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在だ。平易なことばでわかりやすい説明をする人情派ドクターとして
患者さんに人気を博している。得意のドクターモグ川柳も大好評。

ズ
は
ダ
ウ
ン
し
た
で
し
ょ
う
か
？

繰
り
返
し
述
べ
ま
す
が
、
無
理
な
サ
イ
ズ
ダ

ウ
ン
は
必
ず
元
に
戻
っ
て
し
ま
い
ま
す
。
少
し

ず
つ
、
徐
々
に
自
然
に
減
ら
し
て
い
っ
て
こ
そ
、

健
康
な
カ
ラ
ダ
づ
く
り
が
実
現
し
ま
す
。

わ
た
し
が
メ
タ
ボ
や
肥
満
、
生
活
習
慣
病
の

治
療
の
指
針
と
し
て
い
る
の
は
、「
腹
囲
を
一
ヶ

月
に
一
セ
ン
チ
メ
ー
ト
ル
減
ら
す
こ
と
」
で
す
。

腹
囲
が
一
セ
ン
チ
減
る
と
い
う
こ
と
は
、
内
臓

脂
肪
が
一
キ
ロ
グ
ラ
ム
減
少
し
た
と
い
う
こ
と

に
匹
敵
し
ま
す
。

一
度
、一
キ
ロ
グ
ラ
ム
の
豚
肉
を
買
っ
て
き
て
、

手
に
持
っ
て
み
て
く
だ
さ
い
。
そ
の
重
さ
、
そ

れ
だ
け
の
脂
肪
の
か
た
ま
り
が
、
自
分
の
お
腹

の
な
か
、
内
臓
に
か
ら
み
つ
い
て
い
る
の
だ
と
イ

メ
ー
ジ
し
て
く
だ
さ
い
。
ぞ
っ
と
し
ま
せ
ん
か
!?

逆
に
、
お
腹
ま
わ
り
の
サ
イ
ズ
を
一
セ
ン
チ

ダ
ウ
ン
さ
せ
る
だ
け
で
、
そ
れ
だ
け
の
肉
の
か

た
ま
り
を
減
ら
す
こ
と
が
で
き
る
の
で
す
。

減
量
を
は
じ
め
る
モ
チ
ベ
ー
シ
ョ
ン
ア
ッ
プ
と

し
て
、
と
き
に
は
そ
う
い
う
イ
メ
ー
ジ
ト
レ
ー
ニ

ン
グ
も
必
要
で
す
。
で
も
、
そ
の
買
っ
て
き
た

豚
肉
、
せ
っ
か
く
だ
か
ら
と
い
っ
て
、
全
部
食

べ
て
し
ま
っ
て
は
余
計
に
太
り
ま
す
よ(

笑)

。

豚
肉
を
一
キ
ロ
グ
ラ
ム
手
に
持
っ
て

内
臓
脂
肪
の
イ
メ
ー
ジ
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
を

第
一
回
で
は
、「
ウ
ォ
ー
キ
ン
グ
で
体
脂
肪

を
減
ら
す
た
め
の
自
分
チ
ェ
ッ
ク
」
と
題
し
て
、

ご
自
身
の
カ
ラ
ダ
の
Ｂ
Ｍ
Ｉ
、
腹
ま
わ
り
の
サ

イ
ズ
、
毎
日
の
摂
取
カ
ロ
リ
ー
を
調
べ
ま
し
た
。

そ
の
う
え
で
、「
こ
れ
か
ら
ど
の
ぐ
ら
い
の
内
臓

脂
肪
を
ど
の
程
度
の
期
間
で
減
少
さ
せ
る
か
」

と
い
う
目
安
を
立
て
、
一
日
に
減
ら
す
カ
ロ
リ

ー
計
算
も
行
い
ま
し
た
。

み
な
さ
ん
、
そ
の
後
、
お
腹
ま
わ
り
の
サ
イ

『専門医が教える　糖尿病ウォー
キング！』（扶桑社新書）
糖尿病専門医ならではの視点で、
糖尿病と予備群、メタボの人なら
すぐに実践したい ｢内臓脂肪を減
らして血糖値を改善するウォーキ
ングのノウハウ」を提案。「週に
1 回だけ歩く」「5 分ずつのこまぎ
れウォーキング」でもその効果が
あること、また治療費や家族力に
ついても分かりやすく説明する。
ほかに『糖尿病は「腹やせ」で治
せ！』( アスキー新書 ) など。

