
　

何
の
道
具
も
い
ら
ず
に
、
い
つ
で
も
ど

こ
で
も
1
人
で
で
き
る
運
動
と
し
て
、
ウ

オ
ー
キ
ン
グ
と
ジ
ョ
ギ
ン
グ
は
親
し
ま
れ

て
い
ま
す
。で
は
、ウ
オ
ー
キ
ン
グ
と
ジ
ョ

ギ
ン
グ
は
何
が
違
う
の
で
し
ょ
う
か
。

　

ジ
ョ
ギ
ン
グ
（jogging

）
は
ゆ
っ
く

り
と
走
る
こ
と
を
意
味
し
、
ウ
オ
ー
キ
ン

グ
（w

alking

）
は
歩
く
こ
と
を
意
味
し

ま
す
。
衝
撃
に
つ
い
て
み
る
と
、
ジ
ョ
ギ

ン
グ
は
体
重
の
3
〜
4
倍
の
衝
撃
が
か
か

り
ま
す
。
そ
の
た
め
、
ジ
ョ
ギ
ン
グ
は
足

首
や
ひ
ざ
、
腰
だ
け
で
な
く
心
臓
に
も
負

担
が
大
き
い
た
め
、
普
段
あ
ま
り
運
動
を

し
て
い
な
い
人
が
い
き
な
り
ジ
ョ
ギ
ン
グ

を
行
う
と
、
け
が
を
し
て
し
ま
う
こ
と
も

し
ば
し
ば
あ
り
ま
す
。
一
方
で
、
ウ
オ
ー

キ
ン
グ
は
1.1
〜
1.2
倍
で
す
み
ま
す
。
運
動

不
足
の
人
や
体
力
に
自
信
の
な
い
人
は
、

ジ
ョ
ギ
ン
グ
よ
り
も
ウ
オ
ー
キ
ン
グ
の
ほ

う
が
適
し
て
い
る
と
言
え
ま
す
。

　

ま
た
、
ウ
オ
ー
キ
ン
グ
よ
り
も
ジ
ョ
ギ

ン
グ
の
ほ
う
が
よ
り
高
い
効
果
が
得
ら
れ

る
よ
う
に
感
じ
ま
す
が
、
ウ
オ
ー
キ
ン
グ

で
も
長
い
時
間
続
け
れ
ば
、
ジ
ョ
ギ
ン
グ

と
ほ
ぼ
同
等
の
効
果
を
得
る
こ
と
が
で
き

ま
す
。
重
要
な
こ
と
は
続
け
て
行
う
こ
と

で
す
。

ウ
オ
ー
キ
ン
グ
と

ジ
ョ
ギ
ン
グ
の
違
い

　「ウオーキング」と聞くと、ジョギングに比べ負荷　「ウオーキング」と聞くと、ジョギングに比べ負荷
が少ないため、効果が薄いのではないかと思っているが少ないため、効果が薄いのではないかと思っている
人も多いのではないでしょうか。人も多いのではないでしょうか。
　しかし、ウオーキングも適正な運動量と正しい姿勢　しかし、ウオーキングも適正な運動量と正しい姿勢
で行うことにより、ジョギングと同等かそれ以上の効で行うことにより、ジョギングと同等かそれ以上の効
果をあげることもできるのです。果をあげることもできるのです。
　今回は、ウオーキングを楽しみながら健康な体を作　今回は、ウオーキングを楽しみながら健康な体を作
る方法を学んでいきます。る方法を学んでいきます。
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ウ
オ
ー
キ
ン
グ
に
は
適
し
た
履
物
と
適

さ
な
い
履
物
が
あ
り
ま
す
。
サ
ン
ダ
ル
の

よ
う
な
履
物
は
、
歩
行
中
に
脱
げ
や
す
い

の
で
、
ね
ん
ざ
な
ど
を
起
こ
し
や
す
く
、

長
時
間
の
歩
行
に
は
向
い
て
い
ま
せ
ん
。

ま
た
、
革
靴
は
、
靴
底
が
柔
軟
性
に
欠
け

る
た
め
、
足
が
疲
れ
や
す
く
、
ア
キ
レ
ス

腱
や
土
踏
ま
ず
に
負
担
が
か
か
り
ま
す
。

登
山
靴
は
、
歩
行
用
の
シ
ュ
ー
ズ
に
思
わ

れ
が
ち
で
す
が
、
革
靴
と
同
様
に
靴
底
が

柔
軟
性
に
欠
け
る
た
め
、
普
通
の
道
路
を

歩
く
場
合
に
は
適
し
て
い
ま
せ
ん
。

　

歩
行
に
適
し
た
履
物
は
、
次
の
条
件
を

満
た
す
こ
と
が
必
要
で
す
。

1　

サ
イ
ズ
が
ち
ょ
う
ど
良
く
、
幅
や
甲

　
　

