
継続するための
三か条

・目標を立てる

・楽しむ

・仲間を作る

ウ
オ
ー
キ
ン
グ
の全

身
効
果

ウ
オ
ー
キ
ン
グ
は
、
ほ
か
の
運

動
に
比
べ
、
け
が
の
心
配
や
心
臓

へ
の
負
担
が
少
な
く
、
手
軽
に
始

め
る
こ
と
が
で
き
る
の
が
特
徴
で

す
。
さ
ら
に
ウ
オ
ー
キ
ン
グ
に
は

次
の
よ
う
な
効
果
が
あ
る
こ
と
が

知
ら
れ
て
い
ま
す
。

○
肥
満
を
防
ぐ

○
ス
ト
レ
ス
解
消

○
脳
を
活
性
化
す
る

○
心
肺
機
能
が
向
上
す
る

○
足
腰
を
強
化
す
る

○
美
肌
を
保
つ

○
糖
尿
病
を
防
ぐ

○
血
液
の
流
れ
が
良
く
な
る

○
骨
粗
し
ょ
う
症
を
防
ぐ

ウ
オ
ー
キ
ン
グ
のポ

イ
ン
ト

自
分
の
ペ
ー
ス
で

日
ご
ろ
か
ら
歩
く
習
慣
を
つ
け
、

無
理
を
せ
ず
自
分
の
ペ
ー
ス
で
始

め
ま
し
ょ
う
。

一
日
２０
分
以
上
を
目
標
に

脂
肪
が
燃
え
始
め
る
の
は
運
動

開
始
後
２０
分
か
ら
で
す
。
ま
ず
初

め
は
軽
い
運
動
か
ら
始
め
て
、
体

力
に
合
わ
せ
て
徐
々
に
時
間
を
延

ば
し
ま
し
ょ
う
。

一
日
一
万
歩
が
理
想

日
本
人
は
一
日
に
消
費
す
る
量

よ
り
も
、
約
３００
㌔
㌍
余
分
に
エ
ネ

ル
ギ
ー
を
取
っ
て
い
る
と
い
わ
れ

て
い
ま
す
。
こ
の
余
分
な
カ
ロ
リ

ー
を
消
費
す
る
の
に
ち
ょ
う
ど
よ

い
運
動
量
が
、
一
日
一
万
歩
の
ウ

オ
ー
キ
ン
グ
と
な
り
ま
す
。
一
万

歩
は
一
分
間
に
１１０
〜
１２０
歩
の
速
度

で
歩
い
た
場
合
、
時
間
に
し
て
一

時
間
半
前
後
、
距
離
に
し
て
約
六

―
七
㌔
㍍
で
す
。

「
豊
平
区
ウ
ォ
ー
キ
ン
グ

マ
ッ
プ
」を
製
作

ウ
オ
ー
キ
ン
グ
す
る
と
き
に
、

あ
る
と
便
利
な
も
の
の
ひ
と
つ
が

地
図
で
す
。
豊
平
保
健
セ
ン
タ
ー

で
は
、
今
年
３
月
に
「
豊
平
区
ウ

ォ
ー
キ
ン
グ
マ
ッ
プ
」
を
製
作
し

ま
し
た
。
マ
ッ
プ
で
は
、
区
内
の

お
薦
め
ウ
オ
ー
キ
ン
グ
ル
ー
ト
を

見
所
と
と
も
に
紹
介
し
て
い
ま
す
。

マ
ッ
プ
の
製
作
は
、
地
域
健
康

づ
く
り
サ
ポ
ー
タ
ー
研
修
の
中
で

行
わ
れ
ま
し
た
。
こ
の
研
修
は
、

地
域
に
根
ざ
し
た
自
主
的
な
健
康

づ
く
り
活
動
を
展
開
す
る
た
め
に
、

平
成
１１
年
か
ら
開
催
し
て
い
ま
す
。

昨
年
度
に
受
講
し
た
地
域
健
康
づ

く
り
サ
ポ
ー
タ
ー
５２
人
が
、
６
月

か
ら
９
月
に
か
け
て
地
区
ご
と
に

歩
い
て
コ
ー
ス
や
見
所
の
選
定
を

行
い
、
そ
の
後
、
地
区
を
代
表
す

る
１４
人
の
編
集
委
員
が
、
校
正
作

業
な
ど
マ
ッ
プ
全
体
を
編
集
し
ま

し
た
。

ウ
オ
ー
キ
ン
グ
で
健
康
づ
く
り

暖
か
く
な
っ
て
き
た
こ
の
季
節
、
健
康
づ
く
り
の
た
め
に
屋
外
で
運
動
し
よ
う
と
思
っ
て
い
る
方
は

多
い
の
で
は
な
い
で
し
ょ
う
か
。
運
動
が
体
に
良
い
こ
と
は
分
か
っ
て
い
て
も
、
な
か
な
か
始
め
ら
れ

な
い
も
の
で
す
。
そ
こ
で
、
今
月
は
健
康
づ
く
り
の
た
め
に
手
軽
に
始
め
る
こ
と
が
で
き
る
ウ
オ
ー
キ

ン
グ
を
ご
紹
介
し
ま
す
。

肩の力を抜いて背筋を伸ばす

足先で地面を
しっかりける

歩幅はやや大きく

ウオーキングの姿勢

ひざを伸ばし大きく振り出す

あごを引き数メートル
先を見る

腹を引き締める

軽く曲げ前後に
リズミカルに振る

着地はかかとから

�
地
域
健
康
づ
く
り
サ
ポ
ー
タ
ー
研
修
で

の
ウ
オ
ー
キ
ン
グ
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