糖尿病専門医が教える 

「腹やせウォー
キング」の極意

～3ヶ月で腹囲3センチ減！ 
（第2回）

脂肪燃焼率アップの方法

構成：ユンブル
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 脂
肪
燃
焼
の
効
率
が
ア
ッ
プ
す
る

ウ
ォ
ー
キ
ン
グ
の
姿
勢

今
回
は
、
ウ
ォ
ー
キ
ン
グ
の
具
体
的
な
方
法

を
提
案
し
ま
す
。「
ウ
ォ
ー
キ
ン
グ
っ
て
歩
く
だ

け
じ
ゃ
な
い
の
？
」
と
は
よ
く
聞
か
れ
る
こ
と

で
す
が
、
答
え
は
「
Ｎ
Ｏ
！
」
で
す
。

長
時
間
歩
い
て
も
、
だ
ら
だ
ら
歩
い
て
い
る

だ
け
で
は
効
率
良
く
脂
肪
を
燃
焼
さ
せ
る
こ
と

は
で
き
ま
せ
ん
。

短
時
間
で
も
、
脂
肪
減
少
の
効
果
が
上
が
る

ウ
ォ
ー
キ
ン
グ
の
方
法
を
身
に
つ
け
た
い
も
の

で
す
。
ま
ず
は
、
ウ
ォ
ー
キ
ン
グ
の
た
め
の
正

し
い
情
報
と
し
て
注
意
事
項
を
知
っ
て
お
き
、

そ
の
う
え
で
、
効
率
良
い
ウ
ォ
ー
キ
ン
グ
メ
ソ

ッ
ド
を
実
践
す
る
こ
と
に
し
ま
し
ょ
う
。

ま
ず
は
、
姿
勢
で
す
。

・
お
腹
に
チ
カ
ラ
を
入
れ
て
背
筋
を
伸
ば
す
。

背
筋
を
伸
ば
し
て
立
ち
ま
す
。「
フ
ッ
」
と

息
を
吐
き
な
が
ら
、
お
腹
に
チ
カ
ラ
を
入
れ
て

頭
の
て
っ
ぺ
ん
か
ら
一
本
の
糸
で
つ
る
さ
れ
て
い

る
よ
う
な
イ
メ
ー
ジ
で
地
面
と
垂
直
に
立
っ
て

く
だ
さ
い
。

ま
っ
す
ぐ
に
背
筋
を
伸
ば
し
た
ま
ま
、
一
歩

を
踏
み
出
し
ま
す
。
歩
き
始
め
た
当
初
は
、
背

筋
が
伸
び
て
い
る
こ
と
を
ひ
た
す
ら
意
識
し
て

く
だ
さ
い
。

背
筋
を
伸
ば
す
ポ
イ
ン
ト
は
、「
お
腹
に
チ
カ

ラ
を
入
れ
る
こ
と
」
で
す
。
腹
筋
に
チ
カ
ラ
が

入
る
と
腰
が
伸
び
て
、
背
筋
も
ま
っ
す
ぐ
に
な

り
ま
す
。
逆
に
、
お
腹
が
だ
ら
け
て
い
る
と
、

猫
背
に
な
っ
て
足
や
腰
の
筋
肉
に
も
悪
影
響
を

及
ぼ
し
、
見
た
目
に
も
老
け
て
映
り
ま
す
。

・
あ
ご
は
少
し
上
げ
る
。

下
を
向
か
な
い
で
、
少
し
あ
ご
を
上
げ
て
、

道
の
遠
く
を
見
な
が
ら
、
視
線
を
ワ
イ
ド
に
し

て
歩
き
ま
す
。

・「
足
裏
ロ
ー
リ
ン
グ
」
の
方
法

足
の
着
地
と
踏
み
出
し
の
方
法
は
全
身
の
筋

肉
強
化
に
と
っ
て
重
要
な
こ
と
で
す
。

ま
ず
、
前
に
出
し
た
足
の
膝
を
伸
ば
し
な
が

ら
、
か
か
と
か
ら
着
地
を
し
ま
す
。
べ
た
っ
と

足
の
裏
全
体
で
着
地
す
る
と
、
膝
や
骨
盤
に
余

計
な
力
が