の
高
さ
も
あ
っ
て
い
る
こ
と

2　

重
量
が
軽
く
て
負
担
に
な
ら
な
い
こ
と

3　

靴
底
が
し
な
や
か
で
、
足
の
裏
の
反

　
　

り
な
ど
に
密
着
感
が
あ
る
こ
と

4　

か
か
と
や
足
首
を
痛
め
な
い
程
度
の

　
　

底
の
厚
み
と
柔
軟
性
が
あ
る
こ
と

　

で
は
、
具
体
的
に
ウ
オ
ー
キ
ン
グ
を
行

う
こ
と
で
ど
の
よ
う
な
効
果
が
得
ら
れ
る

の
で
し
ょ
う
か
。
ウ
オ
ー
キ
ン
グ
に
は
大

き
く
分
け
て
3
つ
の
効
果
が
あ
り
ま
す
。

�
病
気
を
予
防
す
る

　

糖
尿
病
、
が
ん
、
心
臓
病
、
高
血
圧
、

高
脂
血
症
、
脳
卒
中
、
肝
臓
病
、
胃
潰か
い

瘍よ
う

、
骨
粗
し
ょ
う
症
な
ど
、
さ
ま
ざ
ま
な

病
気
の
予
防
に
効
果
が
あ
り
ま
す
。

�
ス
ト
レ
ス
を
解
消
す
る

　

歩
く
こ
と
で
足
の
裏
の
神
経
を
刺
激

し
、
自
律
神
経
の
安
定
を
促
し
ま
す
。
ま

た
、
適
度
な
運
動
に
よ
り
睡
眠
を
十
分
に

と
る
こ
と
が
で
き
ま
す
。

�
ダ
イ
エ
ッ
ト
効
果
が
あ
る

　

ウ
オ
ー
キ
ン
グ
に
は
、
肥
満
予
防
だ
け

で
な
く
、
基
礎
代
謝
エ
ネ
ル
ギ
ー
（
身
体

を
動
か
さ
ず
に
じ
っ
と
し
て
い
る
時
の
呼

吸
や
体
温
の
維
持
、
心
臓
を
動
か
す
た
め

な
ど
に
使
わ
れ
る
消
費
エ
ネ
ル
ギ
ー
）
を

増
や
す
効
果
も
あ
り
ま
す
。

歩
の
消
費
カ
ロ
リ
ー
は
約
0．
03
キ
ロ
カ

ロ
リ
ー
で
す
の
で
、
約
1
万
歩
歩
か
な
け

れ
ば
余
っ
た
エ
ネ
ル
ギ
ー
を
消
費
す
る
こ

と
が
で
き
な
い
計
算
に
な
り
ま
す
。

●
1
回
に
20
分
間
は
歩
こ
う

　

体
脂
肪
が
運
動
エ
ネ
ル
ギ
ー
に
変
わ
る

ま
で
、少
な
く
と
も
20
分
は
か
か
り
ま
す
。

最
低
で
も
20
分
以
上
歩
か
な
け
れ
ば
、
効

果
の
高
い
ウ
オ
ー
キ
ン
グ
を
行
っ
た
こ
と

に
は
な
ら
な
い
の
で
す
。

　

し
か
し
、
ウ
オ
ー
キ
ン
グ
を
始
め
る
人
の

中
に
は
、
20
分
歩
く
こ
と
を
か
な
り
き
つ
く

感
じ
る
人
も
多
い
は
ず
で
す
。そ
ん
な
人
は
、

ま
ず
、
10
分
間
歩
い
て
み
ま
し
ょ
う
。
そ

し
て
、
2
週
間
ほ
ど
続
け
、
慣
れ
て
き
た
ら
、

20
分
、
30
分
と
少
し
ず
つ
歩
く
時
間
を
長
く

し
て
い
き
、
最
終
的
に
は
40
分
間
歩
き
続
け

ら
れ
る
と
よ
い
で
し
ょ
う
。

●
2
日
に
1
回
は
歩
こ
う

　

ウ
オ
ー
キ
ン
グ
の
効
果
は
、
2
日
置
き

で
70
％
、
1
日
置
き
で
90
％
程
度
と
言
わ

れ
て
い
ま
す
。
無
理
な
く
続
け
る
こ
と
が

よ
い
こ
と
で
す
が
、
で
き
れ
ば
1
日
置
き

に
実
施
す
る
こ
と
を
お
勧
め
し
ま
す
。

5　

靴
底
が
す
べ
ら
な
い
こ
と

6　

通
気
性
が
よ
い
こ
と

　

以
上
か
ら
、
ウ
オ
ー
キ
ン
グ
シ
ュ
ー
ズ

や
運
動
靴
が
歩
行
に
適
し
た
履
物
と
言
え

ま
す
。

　

