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ウオーキングのすすめ

ủ
準
備
も
整
い
ỏ
早
速
ứ
ウ
オ
ồ
キ
ン

グ
Ừ
に
出
発
ộ
と
は
い
う
も
の
の
ỏ
ど
こ

を
歩
け
ば
良
い
の
だ
ろ
う
Ứ
ộ
悩
み
ま
す

よ
ね
！

身
近
な
場
所
で
良
い
ウ
オ
ồ
キ
ン
グ
コ

ồ
ス
を
見
つ
け
る
こ
と
は
ỏ
毎
日
の
習
慣

と
し
て
続
け
や
す
く
ỏ
運
動
不
足
の
予
防

に
も
つ
な
が
り
ま
す
Ố

こ
こ
で
は
ỏ
ウ
オ
ồ
キ
ン
グ
コ
ồ
ス
の

選
び
方
の
ポ
イ
ン
ト
や
ỏ
平
成

年
度
の

⚒⚒

ứ
明
日
の
ま
ち
づ
く
り
事
業
Ừ
の
一
つ

ứ
き
ら
り
健
康
ふ
れ
あ
い
ウ
オ
ồ
キ
ン

グ
Ừ
で
ỏ
市
が
作
成
し
た
ウ
オ
ồ
キ
ン
グ

マ
ỽ
プ
に
つ
い
て
紹
介
し
ま
す
Ố

ウ
オ
ồ
キ
ン
グ
の
効
果
を
上
げ
る
た
め

に
は
ỏ
で
き
る
だ
け
信
号
や
障
害
物
の
な

い
道
を
選
ん
で
ỏ
少
し
で
も
長
い
時
間
を

連
続
し
て
歩
き
続
け
る
こ
と
が
で
き
る
コ

ồ
ス
を
選
ぶ
こ
と
が
大
切
で
す
Ố

ま
た
ỏ
コ
ồ
ス
に
季
節
な
ど
を
感
じ
ら

れ
る
ứ
ビ
ỿ
ồ
ポ
イ
ン
ト
Ừ
な
ど
を
加
え

る
と
ỏ
続
け
る
楽
し
さ
が
増
え
ま
す
Ố

近
所
に
遊
歩
道
や
ウ
オ
ồ
キ
ン
グ
コ
ồ

ス
が
あ
れ
ば
ỏ
立
ち
止
ま
る
こ
と
な
く
ウ

オ
ồ
キ
ン
グ
で
き
ま
す
が
ỏ
そ
の
よ
う
な

場
所
が
な
い
場
合
に
は
ỏ
自
分
だ
け
の
オ

リ
ジ
ナ
ル
コ
ồ
ス
を
設
定
す
る
と
良
い
で

し
Ỷ
う
Ố

ứ
ウ
オ
ồ
キ
ン
グ
Ừ
コ
ồ
ス
の
選
び
方

で
き
る
だ
け
長
い
直
線
の
道
を
探

し
ま
し
Ỷ
う
Ố

そ
し
て
ỏ
そ
の
道
を
ひ
と
ま
ず
歩

い
て
み
て
ỏ
ウ
オ
ồ
キ
ン
グ
に
適
し

た
道
で
あ
る
か
ど
う
か
を
チ
ỻ
ỽ
ク

し
ま
し
Ỷ
う
Ố

ừ
チ
ỻ
ỽ
ク
ポ
イ
ン
ト
Ử

□

信
号
が
な
い

□

歩
道
が
あ
る

□

車
の
通
行
が
少
な
い

□

歩
行
者
や
自
転
車
で
混
雑
し
な

い

□

見
通
し
が
良
い

□

街
路
灯
が
あ
り
人
目
が
あ
る

こ
の
項
目
に
多
く
当
て
は
ま
る

コ
ồ
ス
を
探
し
て
ỏ
自
分
だ
け
の

コ
ồ
ス
を
つ
く
り
ま
し
Ỷ
う
Ố

ま
た
ỏ
コ
ồ
ス
の
中
に
上
り
や
下

り
坂
・
階
段
を
加
え
る
と
ỏ
同
じ
距

離
を
歩
い
て
も
運
動
効
果
が
よ
り
高

ま
り
ま
す
Ố

ứ
き
ら
り
健
康
ふ
れ
あ
い
ウ
オ
ồ
キ
ン

グ
Ừ
は
ỏ
平
成

年
度
の
市
の
特
別
事
業

⚒⚒

枠
ứ
明
日
の
ま
ち
づ
く
り
事
業
Ừ
と
し
て

取
り
組
む
も
の
で
ỏ
ウ
オ
ồ
キ
ン
グ
の
習

慣
化
を
図
る
た
め
ỏ
ứ
ウ
オ
ồ
キ
ン
グ
講

習
会
Ừ
や
ス
ポ
ồ
ツ
健
康
フ
ỻ
ス
テ
ỹ
バ

ル
ứ
ヘ
ル
ス
ウ
オ
ồ
キ
ン
グ
大
会
Ừ
を
開

催
す
る
ほ
か
ỏ
歩
