
挑
戦
し
て
み
ま
せ
ん
か
？

　

ノ
ル
デ
ィ
ッ
ク
ウ
オ
ー
キ

ン
グ
は
、
２
本
の
ポ
ー
ル
を

持
っ
て
行
う
ウ
オ
ー
キ
ン
グ

の
こ
と
を
い
い
ま
す
。
ポ
ー

ル
と
足
と
実
質
４
本
で
ウ
オ

ー
キ
ン
グ
を
し
ま
す
の
で
、

滑
り
や
す
い
地
面
で
は
ポ
ー

ル
が
つ
え
と
な
り
非
常
に
安

全
で
す
。

　

ノ
ル
デ
ィ
ッ
ク
ウ
オ
ー
キ

ン
グ
の
一
番
の
効
果
は
、
エ

ネ
ル
ギ
ー
消
費
量
が
ウ
オ
ー

キ
ン
グ
に
比
べ
、
平
均
20
㌫

上
昇
す
る
こ
と
で
す
。
ポ
ー

ル
を
使
う
こ
と
で
腕
を
振
る

こ
と
に
な
り
、
全
身
運
動
を

行
っ
て
い
る
か
ら
で
す
。

　

秋
に
は
中
央
保
健
セ
ン
タ

ー
で
講
座
を
開
催
予
定
で

す
。
今
後
の
広
報
さ
っ
ぽ
ろ

で
お
知
ら
せ
し
ま
す
の
で
、

興
味
の
あ
る
方
は
ぜ
ひ
ご
参

加
く
だ
さ
い
。

正しいウオーキングフォーム

視線は遠くに。
あごは引く。

肩の力を抜いて、
背筋を伸ばす。

ひじを軽く曲げ、
前後にリズミカル
に大きく振る。

つま先で地面を
しっかりとける。

かかとから
着地する。

歩幅は大きく。
「歩幅＝身長－（90 ～100㌢）」が目安

特集　暑い夏を乗り切ろう！

　

健
康
を
維
持
し
て
い
く
た
め
に

は
、
適
度
な
運
動
が
必
要
で
す
。

し
か
し
、
ま
と
ま
っ
た
時
間
が
取

れ
な
か
っ
た
り
、
運
動
を
す
る
た

め
に
道
具
を
そ
ろ
え
た
り
、
行
動

に
移
す
の
は
な
か
な
か
難
し
い
も

の
で
す
。

ウ
オ
ー
キ
ン
グ
の

　
　
　
　
　
　
　

ス
ス
メ

　

そ
こ
で
オ
ス
ス
メ
し
た
い
の
が
、

ウ
オ
ー
キ
ン
グ
！

　

ウ
オ
ー
キ
ン
グ
に
は
、
多
く
の

健
康
効
果
が
期
待
で
き
ま
す
。
体

力
に
あ
ま
り
自
信
の
な
い
人
や
お

年
寄
り
で
も
、
自
分
に
あ
っ
た
ペ

ー
ス
で
無
理
な
く
始
め
ら
れ
、
い

つ
で
も
で
き
る
運
動
で
す
。
日
常

と
同
じ
「
歩
く
」
動
作
な
の
で
気

軽
に
行
う
こ
と
が
で
き
、
足
腰
へ

の
負
担
が
あ
ま
り
か
か
り
ま
せ
ん
。

ま
た
、
歩
く
距
離
を
増
や
し
て
い

く
と
運
動
効
果
は
ジ
ョ
ギ
ン
グ
と

か
わ
り
ま
せ
ん
。

ウ
オ
ー
キ
ン
グ
が

　
　
　

与
え
る
健
康
効
果

　

ウ
オ
ー
キ
ン
グ
は
、
継
続
し
て

行
う
ほ
ど
健
康
効
果
が
期
待
で
き
、

メ
タ
ボ
リ
ッ
ク
シ
ン
ド
ロ
ー
ム

（
内
臓
脂
肪
症
候
群
）
予
防
に
も

効
果
的
で
す
。
内
臓
脂
肪
は
た
ま

り
や
す
い
反
面
、
運
動
で
減
ら
し

や
す
く
、
多
く
の
酸
素
を
体
内
に

吸
収
す
る
こ
と
で
脂
肪
を
燃
焼
さ

せ
る
こ
と
が
で
き
ま
す
。
こ
の
ほ

か
に
も
次
の
よ
う
な
健
康
効
果
を

も
た
ら
し
ま
す
。

●
体
力
を
高
め
る

　

足
腰
の
筋
肉
を
使
う
こ
と
に

よ
っ
て
、筋
力
や
体
力
が
ア
ッ
プ
。

●
心
肺
機
能
を
高
め
る

　

心
拍
数
を
高
め
る
こ
と
に
よ

っ
て
、
心
肺
機
能
が
ア
ッ
プ
。

●
骨
の
老
化
を
防
止

　

日
光
を
浴
び
る
こ
と
に
よ
っ

て
カ
ル
シ
ウ
ム
の
吸
収
を
促
進

さ
せ
、
骨
を
強
化
し
ま
す
。

●
生
活
習
慣
病
を
予
防

　

酸
素
を
多
く
取
り
込
む
こ
と

に
よ
っ
て
、
生
活
習
慣
病
を
引

き
起
こ
し
や
す
い
脂
質
や
糖
質

を
燃
焼
さ
せ
ま
す
。

●
美
肌
効
果

　

新
陳
代
謝
が
活
発
に
な
り
、

皮
膚
が
活
性
化
し
ま
す
。

●
ス
ト
レ
ス
解
消

　

汗
を
か
く
こ
と
で
爽そ
う

快か
い

感
が

得
ら
れ
、
ス
ト
レ
ス
を
発
散
し

ま
す
。

理
想
の

ウ
オ
ー
キ
ン
グ
フ
ォ
ー
ム

　

ウ
オ
ー
キ
ン
グ
は
、
正
し
い
歩

き
方
で
行
わ
な
け
れ
ば
効
果
は
期

待
で
き
ま
せ
ん
。

　

正
し
く
な
い
歩
き
方
で
ウ
オ
ー

キ
ン
グ
を
続
け
て
い
る
と
、
背
骨

や
背
筋
が
ゆ
が
み
、
内
臓
が
圧
迫

さ
れ
て
血
行
が
悪
く
な
り
ま
す
。

ま
た
、
疲
れ
や
す
く
な
り
、
歩
く

の
が
嫌
に
な
っ
て
し
ま
い
ま
す
。

　

体
に
悪
影
響
を
与
え
な
い
た
め

に
も
、
正
し
い
ウ
オ
ー
キ
ン
グ
フ

ォ
ー
ム
を
身
に
付
け
ま
し
ょ
う
。

「
正
し
い
ウ
オ
ー
キ
ン
グ
フ
ォ
ー

ム
」（
左
図
参
照
）
を
意
識
し
な

が
ら
歩
く
こ
と
に
よ
り
、
体
に
余

分
な
負
担
が
か
か
る
こ
と
を
防
ぎ
、

自
然
と
美
し
い
歩
き
方
に
な
り
ま

す
。

　

正
し
い
ウ
オ
ー
キ
ン
グ
フ
ォ
ー

ム
を
身
に
付
け
、
楽
し
く
続
け
て

い
き
ま
し
ょ
う
。

１日の目安
＝１万歩（約300㌔　 ）
＝ご飯茶わん約1.5杯分

カ
  ロ
    リー
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