か
か
っ
て
関
節
に
悪
い
影
響
を
あ
た

え
る
の
で
注
意
し
て
く
だ
さ
い
。

か
か
と
か
ら
着
地
を
し
た
あ
と
、
中
央
に
重

心
を
移
動
さ
せ
ま
す
が
、
そ
の
際
、
小
指
側
か

ら
親
指
の
付
け
根
へ
と
移
動
さ
せ
る
よ
う
に
し

ま
す
。
そ
し
て
、
親
指
の
付
け
根
で
ぐ
っ
と
地

面
を
蹴
り
上
げ
て
前
方
へ
カ
ラ
ダ
を
移
動
さ
せ

ま
す
。
次
に
も
う
一
方
の
足
を
同
様
に
し
て
前

へ
移
動
さ
せ
ま
す
。

こ
れ
で
、
足
の
裏
を
地
面
で
ロ
ー
リ
ン
グ
し

な
が
ら
前
へ
進
む
こ
と
が
で
き
ま
す
。
骨
盤
が

ウォーキングの姿勢

姿勢は真っ直ぐに
背中を伸ばす

アゴを軽く上げる

親指の付け根で
地面をける

膝を伸ばす
「足裏ローリング」
で歩く

腕は90度に
曲げて後ろに引く
ことを意識

かかとから
着地



36

左
右
に
振
れ
る
こ
と
な
く
、
背
筋
を
伸
ば
し
た

ま
ま
前
へ
と
推
進
力
を
つ
け
る
こ
と
が
で
き
ま

す
。
歩
き
な
が
ら
、
足
の
裏
を
地
面
で
マ
ッ
サ

ー
ジ
し
て
い
る
と
い
う
イ
メ
ー
ジ
で
す
。

こ
れ
が
ウ
ォ
ー
キ
ン
グ
の
基
本
の
キ
で
す
。

・「
腰
か
ら
下
が
足
」
だ
と
意
識
を
し
て
、
骨
盤

か
ら
前
へ
出
す
。

カ
ラ
ダ
の
な
か
で
、
足
と
は
い
っ
た
い
ど
こ

か
ら
の
こ
と
を
い
う
の
で
し
ょ
う
か
。
こ
こ
で
は

学
術
的
な
こ
と
で
は
な
く
、
ウ
ォ
ー
キ
ン
グ
の

効
率
と
い
う
点
で
考
え
ま
す
。

こ
れ
は
、
日
本
ウ
ォ
ー
キ
ン
グ
協
会
の
親
善

大
使
や
朝
日
新
聞
で
ウ
ォ
ー
キ
ン
グ
プ
リ
ン
セ

ス
と
し
て
活
躍
中
の
ウ
ォ
ー
キ
ン
グ
ア
ド
バ
イ

ザ
ー
・
勅
使
川
原
郁
恵
さ
ん
（
元
ス
ピ
ー
ド
ス

ケ
ー
ト
・
シ
ョ
ー
ト
ト
ラ
ッ
ク
の
選
手
で
オ
リ

ン
ピ
ッ
ク
に
三
度
も
出
た
経
験
が
あ
る
。『
ウ
ォ

ー
キ
ン
グ
で
ナ
チ
ュ
ラ
ル
美
人
ダ
イ
エ
ッ
ト
』〈
扶

桑
社
〉
と
い
う
本
を
書
い
て
お
ら
れ
ま
す
）
が

提
唱
し
て
い
る
ウ
ォ
ー
キ
ン
グ
方
法
で
す
。

み
な
さ
ん
、
立
っ
て
、
ま
ず
腰
の
い
ち
ば
ん

出
っ
張
っ
た
と
こ
ろ
に
手
を
あ
て
て
く
だ
さ
い
。

そ
こ
か
ら
下
が
足
と
イ
メ
ー
ジ
し
ま
し
ょ
う
。

そ
し
て
、
歩
く
と
き
に
は
、
ぐ
い
っ
ぐ
い
っ
と

意
識
し
て
骨
盤
か
ら
前
方
へ
出
し
て
く
だ
さ
い
。

す
る
と
、
面
白
い
ほ
ど
ウ
ォ
ー
キ
ン
グ
の
ス

ピ
ー
ド
が
ア
ッ
プ
し
ま
す
。
自
然
に
背
筋
の
伸

び
が
キ
ー
プ
で
き
て
、
軽
や
か
な
、
積
極
的
な

ウ
ォ
ー
キ
ン