で
は
実
際
に
歩
く
際
に
は
ど
の
よ
う
な

こ
と
に
気
を
つ
け
れ
ば
よ
い
の
で
し
ょ
う

か
。

●
歩
く
ペ
ー
ス
は
少
し
速
め
に

　

歩
く
ペ
ー
ス
は
毎
分
80
メ
ー
ト
ル
と
少

し
速
い
く
ら
い
の
ペ
ー
ス
が
よ
い
で
す
。

1
キ
ロ
メ
ー
ト
ル
を
12
、
13
分
程
度
で
歩

け
る
と
よ
い
で
し
ょ
う
。
初
め
の
う
ち
は

ゆ
っ
く
り
と
歩
き
、
慣
れ
た
ら
少
し
ず
つ

速
く
歩
く
よ
う
に
し
て
い
き
ま
し
ょ
う
。

●
1
日
1
万
歩
を
目
安
に

　

一
般
的
に
、
1
人
の
人
が
1
日
で
摂
取

す
る
エ
ネ
ル
ギ
ー
か
ら
自
然
に
燃
焼
す
る

エ
ネ
ル
ギ
ー
を
差
し
引
く
と
、
約
3
0
0

キ
ロ
カ
ロ
リ
ー
と
言
わ
れ
て
い
ま
す
。
1

ウ
オ
ー
キ
ン
グ
が

も
た
ら
す
効
果
と
は

ウ
オ
ー
キ
ン
グ
の
に

　
　

適
し
た
履
物
は
？

さ
あ
、
実
際
に

　

歩
い
て
み
よ
う
！

週に 6回ウオーキングを
行っている

増岡　和代　さん

　仕事を辞めてから、何か運動
がしたいと思って広報を眺めて
いたところ、ウオーキング講座
の記事が見つかり、申し込んだ
のがきっかけです。
　私は、ほぼ毎朝歩いています
が、歩きながらきれいな空気を
吸って、良い景色を眺めるのが
とても気持ちいいですね。そ
れと歩き終わったときの充実感
が好きでずっと続けていられま
す。
　ウオーキングをしているとい
ろいろな人に出会えるのがとて
も幸せです。朝、歩いていて「お
はようございます」とあいさつ
をしあうと一日よい気分で過ご
せます。現在は、車で移動する
人が多いですが、たまには歩い
てみるのも健康にいいと思いま
す。
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に
合
っ
た
運
動
量
を
知
る
こ
と
が
で
き
ま

す
。
ス
ポ
ー
ツ
な
ど
で
、
心
臓
が
最
も
活

発
に
動
く
時
の
心
拍
数
を
最
大
心
拍
数
と

い
い
ま
す
。
ウ
オ
ー
キ
ン
グ
中
の
心
拍
数

は
、
こ
の
最
大
心
拍
数
の
60
〜
75
％
の
心

拍
数
を
目
安
に
す
る
と
よ
い
で
し
ょ
う
。

こ
れ
よ
り
き
つ
い
運
動
を
す
る
と
、
有
酸

素
運
動
に
な
ら
ず
、
疲
労
が
蓄
積
し
て
し

ま
い
ま
す
。
逆
に
、
こ
れ
よ
り
も
楽
な
運

動
だ
と
、
体
脂
肪
を
燃
焼
す
る
運
動
に
は

な
り
ま
せ
ん
。
表
を
参
考
に
適
正
な
運
動

量
で
ウ
オ
ー
キ
ン
グ
を
行
い
ま
し
ょ
う
。

　

慣
れ
な
い
う
ち
は
、
少
し
の
運
動
で
も

目
安
と
な
る
心
拍
数
ま
で
上
が
っ
て
し
ま

い
ま
す
が
、
繰
り
返
し
ウ
オ
ー
キ
ン
グ
を

行
い
、
心
臓
が
鍛
え
ら
れ
て
く
る
と
、
心

拍
数
が
上
が
ら
ず
に
速
度
を
上
げ
る
こ
と

が
で
き
る
よ
う
に
な
り
ま
す
。

●
ウ
オ
ー
キ
ン
グ
の
基
本
姿
勢

　

ウ
オ
ー
キ
ン
グ
は
歩
く
時
間
も
大
切
で

す
が
、
姿
勢
も
大
切
で
す
。
せ
っ
か
く
長

時
間
の
ウ
オ
ー
キ
ン
グ
を
行
っ
て
も
、
正

し
い
姿
勢
で
行
わ
な
け
れ
ば
効
果
も
あ
が

り
ま
せ
ん
。
ウ
オ
ー
キ
ン
グ
の
際
の
姿
勢

と
歩
き
方
に
つ
い
て
は
、
図
を
参
考
に
し

て
、
無
理
の
な
い
姿
勢
で
ウ
オ
ー
キ
ン
グ

を
楽
し
み
ま
し
ょ
う
。

●
自
分
に
適
し
た
運
動
量
を
把
握
し
よ
う

　

