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ウオーキングのすすめ

ứ
ノ
ル
デ
ỹ
ỽ
ク
ウ
オ
ồ
キ
ン
グ
Ừ
は
ỏ

ク
ロ
ス
カ
ン
ト
リ
ồ
ス
キ
ồ
の
選
手
が
ỏ

夏
場
の
ト
レ
ồ
ニ
ン
グ
と
し
て
始
め
た
ỏ

フ
ỹ
ン
ラ
ン
ド
発
祥
の
ス
ポ
ồ
ツ
で
す
Ố

ứ
ポ
ồ
ル
Ừ
を
突
い
て
歩
く
だ
け
と
い

う
手
軽
さ
も
あ
ỳ
て
ỏ
道
内
で
も
愛
好
者

が
増
え
て
い
ま
す
Ố

こ
こ
で
は
ứ
ノ
ル
デ
ỹ
ỽ
ク
ウ
オ
ồ
キ

ン
グ
Ừ
の
効
果
や
始
め
方
な
ど
に
つ
い
て

説
明
し
ま
す
Ố

ứ
ノ
ル
デ
ỹ
ỽ
ク
ウ
オ
ồ
キ
ン
グ
Ừ
と

普
通
の
ứ
ウ
オ
ồ
キ
ン
グ
Ừ
Ố
一
体
何
が

違
う
の
で
し
Ỷ
う
Ố
そ
れ
は
ỏ
ứ
ポ
ồ
ル

を
突
く
と
い
う
こ
と
だ
け
で
す
Ố

し
か
し
ỏ
こ
の
ứ
ポ
ồ
ル
Ừ
を
突
く
こ

と
に
驚
き
の
効
果
が
あ
る
の
で
す
Ố

ứ
ウ
オ
ồ
キ
ン
グ
Ừ
は
ỏ
主
に
下
半
身

を
鍛
え
る
運
動
で
す
が
ỏ
ứ
ポ
ồ
ル
Ừ
を

使
う
ứ
ノ
ル
デ
ỹ
ỽ
ク
ウ
オ
ồ
キ
ン
グ
Ừ

は
ỏ
ứ
ウ
オ
ồ
キ
ン
グ
Ừ
を
ỏ
腕
や
上
半

身
の
筋
肉
も
使
う
ứ
全
身
を
鍛
え
る
運

動
Ừ
へ
と
変
え
る
の
で
す
Ố

ま
た
ỏ
消
費
カ
ロ
リ
ồ
の
面
で
も
高
い

効
果
が
得
ら
れ
ま
す
Ố

ứ
ウ
オ
ồ
キ
ン
グ
Ừ
の
運
動
強
度
は
先

ほ
ど
紹
介
し
た
と
お
り
ứ
⚔
メ
ỽ
ツ
Ừ
で

す
が
ỏ
ứ
ノ
ル
デ
ỹ
ỽ
ク
ウ
オ
ồ
キ
ン
グ

の
運
動
強
度
は
ứ
⚖
メ
ỽ
ツ
Ừ
Ố
な
ん
と

ἑ
増
し
と
な
る
の
で
す
Ố

⚕⚐
と
い
う
こ
と
は
ỏ
同
じ
時
間
を
歩
い
た

と
き
の
消
費
カ
ロ
リ
ồ
も
ỏ
当
然

ἑ
増

⚕⚐

し
と
な
る
の
で
す
Ố

■
ほ
か
に
も
あ
り
ま
す
こ
ん
な
効
果

ứ
ノ
ル
デ
ỹ
ỽ
ク
ウ
オ
ồ
キ
ン
グ
Ừ
に

は
ỏ
ポ
ồ
ル
を
持
つ
こ
と
で
ỏ
滑
り
や
す

い
地
面
な
ど
で
の
転
倒
の
危
険
性
が
低
く

な
ỳ
た
り
ỏ
足
首
や
ひ
ざ
ỏ
腰
ỏ
筋
肉
ỏ

ア
キ
レ
ス
腱
な
ど
に
か
か
る
負
担
が
少
な

く
な
ỳ
た
り
す
る
な
ど
の
効
果
も
あ
り
ま

す
Ốứ

ノ
ル
デ
ỹ
ỽ
ク
ウ
オ
ồ
キ
ン
グ
Ừ
は
ỏ

高
齢
の
方
や
け
が
を
し
て
リ
ハ
ビ
リ
中
の

方
な
ど
も
安
心
し
て
取
り
組
め
る
運
動
で

も
あ
る
の
で
す
Ố