グ
が
で
き
る
よ
う
に
な
り
ま
す
。

逆
に
、
疲
れ
て
い
る
と
き
は
、
骨
盤
が
背
中

よ
り
後
ろ
に
下
が
っ
て
足
を
ひ
き
ず
る
よ
う
に

歩
い
て
し
ま
い
ま
す
。
こ
の
姿
勢
は
腰
痛
や
膝

関
節
痛
の
も
と
で
す
。

骨
盤
か
ら
前
へ
ぐ
い
ぐ
い
と
歩
い
て
い
く
方

法
は
、
腹
筋
か
ら
全
身
の
筋
肉
に
働
き
か
け
る

た
め
、
最
初
は
疲
れ
る
よ
う
に
感
じ
る
こ
と
が

あ
り
ま
す
。
特
に
、
い
つ
も
足
を
ひ
き
ず
っ
て

い
る
人
は
、
慣
れ
な
い
姿
勢
と
い
う
こ
と
も
あ

っ
て
、
疲
労
感
が
あ
る
で
し
ょ
う
。
で
も
、
こ

の
方
法
で
歩
く
ほ
う
が
全
身
の
関
節
、
姿
勢
、

脂
肪
燃
焼
に
と
っ
て
よ
い
影
響
が
あ
る
、
と
い

う
こ
と
に
す
ぐ
に
気
付
く
は
ず
で
す
。

・「
肩
甲
骨
か
ら
先
が
腕
」
だ
と
意
識
し
て
、
肘

を
後
ろ
に
引
き
な
が
ら
歩
く

こ
れ
も
勅
使
川
原
さ
ん
の
ウ
ォ
ー
キ
ン
グ
メ

ソ
ッ
ド
の
ひ
と
つ
で
す
が
、
な
る
ほ
ど
、
と
思

う
と
こ
ろ
が
あ
る
の
で
紹
介
し
ま
し
ょ
う
。

ウ
ォ
ー
キ
ン
グ
は
、
全
身
の
血
流
を
促
す
た

め
、
肩
こ
り
の
改
善
に
も
も
っ
て
こ
い
の
運
動

で
す
。

肘
を
九
〇
度
ぐ
ら
い
に
な
る
よ
う
に
曲
げ
て
、

ウォーキングの姿勢

「肩甲骨から先が腕」
を意識する！

「腰から下が足」
を意識する！
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軽
く
こ
ぶ
し
を
握
り
ま
す
。
腕
や
こ
ぶ
し
に
は

あ
ま
り
チ
カ
ラ
を
入
れ
ず
に
、
歩
調
に
合
わ
せ

て
イ
チ
、
ニ
、
イ
チ
、
ニ
、
と
肘
を
後
ろ
に
引
き
、

肩
甲
骨
が
動
く
こ
と
を
感
じ
な
が
ら
、
元
気
よ

く
歩
き
ま
す
。

こ
の
よ
う
に
歩
く
と
、
腕
が
肩
甲
骨
か
ら
伸

び
て
い
る
こ
と
が
実
感
で
き
ま
す
。
肩
甲
骨
や

背
中
の
動
き
を
意
識
す
る
こ
と
が
重
要
で
す
。

肩
こ
り
を
改
善
す
る
に
は
肩
甲
骨
を
動
か
し

て
血
流
を
促
す
必
要
が
あ
り
ま
す
が
、
そ
の
動

き
を
無
理
な
く
自
然
に
行
え
る
の
が
「
腕
ふ
り

ウ
ォ
ー
キ
ン
グ
」
の
動
作
な
の
で
す
。

腕
を
動
か
さ
な
い
ウ
ォ
ー
キ
ン
グ
と
、「
腕
ふ

り
ウ
ォ
ー
キ
ン
グ
」
で
は
、
運
動
量
に
も
か
な

り
の
差
が
出
ま
す
。
疲
れ
て
き
た
場
合
は
腕
の

振
り
を
小
さ
く
す
る
な
ど
、
運
動
量
を
加
減
す

る
こ
と
も
で
き
ま
す
。　

「
ウ
ォ
ー
キ
ン
グ　

ひ
じ
鉄
あ
て
る
つ
も
り
で

　