行
距
離
や
消
費
カ
ロ
リ

ồ
ỏ
お
勧
め
の
ビ
ỿ
ồ
ポ
イ
ン
ト
を
掲
載

し
た
ウ
オ
ồ
キ
ン
グ
マ
ỽ
プ
を
作
成
す
る

も
の
で
す
Ố

ウ
オ
ồ
キ
ン
グ
マ
ỽ
プ
は
ỏ
総
合
体
育

館
周
辺
ỏ
市
営
陸
上
競
技
場
周
辺
ỏ
市
民

会
館
周
辺
の
⚓
地
区
ớ

コ
ồ
ス
Ờ
の
マ

⚑⚕

ỽ
プ
を
作
成
し
ỏ
こ
の
マ
ỽ
プ
を
基
に
ỏ

⚖
月
⚙
日

ỏ

日

ỏ
⚗
月

日

の

（水）

⚒⚗

（日）

⚑⚕

（木）

⚓
回
ỏ
ứ
ウ
オ
ồ
キ
ン
グ
講
習
会
Ừ
を
実

施
し
て
い
ま
す
Ố

ま
た
ỏ
⚘
・
⚙
月
に
は
ỏ
最
近
注
目
を

集
め
て
い
る
ỏ
新
し
い
ウ
オ
ồ
キ
ン
グ
の

ス
タ
イ
ル
ứ
ノ
ル
デ
ỹ
ỽ
ク
ウ
オ
ồ
キ
ン

グ
Ừ
の
講
習
会
を
予
定
し
て
い
ま
す
Ố

今
回
は
ỏ
⚓
地
区
の
ウ
オ
ồ
キ
ン
グ
マ

ỽ
プ
を
紹
介
し
ま
す
が
ỏ
今
後
ỏ
こ
の
ほ

か
の
地
区
の
マ
ỽ
プ
も
順
次
ỏ
作
成
す
る

予
定
で
す
Ố

ứ
登
別
ウ
オ
ồ
キ
ン
グ
マ
ỽ
プ
Ừ
で
は
ỏ

そ
れ
ぞ
れ
の
コ
ồ
ス
の
距
離
や
お
お
よ
そ

の
時
間
ỏ
コ
ồ
ス
の
起
伏
の
状
況
ỏ
Ａ
Ｅ

Ｄ
の
設
置
施
設
ỏ
お
勧
め
の
景
観
ポ
イ
ン

ト
を
紹
介
し
て
い
ま
す
Ố

そ
の
ほ
か
ỏ
消
費
カ
ロ
リ
ồ
の
計
算
の

基
本
と
な
る
ứ
Ｅ
ｘ
ポ
イ
ン
ト
Ừ
を
掲
載

し
て
い
ま
す
Ố

ứ
Ｅ
ｘ
ポ
イ
ン
ト
Ừ
の
ứ
Ｅ
ｘ
Ừ
は
エ

ク
サ
サ
イ
ズ
の
こ
と
で
す
Ố

ứ
Ｅ
ｘ
ポ
イ
ン
ト
Ừ
は
ỏ
運
動
強
度
を

示
す
数
値
ứ
メ
ỽ
ツ
Ừ
に
ứ
運
動
時
間
Ừ

を
乗
じ
て
求
め
ま
す
Ố

通
常
ỏ
ウ
オ
ồ
キ
ン
グ
の
運
動
強
度
は

⚔
メ
ỽ
ツ
と
い
わ
れ
て
い
ま
す
の
で
ỏ
⚓⚐

分
間
ウ
オ
ồ
キ
ン
グ
を
し
た
と
き
の
Ｅ
ｘ

ポ
イ
ン
ト
は
ỏ
ứ
⚔
メ
ỽ
ツ
×

時
間
ử

⚐.⚕

⚒
Ｅ
ｘ
ポ
イ
ン
ト
Ừ
と
な
り
ま
す
Ố

マ
ỽ
プ
の
ứ
Ｅ
ｘ
ポ
イ
ン
ト
Ừ
を
も
と

に
消
費
カ
ロ
リ
ồ
を
計
算
す
る
と
き
に
は
ỏ

ứ
Ｅ
ｘ
ポ
イ
ン
ト
Ừ
に
自
分
の
体
重
を
乗

じ
ỏ
さ
ら
に

を
乗
じ
た
数
値
が
ỏ
消
費

⚑.⚐⚕

カ
ロ
リ
ồ
と
な
り
ま
す
Ố

仮
に
ỏ
体
重

ἅ
ₓ
の
方
が

分
間
ウ

⚖⚐

⚓⚐

オ
ồ
キ
ン
グ
を
し
た
時
の
消
費
カ
ロ
リ
ồ

は
ỏ
ứ
⚒
Ｅ
ｘ
ポ
イ
ン
ト
×

ἅ
ₓ
×

⚖⚐

⚑.⚐⚕

ử

ἅ
Ἆ
Ừ
と
な
り
ま
す
Ố

⚑⚒⚕参
考
に
し
て
み
ま
し
Ỷ
う
Ố

き
ら
り
健
康
ふ
れ
あ
い
ウ
オ
ồ
キ
ン
グ

ứ
登
別
ウ
オ
ồ
キ
ン
グ
マ
ỽ
プ
Ừ

Ｅ
ｘ
ポ
イ
ン
ト
ỳ
て
何
？

消
費
カ
ロ
リ
ồ
を
計
算
し
ま
し
Ỷ
う

ウウ
オ
ồ
キ
ン
グ
に
適
し
た

ウ
オ
ồ
キ
ン
グ
に
適
し
た
道道

ウ
オ
ồ
キ
ン
グ
コ
ồ
ス

ウ
オ
ồ
キ
ン
グ
コ
ồ
ス
をを

決
め
よ
う

決
め
よ
う
！！


