オ
ồ
キ
ン
グ
Ừ
？？

そ
れ
は
ỏ
誰
も
が
抱
く
願
い
で
は
な

そ
れ
は
ỏ
誰
も
が
抱
く
願
い
で
は
な
いい

で
し
Ỷ
う
か

で
し
Ỷ
う
か
ỐỐ

健
康
の
た
め
に
は
ỏ
バ
ラ
ン
ス
の
と

健
康
の
た
め
に
は
ỏ
バ
ラ
ン
ス
の
と
れれ

た
食
事
と
十
分
な
休
息
ỏ
そ
し
て
適
度

た
食
事
と
十
分
な
休
息
ỏ
そ
し
て
適
度
なな

運
動
が
大
切
で
す

運
動
が
大
切
で
す
ỐỐ

皆
さ
ん
は
ỏ
日
ご
ろ
か
ら
何
か
運
動

皆
さ
ん
は
ỏ
日
ご
ろ
か
ら
何
か
運
動
をを

し
て
い
ま
す
か

し
て
い
ま
す
か
？？

今
月
の
特
集
は
ỏ
ứ
い
つ
で
も
・
ど

今
月
の
特
集
は
ỏ
ứ
い
つ
で
も
・
ど
ここ

で
も
・
気
軽
に
Ừ
楽
し
め
る
身
近
な
運

で
も
・
気
軽
に
Ừ
楽
し
め
る
身
近
な
運
動動

ứ
ウ
オ
ồ
キ
ン
グ
Ừ
に
つ
い
て
お
知
ら

ứ
ウ
オ
ồ
キ
ン
グ
Ừ
に
つ
い
て
お
知
ら
せせ

し
ま
す

し
ま
す
ỐỐ

ứ
い
つ
ま
で
も
健
康
で
あ
り
た
い

ứ
い
つ
ま
で
も
健
康
で
あ
り
た
い
ỪỪ

ウオーキングのメリット
①誰でもできる（中高年の方や太り気味の方も大
丈夫）

②手軽にできる（特別な技術などがいらない。ど
こででもできる）

③安全性が高い（けがや故障が少ない）
④道具が要らない（お金が掛からない）
⑤⚑人でもできる

Ờ