歩
く
ペ
ー
ス
は
1
キ
ロ
メ
ー
ト
ル
を

12
、
13
分
程
度
が
よ
い
と
説
明
し
ま
し
た

が
、
こ
れ
は
一
般
的
な
目
安
で
あ
り
、
運

動
の
負
荷
能
力
は
人
に
よ
っ
て
そ
れ
ぞ
れ

異
な
り
ま
す
。
健
康
を
維
持
す
る
に
は
、

そ
れ
ぞ
れ
自
分
に
合
っ
た
運
動
量
を
事
前

に
把
握
し
て
お
く
こ
と
が
大
事
で
す
。

　

心
拍
数
を
基
準
に
す
る
こ
と
で
、
自
分

　

み
ん
な
で
ウ
オ
ー
キ
ン
グ
を
楽
し
み
、

健
康
な
体
を
作
っ
て
み
ま
せ
ん
か
？

問
合
せ　

保
健
環
境
課
健
康
係

　
　
　
　
　
　
　
　
　
（
内
線
1
8
4
）

　

前
に
も
述
べ
た
よ
う
に
、
ウ
オ
ー
キ
ン

グ
の
効
果
を
あ
げ
る
上
で
最
も
重
要
な
こ

と
は
続
け
る
こ
と
で
す
。
し
か
し
、
始
め

よ
う
と
い
う
気
持
ち
は
あ
っ
て
も
、
時
間

の
確
保
が
難
し
い
な
ど
、
な
か
な
か
続
け

る
こ
と
が
で
き
な
い
人
も
多
い
か
と
思
い

ま
す
。

　

ウ
オ
ー
キ
ン
グ
を
長
続
き
さ
せ
る
に

は
、「
歩
く
時
間
を
作
ろ
う
」
と
い
う
気

持
ち
を
強
く
も
つ
こ
と
が
大
事
で
す
。
ウ

オ
ー
キ
ン
グ
を
行
う
前
に
1
週
間
の
予
定

を
た
て
て
、
歩
く
時
間
を
始
め
か
ら
設
定

し
て
お
く
の
も
一
つ
の
方
法
と
し
て
有
効

で
し
ょ
う
。

　

そ
れ
で
も
、
ど
う
し
て
も
時
間
が
と
れ

な
い
と
い
う
人
も
い
る
か
と
思
い
ま
す
。

そ
ん
な
人
は
、
普
段
の
生
活
に
ウ
オ
ー
キ

ン
グ
を
取
り
入
れ
て
み
て
は
ど
う
で
し
ょ

う
か
。
通
勤
手
段
を
車
か
ら
徒
歩
に
替
え

る
、
昼
休
み
に
散
歩
を
す
る
な
ど
も
有
効

で
す
。
ま
た
、
休
日
を
利
用
し
て
家
族
み

ん
な
で
里
山
を
散
策
し
な
が
ら
長
い
距
離

を
歩
く
こ
と
も
良
い
で
す
。

　

ま
た
、
一
人
で
歩
く
よ
り
も
数
人
で
ウ

オ
ー
キ
ン
グ
を
行
う
こ
と
も
長
続
き
さ
せ

る
こ
と
に
つ
な
が
り
ま
す
。
話
し
な
が
ら

歩
く
こ
と
は
ウ
オ
ー
キ
ン
グ
を
よ
り
楽
し

い
も
の
に
さ
せ
、
長
く
歩
こ
う
と
い
う
意

欲
を
わ
か
せ
て
く
れ
ま
す
。
さ
ら
に
、
話

し
な
が
ら
歩
く
こ
と
で
、
心
肺
機
能
へ
の

負
荷
も
大
き
く
な
る
の
で
、
そ
の
分
効
果

も
大
き
く
な
る
の
で
す
。

ウ
オ
ー
キ
ン
グ
を

長
続
き
さ
せ
る
に
は

【表】　1分間の心拍数について
1　最大心拍数＝220－年齢
2　理想の心拍数＝最大心拍数×60～75％

例えば、20歳の人がウオーキングを行うとすると・・・

1　最大心拍数＝ 220－ 20＝ 200

2　理想の心拍数＝ 200× 60～ 75％＝ 120～ 150

つまり、心拍数が 120～ 150 くらいの運動が適しているのです。

まっすぐ 
前を見る 

あごを引く 

着地する時は 
ひざをしっかり 
のばす 

着地はかかとから 

通常の歩幅より 
少し広めに 

ひじを曲げ、 
腕を軽くふる 

背筋をのばす 

肩の力を抜いて 
楽にする 

着地及び 
踏み出し方 

かかとをつく 足底全面をつける つま先でける 

基本姿勢 
【図】 
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　こうたさわやかウォーキングマッ
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