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ウオーキングは、運動靴さえあれば手軽に行うこ
とができる運動で健康効果も抜群です。この秋を

「運動の秋！」にしませんか。

ウ
オ
ー
キ
ン
グ
の
健
康
効
果

★
肥
満
予
防
・
改
善

　

消
費
カ
ロ
リ
ー
を
増
や
し
、余
分
な
体
脂

肪
を
減
ら
し
ま
す
。

★
脂
質
異
常
症
の
予
防
・
改
善

　

血
液
中
の
脂
肪
が
燃
え
や
す
く
な
る
た

め
、コ
レ
ス
テ
ロ
ー
ル
値
や
中
性
脂
肪
値
の

改
善
に
つ
な
が
り
ま
す
。

★
血
圧
の
安
定

　

血
行
が
よ
く
な
っ
て
、血
圧
が
安
定
し
て

き
ま
す
。

★
糖
尿
病
の
予
防･

改
善

　

血
糖
コ
ン
ト
ロ
ー
ル
が
よ
く
な
っ
て
、血

糖
値
が
安
定
し
て
き
ま
す
。

★
骨
粗
し
ょ
う
症
の
予
防

　

骨
に
適
度
な
刺
激
を
与
え
る
こ
と
で
カ
ル

シ
ウ
ム
が
吸
収
さ
れ
や
す
く
な
り
、骨
を
強

く
し
ま
す
。

★
脳
の
活
性
化

　

全
身
運
動
に
よ
り
、脳
の
血
流
も
よ
く
な

る
た
め
、脳
の
活
性
化
に
つ
な
が
り
ま
す
。
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ウオーキングの

ススメ！

１
日
ど
れ
だ
け
歩
け
ば
い
い
の
？

　

個
人
差
は
あ
り
ま
す
が
、10
分
間
歩
く
と

お
よ
そ
千
歩
だ
そ
う
で
す
。認
知
症
や
心
疾

患
、脳
卒
中
の
予
防
に
は
５
千
歩（
約
50
分
）、

生
活
習
慣
病
の
予
防
に
は
８
千
歩（
約
80
分
）

歩
く
と
有
効
で
、そ
の
う
ち
20
分
く
ら
い
速

歩
き
が
で
き
れ
ば
効
果
が
期
待
で
き
ま
す
。

速
歩
き
は
１
日
の
合
計
が
20
分
に
な
れ
ば
よ

く
、連
続
し
て
行
う
必
要
は
あ
り
ま
せ
ん
。

　

い
き
な
り
無
理
を
す
る
の
で
は
な
く
、少

し
ず
つ
歩
数
を
増
や
し
て
い
き
ま
し
ょ
う
。

秋
・
冬
の
ウ
オ
ー
キ
ン
グ
で　
　
　
　

注
意
し
た
い
こ
と

　

こ
れ
か
ら
の
季
節
は
気
温
が
下
が
っ
て
き

ま
す
。け
が
な
ど
せ
ず
ウ
オ
ー
キ
ン
グ
が
楽

し
め
る
よ
う
に
し
ま
し
ょ
う
。

◎
ス
ト
レ
ッ
チ
を
念
入
り
に

　

寒
い
と
筋
肉
が
硬
く
な
り
や
す
く
、思
わ

ぬ
け
が
の
も
と
に
な
り
ま
す
。

◎
防
寒
対
策

　

頭
・
首
・
手
首
・
足
首
が
冷
た
い
外
気
に

触
れ
る
と
体
温
が
下
が
る
の
で
、帽
子
や
手

袋
・
マ
フ
ラ
ー
・
レ
ッ
グ
ウ
オ
ー
マ
ー
な
ど

を
活
用
し
ま
し
ょ
う
。薄
め
の
服
を
重
ね
着

し
、体
が
温
ま
っ
て
き
た
ら
１
枚
ず
つ
脱
い

で
上
手
に
調
節
し
ま
し
ょ
う
。

◎
水
分
補
給

　

秋
・
冬
は
水
分
摂
取
量
が
少
な
く
な
る
た

め
、ウ
オ
ー
キ
ン
グ
前
後
に
は
意
識
し
て
水

分
補
給
を
し
ま
し
ょ
う
。

◎
足
も
と
・
足
場

　

積
雪
や
凍
結
で
足
場
が
悪
く
な
る
時
期
で

す
。足
場
が
悪
い
場
所
は
避
け
、転
倒
に
注
意

し
て
歩
き
ま
し
ょ
う
。

参
考
：「
い
つ
ま
で
も
、ど
こ
ま
で
も
な
が

～
く
歩
く
」監
修
／
黒
田
恵
美
子
　
健
康
運

動
指
導
士

ウ
オ
ー
キ
ン
グ
の
姿
勢

５
つ
の
ポ
イ
ン
ト

１　

呼
吸
は
大
き
く
、一
定
の
リ
ズ
ム
で

　
　

行
う
。

２　

上
体
は
ま
っ
す
ぐ
に
。背
筋
を
伸
ば

　
　

し
、軽
く
胸
を
張
り
、姿
勢
よ
く
歩
く
。

３　

か
か
と
か
ら
着
地
し
、後
方
の
足
は

　
　

親
指
で
地
面
を
け
る
よ
う
に
歩
く
。

４　

肩
の
力
、腕
の
力
を
抜
い
て
、左
右
並
行

　
　

に
や
や
後
ろ
に
意
識
し
て
腕
を
振
る
。

５　

歩
幅
は
普
通
よ
り
や
や
大
き
め
に
。

　
　

進
行
方
向
に
対
し
て
、足
先
を
ま
っ

　
　

す
ぐ
自
然
に
振
り
出
す
こ
と
を
意
識

　
　

す
る
。