ứ
ノ
ル
デ
ỹ
ỽ
ク
ウ
オ
ồ
キ
ン
グ
Ừ
を

始
め
る
た
め
に
は
ỏ
先
ほ
ど
ứ
ウ
オ
ồ
キ

ン
グ
Ừ
で
紹
介
し
た
服
装
や
持
ち
物
の
ほ

か
に
ứ
ポ
ồ
ル
Ừ
が
必
要
で
す
Ố

ứ
ポ
ồ
ル
Ừ
は
ỏ
ứ
ノ
ル
デ

ỹ
ỽ
ク
ウ
オ
ồ
キ
ン
グ
Ừ
の
た

め
に
作
ら
れ
た
も
の
で
ỏ
最
近

で
は
ỏ
ブ
ồ
ム
を
反
映
し
ỏ
ス

ポ
ồ
ツ
用
品
店
の
店
頭
に
並
ぶ

の
を
見
か
け
る
よ
う
に
な
り
ま

し
た
Ố

し
か
し
ỏ
は
じ
め
か
ら
購
入

し
よ
う
と
思
う
と
ỏ
続
く
か
ど

う
か
が
不
安
で
ỏ
な
か
な
か
気

が
引
け
る
も
の
で
す
Ố

そ
こ
で
ỏ
市
は
ỏ
ứ
き
ら
り
健
康
ふ
れ

あ
い
ウ
オ
ồ
キ
ン
グ
Ừ
の
事
業
と
し
て
ỏ

ノ
ル
デ
ỹ
ỽ
ク
ウ
オ
ồ
キ
ン
グ
用
の
ポ
ồ

ル
を
購
入
し
ỏ
講
習
会
を
行
う
ほ
か
ỏ
ポ

ồ
ル
の
貸
し
出
し
を
予
定
し
て
い
ま
す
Ố

詳
し
く
は
ỏ
今
後
の
ứ
広
報
の
ぼ
り
べ

つ
Ừ
で
お
知
ら
せ
し
ま
す
Ố

今
回
は
ỏ
⚖
ペ
ồ
ジ
に
わ
た
り
ứ
ウ
オ

ồ
キ
ン
グ
Ừ
の
効
果
や
始
め
方
ỏ
コ
ồ
ス

の
選
び
方
ỏ
ứ
き
ら
り
健
康
ふ
れ
あ
い
ウ

オ
ồ
キ
ン
グ
Ừ
と
ウ
オ
ồ
キ
ン
グ
マ
ỽ
プ
ỏ

そ
し
て
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

に
つ
い
て
紹
介
し
ま
し
た
Ố

ủ
最
近
太
ỳ
て
き
た
Ứ

ủ
健
康
が
気
に
な
る
Ứ

ủ
運
動
不
足
を
解
消
し
た
い
Ứ

と
お
思
い
の
方
Ố
ぜ
ひ
ứ
ウ
オ
ồ
キ
ン

グ
Ừ
を
お
試
し
く
だ
さ
い
Ố

と
こ
ろ
で
ỏ
か
く
言
う
わ
た
し
も
ỏ
実

は
ỏ
運
動
不
足
ộ
最
近
で
は
ỏ
お
腹
の
周

り
が
気
に
な
り
は
じ
め
て
い
ま
す
Ố
そ
し

て
ỏ
ủ
何
か
運
動
を
し
な
け
れ
ば
Ứ
と
思

ỳ
て
い
る
⚑
人
で
す
Ố

今
回
の
取
材
を
通
し
て
ỏ
ứ
ウ
オ
ồ
キ

ン
グ
Ừ
の
良
さ
や
楽
し
さ
を
実
感
す
る
こ

と
が
で
き
ま
し
た
Ố

こ
れ
を
き
ỳ
か
け
に
ỏ
わ
た
し
も
ỏ
近

所
の
河
原
を
歩
い
て
み
よ
う
と
思
い
ま
す
Ố

ứ
ポ
ồ
ル
Ừ
を
突
く
だ
け
で
驚
き
の
効
果

始
め
る
に
は
ど
う
す
れ
ば
い
い
の
？

お
わ
り
に
ộ

▲専用ポールの一例
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