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健康課

ウ
ォ
ー
キ
ン
グ
を
効
果
的
に
行
う
に

は
、た
だ
歩
く
だ
け
で
は
な
く
、正
し
い

フ
ォ
ー
ム
で
歩
く
こ
と
が
大
切
で
す
。

▪
ウ
ォ
ー
キ
ン
グ
に
よ
る
体
へ
の
効
果

　
ウ
ォ
ー
キ
ン
グ
に
よ
っ
て
、糖
尿
病・心
臓

病・脳
卒
中
な
ど
の
生
活
習
慣
病
の
予
防
効

果
が
期
待
で
き
ま
す
。

❶
コ
レ
ス
テ
ロ
ー
ル
値
や
血
糖
値
が
低
下

す
る

❷
脂
肪
が
燃
焼
し
、
肥
満
を
解
消
す
る

❸
血
管
の
弾
力
性
が
増
し
、
動
脈
硬
化
を

予
防
で
き
る

❹
心
肺
機
能
が
高
ま
る

❺
血
流
が
良
く
な
り
、
血
圧
が
安
定
す
る

❻
筋
肉
が
つ
き
、
若
々
し
さ
を
保
て
る

❼
骨
が
刺
激
さ
れ
、
骨
粗
し
ょ
う
症
を
予

防
で
き
る

▪
ウ
ォ
ー
キ
ン
グ
に
よ
る
心
へ
の
効
果

❶
リ
フ
レ
ッ
シ
ュ
効
果
（
自
律
神
経
の
調

子
を
整
え
た
り
、
気
分
転
換
や
ス
ト
レ

ス
解
消
に
な
っ
た
り
す
る
）

❷
認
知
症
や
う
つ
病
を
予
防
す
る
（
脳
細

胞
に
十
分
な
酸
素
が
送
り
込
ま
れ
て
脳

が
活
性
化
す
る
）

❸
程
よ
い
疲
れ
で
寝
付
き
が
良
く
な
る

❹
仲
間
と
の
コ
ミ
ュ
ニ
ケ
ー
シ
ョ
ン
を
楽
し

め
る

▪
ウ
ォ
ー
キ
ン
グ
を
楽
し
く
続
け
る
コ
ツ

❶
気
負
わ
ず
、
楽
し
さ
を
味
わ
う

　
ま
ず
は
、自
分
の
都
合
の
良
い
時
間
に
歩

い
て
み
ま
し
ょ
う
。歩
く
こ
と
で「
楽
し
い
」

「
気
持
ち
い
い
」と
い
う
思
い
が
芽
生
え
ま

す
。こ
の
よ
う
な
体
験
を
繰
り
返
す
こ
と

で「
歩
く
の
が
楽
し
い
か
ら
、ま
た
歩
き
た

い
」と
い
う
サ
イ
ク
ル
が
で
き
あ
が
って
い
き

ま
す
。

❷
楽
し
み
を
見
つ
け
る

　

自
分
な
り
の

楽
し
み
を
見
つ

け
て
み
ま
し
ょ

う
。
例
え
ば
、

音
楽
や
ラ
ジ
オ

を
聞
き
な
が
ら
歩
い
た
り
、自
然
を
感
じ
ら

れ
る
コ
ー
ス
を
取
り
入
れ
た
り
し
て
、四
季

折
々
の
楽
し
さ
を
感
じ
る
の
は
ど
う
で
し
ょ

う
か
。

ウ
ォ
ー
キ
ン
グ
を
は
じ
め
よ
う
！

　

皆
さ
ん
、最
近
運
動
し
て
い
ま
す
か
？

運
動
不
足
は
万
病
の
も
と
。今
回
は
お
手

軽
に
始
め
ら
れ
る
有
酸
素
運
動
、ウ
ォ
ー

キ
ン
グ
を
紹
介
し
ま
す
。ウ
ォ
ー
キ
ン
グ

な
ど
の
健
康
づ
く
り
の
た
め
の
外
出
は
、

緊
急
事
態
宣
言
中
で
も
不
要
不
急
の
外
出

に
は
な
り
ま
せ
ん
の
で
、ぜ
ひ
始
め
て
み

て
く
だ
さ
い
。

▪
正
し
い
姿
勢
で
歩
き
ま
し
ょ
う

　

❸
イ
ベ
ン
ト
に
参
加
し
て
み
る

　
ロ
ゲ
イ
ニ
ン
グ
in
田
原
な
ど
の
市
内
の
イ

ベ
ン
ト
に
参
加
す
る
他
、本
市
以
外
に
も
さ

ま
ざ
ま
な
団
体
や
企
業
が
ウ
ォ
ー
キ
ン
グ
イ

ベ
ン
ト
を
企
画
し
て
い
ま
す
。そ
れ
に
参
加

す
る
こ
と
で
、意
外
な
発
見
や
お
気
に
入
り

の
場
所
が
見
つ
か
る
か
も
し
れ
ま
せ
ん
。

❹
記
録
を
つ
け
る

　
歩
い
た
距
離
や
時
間
、感
想
な
ど
の
記
録

を
つ
け
る
こ
と
で
、振
り
返
り
や
、や
り
が
い

に
つ
な
が
り
ま
す
。

▪
田
原
市
の
自
然
満
喫
！
ウ
ォ
ー
キ
ン
グ

マ
ッ
プ
に
は
さ
ま
ざ
ま
な
コ
ー
ス
や
、絶
景
ス

ポ
ッ
ト
が
あ
り
ま
す
。コ
ー
ス
ご
と
の
距
離

や
消
費
カ
ロ
リ
ー
も
載
っ
て
い
ま
す
。市
健

康
課
、あ
つ
み
ラ
イ
フ
ラ
ン
ド
健
康
課
な
ど

で
配
布
し
て
い
ま
す
の
で
、ぜ
ひ
ご
活
用
く

だ
さ
い
。ウ
ォ
ー
キ
ン
グ
マッ
プ
を
活
用
し
な

が
ら
、楽
し
く
ウ
ォ
ー
キ
ン
グ
を
続
け
て
み

ま
し
ょ
う
。

▲ウォーキングマップ

正しいフォーム
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