腕
を
ふ
る
」　

ド
ク
タ
ー
モ
グ
川
柳

時
速
六
㎞
の
ス
ピ
ー
ド
ウ
ォ
ー
キ
ン
グ
で

基
礎
代
謝
ア
ッ
プ
！

前
回
も
少
し
触
れ
ま
し
た
が
、
ウ
ォ
ー
キ
ン

グ
の
効
果
を
上
げ
る
た
め
に
欠
か
せ
な
い
の
が
、

「
速
足
で
歩
く
」
と
い
う
こ
と
だ
と
再
度
強
調

し
て
お
き
ま
す
。

お
と
な
が
普
通
で
歩
い
て
い
る
場
合
、
だ
い

た
い
時
速
四
〜
四
・
五
㎞
が
平
均
値
だ
と
い
わ

れ
て
い
ま
す
。
時
速
四
㎞
と
す
る
と
、
一
〇
分

で
は
六
六
六
ｍ
を
、
三
〇
分
で
は
二
㎞
を
歩
く

こ
と
に
な
り
ま
す
が
、
こ
の
場
合
に
消
費
す
る

カ
ロ
リ
ー
は
、
体
重
が
六
〇
キ
ロ
グ
ラ
ム
の
人

で
約
九
〇
キ
ロ
カ
ロ
リ
ー(

三
〇
分
あ
た
り
）

に
な
り
ま
す
。

ご
飯
一
杯
分(

二
四
〇
キ
ロ
カ
ロ
リ
ー)

