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ウ
オ
ー
キ
ン
グ
は
一
人
で
で
き

る
手
軽
な
運
動
で
す
が
、
定
期
的

に
運
動
す
る
習
慣
の
な
か
っ
た
人

や
、
楽
し
く
歩
き
続
け
た
い
人
は
、

仲
間
と
一
緒
に
歩
く
の
が
お
勧
め

で
す
。
地
域
で
ウ
オ
ー
キ
ン
グ
を

行
う
グ
ル
ー
プ
の
一
つ
「
曙
歩
こ

は
や
し
た
け
し

う
会
」
の
実
行
委
員
長
林
洸
さ
ん

に
、
活
動
の
様
子
な
ど
を
伺
い
ま

し
た
。

●

●

●

●

●

「
曙
歩
こ
う
会
は
、
地
域
の
人

が
元
気
で
、
仲
間
が
い
て
、
食
べ

る
物
が
お
い
し
く
、
夜
は
ぐ
っ
す

り
眠
れ
る
、
こ
の
四
つ
で
地
域
が

元
気
に
な
る
こ
と
が
目
標
」
と
話

す
林
さ
ん
。
高
齢
者
が
多
い
曙
地

区
で
、
何
か
地
域
が
元
気
に
な
れ

る
こ
と
を
や
ろ
う
と
い
う
連
合
町

内
会
長
の
提
案
を
き
っ
か
け
に
、

平
成
十
四
年
度
に
曙
歩
こ
う
会
を

つ
く
り
ま
し
た
。
す
ぐ
に
五
十
数

人
の
会
員
が
集
ま
り
、
地
域
の
人

た
ち
の
健
康
づ
く
り
へ
の
関
心
の

高
さ
に
驚
い
た
そ
う
で
す
。
組
織

と
し
て
の
活
動
と
会
員
の
口
コ
ミ

か
ら
入
会
者
が
増
え
、
現
在
の
会

員
は
九
十
二
人
。主
な
活
動
は
、五

月
か
ら
十
月
ま
で
、
毎
週
金
曜
日

午
前
六
時
に
中
島
公
園
に
集
ま
っ

て
行
う
ウ
オ
ー
キ
ン
グ
で
す
。
毎

回
四
、
五
十
人
が
、
公
園
内
や
公

園
の
周
り
、
豊
平
川
河
川
敷
な
ど
、

そ
れ
ぞ
れ
の
体
力
に
合
っ
た
コ
ー

ス
で
ウ
オ
ー
キ
ン
グ
を
楽
し
ん
で

い
ま
す
。「
仲
間
と
歩
く
こ
と
で
楽

し
さ
を
知
り
、
一
人
で
毎
日
よ
く

歩
く
よ
う
に
な
っ
た
と
い
う
人
も

い
ま
す
。」
と
活
動
は
順
調
で
す
。

春
と
秋
に
は
、
い
つ
も
歩
く
豊

平
川
の
河
川
敷
や
中
島
公
園
の
清

掃
ウ
オ
ー
キ
ン
グ
を
行
い
、
大
型

バ
ス
で
遠
出
し
て
ウ
オ
ー
キ
ン
グ

を
楽
し
む
行
事
も
開
催
し
て
い
ま

す
。
こ
う
し
た
活
動
は
、
一
人
一

人
の
健
康
づ
く
り
だ
け
で
な
く
、

地
域
が
元
気
に
な
る
仲
間
づ
く
り

に
も
大
き
な
役
割
を
果
た
し
て
い

ま
す
。「
年
数
回
の
遠
出
会
で
は
、

た
く
さ
ん
歩
き
た
い
人
も
、
あ
ま

り
歩
け
な
い
人
も
楽
し
め
る
よ
う

に
一
か
所
で
三
コ
ー
ス
程
度
を
考

え
る
な
ど
苦
労
は
し
ま
す
が
、
半

日
で
定
員
に
な
る
盛
況
ぶ
り
や
、

こ
れ
ま
で
閉
じ
こ
も
り
が
ち
だ
っ

た
人
が
参
加
し
て
楽
ん
で
い
る
の

を
見
る
と
励
み
に
な
り
ま
す
」
と

話
す
笑
顔
は
、
ウ
オ
ー
キ
ン
グ
を

通
し
て
、
仲
間
と
一
緒
に
健
康
な

毎
日
を
送
る
充
実
感
に
あ
ふ
れ
て

い
ま
す
。

中
央
区
は
、
現
在
、「
区
の
個

性
あ
ふ
れ
る
提
案
事
業
」
と
し
て
、

自
主
活
動
グ
ル
ー
