
　
最
近
、
ダ
イ
エ
ッ
ト
や
運
動
不
足

解
消
に
ウ
ォ
ー
キ
ン
グ
を
始
め
る
人

が
増
え
て
き
て
い
ま
す
。
実
際
、
早

朝
や
夕
方
に
ウ
ォ
ー
キ
ン
グ
し
て
い

る
人
を
よ
く
見
か
け
ま
す
よ
ね
。

　
ウ
ォ
ー
キ
ン
グ
は
身
体
へ
の
負
担

が
少
な
く
、
お
金
も
か
か
ら
な
い
た

め
、
い
つ
で
も
、
ど
こ
で
も
、
誰
で

も
気
軽
に
始
め
る
こ
と
が
で
き
ま

す
。
さ
ら
に
は
、
身
体
に
良
い
効
果

も
た
く
さ
ん
あ
る
の
で
す
。

◇
◆
◇
◆
◇

ウ
ォ
ー
キ
ン
グ
の
効
果

①
心
肺
機
能
が
高
ま
る

②
骨
が
強
く
な
る

③
筋
力
の
低
下
を
防
ぐ

④
血
行
が
良
く
な
る

⑤
持
久
力
が
高
ま
る

⑥
ス
ト
レ
ス
解
消
に
役
立
つ

⑦
脳
の
活
性
化

⑧
ダ
イ
エ
ッ
ト
効
果

⑨
生
活
習
慣
病
の
予
防

ウ
ォ
ー
キ
ン
グ
で
健
康
維
持

 

最
大
限
の
効
果
を

　
　
　  

得
る
ポ
イ
ン
ト 

１　
正
し
い
歩
き
方

　
悪
い
姿
勢
や
不
自
然
な
歩
き
方
で

ウ
ォ
ー
キ
ン
グ
を
行
う
と
期
待
さ
れ

る
効
果
が
出
な
い
ば
か
り
か
、
身
体

を
痛
め
る
原
因
に
な
る
の
で
、
正
し

い
姿
勢
と
良
い
身
体
の
動
か
し
方
を

身
に
つ
け
る
こ
と
が
大
切
で
す
。

　
効
果
的
な
歩
き
方
と
し
て
、

①
か
か
と
か
ら
着
地
す
る

②
足
の
親
指
で
蹴
っ
て
歩
く

③
重
心
移
動
は
「
か
か
と
か
ら

つ
ま
先
へ
」
が
基
本

④
歩
幅
は
自
分
の
肩
幅
程
度

な
ど
が
あ
り
ま
す
。

　
し
か
し
、
自
分
の
歩
き
方
は
す
ぐ

に
は
直
ら
な
い
の
で
、
無
理
を
せ
ず

出
来
る
こ
と
か
ら
少
し
ず
つ
取
り
入

れ
て
い
く
と
よ
い
で
し
ょ
う
。

２　
継
続
す
る

　
ウ
ォ
ー
キ
ン
グ
は
続
け
て
こ
そ
効

果
が
あ
り
ま
す
。
ち
ょ
っ
と
身
体
が

つ
ら
い
時
に
は
無
理
し
て
歩
こ
う
と

し
な
い
で
、
調
子
が
良
い
時
に
楽
し

く
で
き
る
範
囲
で
行
い
、
長
く
続
け

ら
れ
る
よ
う
意
識
す
る
こ
と
が
大
切

で
す
。

　
最
後
に
、
こ
れ
か
ら
ウ
ォ
ー
キ
ン

グ
を
始
め
て
み
よ
う
か
と
考
え
て
い

る
方
へ
ア
ド
バ
イ
ス
で
す
。
い
き
な

り
長
時
間
の
ウ
ォ
ー
キ
ン
グ
を
行
う

の
は
危
険
で
す
。
初
め
は
10
〜
15
分

程
度
の
時
間
に
留
め
て
、
徐
々
に
時

間
を
伸
ば
し
て
い
き
ま
し
ょ
う
。

　
ま
た
、
ウ
ォ
ー
キ
ン
グ
の
前
後
に

は
ケ
ガ
の
予
防
や
疲
労
回
復
の
た
め

に
軽
い
運
動
や
ス
ト
レ
ッ
チ
（
特
に

太
も
も
や
足
首
、
ア
キ
レ
ス
腱
）
を

し
っ
か
り
行
っ
て
く
だ
さ
い
。

　
町
立
金
山
診
療
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理
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長
　
斎
藤
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よ
子
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