を
燃

焼
す
る
た
め
に
は
、
五
㎞･

約
七
五
分
は
歩
く

必
要
が
あ
り
ま
す
。

こ
れ
を
、時
速
六
㎞
の
速
足
で
歩
い
た
場
合
、

一
〇
分
で
ち
ょ
う
ど
一
㎞
、
三
十
分
で
三
㎞
を

歩
く
こ
と
に
な
り
ま
す
。
こ
の
場
合
、
消
費
す

る
カ
ロ
リ
ー
は
約
一
五
〇
キ
ロ
カ
ロ
リ
ー
と
な

り
、
速
足
で
一
時
間
歩
い
た
場
合
は
普
通
速
度

に
く
ら
べ
て
、
一
二
〇
キ
ロ
カ
ロ
リ
ー
も
多
く

消
費
す
る
こ
と
に
な
り
ま
す
。

一
週
間
だ
と
八
四
〇
キ
ロ
カ
ロ
リ
ー
の
差
に
、

一
ヶ
月
で
は
三
六
〇
〇
カ
ロ
リ
ー
も
の
差
が
出

る
わ
け
で
す
。

二
日
に
一
度
の
ウ
ォ
ー
キ
ン
グ
だ
と
し
て
も
、

そ
の
差
は
歴
然
と
し
て
い
ま
す
。
脂
肪
燃
焼
率

が
高
ま
る
と
、
カ
ラ
ダ
の
基
礎
代
謝
そ
の
も
の

が
あ
が
っ
て
く
る
た
め
、「
太
り
に
く
い
体
質
」

に
な
る
と
い
う
効
果
も
あ
り
ま
す
。

同
じ
時
間
を
使
う
の
で
す
か
ら
、
で
き
る
だ

け
時
速
六
㎞
程
度
の
速そ
く

歩ほ

を
心
が
け
て
く
だ
さ

い
。
積
み
重
ね
の
効
率
は
数
倍
に
な
り
ま
す
。

時
速
六
㎞
が
ど
の
ぐ
ら
い
か
つ
か
み
に
く
い
人

は
、
普
段
は
歩
い
て
一
〇
分
ほ
ど
で
到
着
す
る

駅
や
ス
ー
パ
ー
な
ど
に
、
六
〜
七
分
で
着
く
よ

う
に
す
る
な
ど
、
感
覚
的
な
速
さ
で
Ｏ
Ｋ
で
す
。

ま
た
、
体
質
に
も
よ
り
ま
す
が
、
た
い
て
い

は
一
〇
〜
二
〇
分
ほ
ど
で
汗
ば
ん
で
き
ま
す
。

隣
の
人
と
軽
い
会
話
が
で
き
る
程
度
、
息
が
上

が
ら
な
い
程
度
を
目
安
と
し
て
、
毎
日
一
時
間

ほ
ど
を
歩
く
と
、
三
ヵ
月
後
に
は
相
当
な
効
果

＝
腹
ま
わ
り
サ
イ
ズ
の
ダ
ウ
ン
が
実
現
し
て
い

ま
す
。

「
さ
あ
、
歩
く
ぞ
！
」
と
、
気
合
い
を
入
れ

て
そ
れ
な
り
の
ウ
エ
ア
を
着
用
し
、
歩
く
た
め

◎歩行数がもっとも多い都道府県別は

成人男性 7525.5 歩 成人女性 6662.6 歩

◎1日の歩行数全国平均

男性

女性

神奈川 8371.5歩

高知 7777.5歩

兵庫 8281.2歩

兵庫 7499.8歩

東京 8237.8歩

神奈川 7371.4歩

1位 2位 3位

都道府県別1日の歩数

※平成19年度厚生労働科学研究より

都道府県別では、歩行数が最大の県と最小の県で、2000歩以上の開きがある。
歩行数が多い県は肥満者の割合は平均を下回り、少ない県は上回る傾向がある。

◎歩行数がもっとも少ないのは

男性

女性

高知 6173.1歩

山形 5214.8歩

山形 6207.2歩

和歌山 5842.4歩

徳島 6217.7歩

岩手 6005.7歩

1位 2位 3位
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に
出
か
け
る
時
間
を
と
る
こ
と
が
い
ち
ば
ん
効