プ
「
中
央
区
健

康
づ
く
り
元
気
会
」（
以
下
「
元
気

会
」）
と
協
働
し
、
ウ
オ
ー
キ
ン

グ
マ
ッ
プ
作
成
を
進
め
て
い
ま
す
。

一
つ
は
、
元
気
会
の
会
員
が
中

心
と
な
り
、
区
内
全
域
で
四
季
を

通
じ
て
、
美
し
い
自
然
を
堪
能
で

き
る
コ
ー
ス
を
五
つ
選
定
す
る
も

の
。
も
う
一
つ
は
五
月
か
ら
始
ま

っ
た
中
央
保
健
セ
ン
タ
ー
主
催
の

ウ
オ
ー
キ
ン
グ
マ
ッ
プ
作
成
講
座

で
、
受
講
者
が
地
区
単
位
に
地
域

の
身
近
な
コ
ー
ス
を
提
案
す
る
も

の
で
す
。

受
講
者
は
、
自
分
た
ち
が
考
え

た
コ
ー
ス
を
実
際
に
歩
き
、
美
し

い
街
路
樹
や
老
木
、
歴
史
の
あ
る

建
物
な
ど
の
確
認
を
行
い
ま
し
た
。

さ
ら
に
、
運
動
と
と
も
に
健
康
づ

く
り
の
基
本
と
な
る
栄
養
を
テ
ー

マ
に
、
地
域
の
食
に
関
す
る
情
報

を
収
集
し
、
野
菜
を
取
り
扱
う
店

や
、
メ
ニ
ュ
ー
に
栄
養
成
分
を
表

示
し
て
い
る
外
食
料
理
店
な
ど
を

ウ
オ
ー
キ
ン
グ
コ
ー
ス
に
紹
介
す

る
予
定
で
す
。

今
後
、
編
集
会
議
を
経
て
最
終

的
な
マ
ッ
プ
を
作
成
し
、
九
月
に

は
印
刷
を
完
了
し
て
配
布
す
る
予

定
で
す
。
各
地
区
ご
と
に
、
マ
ッ

プ
完
成
記
念
ウ
オ
ー
キ
ン
グ
も
予

定
し
て
い
る
の
で
、
興
味
の
あ
る

方
は
、
参
加
し
て
み
て
は
い
か
が

で
し
ょ
う
か
。

●

●

●

●

●

時
に
は
い
つ
も
と
違
う
道
を
歩

い
て
み
る
と
、
今
ま
で
気
付
か
な

か
っ
た
地
域
の
魅
力
が
発
見
で
き

る
の
も
、
ウ
オ
ー
キ
ン
グ
の
楽
し

み
の
一
つ
で
す
。

皆
さ
ん
も
、
毎
日
の
健
康
づ
く

り
の
た
め
に
ウ
オ
ー
キ
ン
グ
に
出

掛
け
て
み
ま
せ
ん
か
。

地
域
の
仲
間
と
ウ
オ
ー
キ
ン
グ

ウ
オ
ー
キ
ン
グ
マ
ッ
プ
づ
く
り

水水分分補補給給

運動をするときに、水分補給は欠かせません。
特に夏場は脱水症状などの予防に気をつけまし
ょう。少し冷たいと感じる温度の飲み物を飲む
と、胃が適度に刺激されて効率的に水分を吸収
できます。
歩き始める３０～６０分前にコップ１杯程度、歩

く間にもコップ１杯程度を何回かに分けて、定
期的に喉が渇く前に飲みます。

応応急急処処置置

もしもケガをしたり体に異常を感じたときは、
運動を止め、ベンチや木陰など安全な場所に座
って様子を見ましょう。
捻挫や骨折が疑われる場合は、動かさないよ
うに固定し、氷などで冷やします。内出血は包
帯などで患部を圧迫して抑えます。腫れや痛み
がひどい場合には、すぐに専門の医師の診断を
受けましょう。

曙歩こう会実行委員長
たけし

林 洸さん

保保
健健
セセ
ンン
タタ
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へ

健
康
づ
く
り
や
ウ
オ
ー
キ
ン
グ

マ
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気
会
に
関
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お
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