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は
じ
め
に

　

こ
こ
10
年
程
で
健
康
増
進
の
た
め
の
ウ
ォ
ー
キ
ン
グ
は
す
っ
か
り
定
着

し
た
よ
う
で
す
。

　

で
も
皆
さ
ん
、
ウ
ォ
ー
キ
ン
グ
は
一
般
に
思
わ
れ
て
い
る
以
上
に
奥
の

深
い
ス
ポ
ー
ツ
で
す
。

　

江
戸
時
代
の
人
が
東
海
道
等
を
旅
す
る
時
は
、男
性
が
一
日
十
里（
約
40

㎞
）、女
性
が
一
日
七
里（
約
30
㎞
）歩
い
た
と
い
う
で
は
あ
り
ま
せ
ん
か
。

   

と
こ
ろ
が
現
代
の
ウ
ォ
ー
キ
ン
グ
を
指
導
す
る
先
生
方
は
、
毎
回
30

分
か
ら
40
分
以
内
に
し
ま
し
ょ
う
と
述
べ
て
い
ま
す
。
昔
と
現
代
の
こ

の
差
は
い
っ
た
い
ど
う
し
て
生
じ
て
い
る
の
で
し
ょ
う
か
。

　

私
達
「
す
い
す
い
う
ぉ
ー
き
ん
ぐ
研
究
会
」の
メ
ン
バ
ー
は
、５
年
程



前
か
ら
〝
す
い
す
い
う
ぉ
ー
き
ん
ぐ
法
〟
を
開
発
し
て
「
誰
で
も
時
速

６
㎞
で
、
昔
の
よ
う
に
長
時
間
歩
く
」
こ
と
を
実
践
・
研
究
し
て
き
ま

し
た
。

　

驚
く
こ
と
に
、
こ
の
長
時
間
ウ
ォ
ー
キ
ン
グ
は
い
ろ
い
ろ
な
健
康
上

の
デ
ー
タ
を
着
実
に
改
善
し
体
力
も
向
上
し
て
、
さ
ら
に
は
長
寿
に
も

繋
が
る
こ
と
が
わ
か
っ
て
き
た
の
で
す
。

　

現
時
点
で
の
研
究
成
果
を
も
と
に
、〝
す
い
す
い
う
ぉ
ー
き
ん
ぐ
法
〟

の
初
級
編
を
作
成
し
、
こ
の
ウ
ォ
ー
キ
ン
グ
法
と
そ
の
効
果
を
を
紹
介

し
た
い
と
思
い
ま
す
。
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第
一
章　

現
代
ウ
ォ
ー
キ
ン
グ
法
の
特
徴

㈠
現
代
ウ
ォ
ー
キ
ン
グ
の
歩
き
方

　

最
近
の
ウ
ォ
ー
キ
ン
グ
の
指
導
書
を
読
む
と
、
お
お
む
ね
次
の
ポ
イ

ン
ト
が
指
摘
さ
れ
て
い
ま
す
。

・
軽
く
あ
ご
を
引
き
、
背
筋
を
伸
ば
す
。

・
足
を
前
方
に
大
き
く
踏
み
出
し
、
反
対
の
手
を
前
方
に
出
し
な
が
ら
、

踵
（
か
か
と
）
で
着
地
す
る
。

・
着
地
し
た
足
の
重
心
を
爪
先
に
移
動
（
ロ
ー
リ
ン
グ
）
し
な
が
ら
、

爪
先
で
地
面
を
蹴
り
、
前
方
に
重
心
移
動
す
る
。
同
時
に
腕
を
交
互

に
大
き
く
振
り
、
推
進
力
に
利
用
す
る
。
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07

≪現代ウォーキングの歩き方≫

腕は交互に
大きく振る

踵で着地 爪先で蹴る

図 1