果
的
で
す
が
、
毎
日
の
そ
れ
が
難
し
い
人
は
、

一
日
で
合
計
約
一
時
間
、
週
に
三
〜
四
日
を
目

標
に
歩
い
て
く
だ
さ
い
。

他
の
日
は
、
通
勤
時
や
買
い
物
時
を
う
ま
く

利
用
し
て
、「
今
ま
で
よ
り
歩
数
を
増
や
そ
う
」

と
、
ウ
ォ
ー
キ
ン
グ
を
意
識
す
る
だ
け
で
脂
肪

燃
焼
度
が
高
ま
り
ま
す
。

歩
数
計
を
つ
け
て

ウ
ォ
ー
キ
ン
グ
記
録
を
つ
け
る

ア
メ
リ
カ
の
医
師
会
雑
誌
に
、「
歩
数
計
を

つ
け
た
人
は
、
つ
け
な
い
人
に
く
ら
べ
て
一
日

の
歩
数
が
平
均
約
二
五
〇
〇
歩
多
く
な
っ
た
」

と
い
う
調
査
が
報
告
さ
れ
て
い
ま
す
。

歩
数
計
は
、
ウ
ォ
ー
キ
ン
グ
の
モ
チ
ベ
ー
シ

ョ
ン
ア
ッ
プ
に
大
き
く
影
響
す
る
よ
う
で
す
か

ら
、
ぜ
ひ
、
装
着
す
る
こ
と
を
お
勧
め
し
ま
す
。

最
近
は
、
携
帯
電
話
で
計
測
と
デ
ー
タ
の
蓄
積

が
可
能
な
タ
イ
プ
や
、
バ
ッ
グ
や
ポ
ケ
ッ
ト
に

入
れ
て
お
く
だ
け
で
カ
ウ
ン
ト
し
て
く
れ
る
便

利
な
も
の
が
出
て
い
ま
す
。
わ
た
し
も
歩
数
計

を
つ
け
て
、
毎
日
記
録
を
し
て
い
ま
す
。　

歩
数
を
記
録
す
る
と
い
う
行
動
は
や
る
気
の

ア
ッ
プ
に
つ
な
が
り
ま
す
。

左
の
ウ
ォ
ー
キ
ン
グ
日
記
を
コ
ピ
ー
し
て
使

用
し
て
い
た
だ
く
か
、
手
帳
に
書
き
込
む
だ
け

で
も
い
い
。
夕
食
後
の
体
重
（
一
日
で
最
大
の

体
重
）
と
腹
囲
、
食
事
に
つ
い
て
は
腹
八
分
目

で
過
ご
し
た
日
は
○
、
い
つ
も
通
り
の
日
は
△
、

食
べ
過
ぎ
た
と
い
う
日
は
×
な
ど
で
記
入
し
ま

す
。
週
単
位
や
月
単
位
で
チ
ェ
ッ
ク
し
な
が
ら
、

と
に
か
く
三
ヶ
月
の
継
続
を
目
指
し
て
記
録
を

し
ま
し
ょ
う
。
き
っ
と
驚
く
数
字
が
待
っ
て
い

ま
す
よ
。

ウ
ォ
ー
キ
ン
グ
は
人
間
の
自
然
な
行
為

ジ
ョ
ギ
ン
グ
や
マ
ラ
ソ
ン
は
、
ウ
ォ
ー
キ
ン

グ
よ
り
も
時
間
あ
た
り
の
脂
肪
燃
焼
量
は
増
加

し
ま
す
。
歩
い
て
い
る
う
ち
に
走
り
た
く
な
れ

ば
走
っ
て
み
る
の
も
よ
い
と
思
い
ま
す
。

た
だ
、
わ
た
し
が
、
メ
タ
ボ
体
型
の
お
腹
を

持
つ
人
が
、
生
活
習
慣
病
や
肥
満
、
そ
の
予
防

の
た
め
に
行
う
運
動
と
し
て
い
ち
ば
ん
お
す
す

め
す
る
の
は
、
ウ
ォ
ー
キ
ン
グ
で
す
。

わ
た
し
の
専
門
は
糖
尿
病
で
す
が
、
メ
タ
ボ

の
人
が
病
気
を
疑
わ
れ
る
の
は
ま
ず
は
糖
尿
病

で
す
。
実
際
、
そ
の
患
者
数
が
近
年
増
大
し
て

い
る
の
は
も
は
や
周
知
の
事
実
で
す
。

「
四
〇
歳
以
上
は
三
人
に
一
人
が
糖
尿
病
と

そ
の
予
備
群
」
と
い
う
数
字
が
出
て
い
ま
す
か

ら
、
メ
タ
ボ
体
型
の
人
は
、
す
で
に
そ
の
体
質

が
あ
る
、
と
思
っ
て
健
康
に
注
意
す
る
ぐ
ら
い

の
意
識
が
必
要
で
す
。

糖
尿
病
や
高
血
圧
、
脂
質
異
常
症
な
ど
の

生
活
習
慣
病
、
あ
る
い
は
そ
の
予
備
群
の
人
の

場
合
、
血
管
が
硬
く
な
っ
て
血
流
が
悪
い
の
で

す
か
ら
、ジ
ョ
ギ
ン
グ
や
マ
ラ
ソ
ン
、水
泳
な
ど
、

急
に
激
し
い
運
動
を
す
る
と
心
臓
や
肺
、
脳
に

ウォーキング日記

第　　週 歩  数 体  重 腹  囲 食  事

　/  　（　　）

　/  　（　　）

　/  　（　　）

　/  　（　　）

　/  　（　　）

　/  　（　　）

　/  　（　　）

平均
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負
担
が
か
か
り
す
ぎ
て
、
ま
た
、
関
節
や
筋
肉

を
痛
め
る
な
ど
、
著
し
く
健
康
を
害
す
る
こ
と

が
あ
る
の
で
す
。

ウ
ォ
ー
キ
ン
グ
の
場
合
は
、
人
間
の
自
然
な

行
為
で
あ
り
、
無
理
を
す
る
と
い
う
も
の
で
は

あ
り
ま
せ
ん
。
呼
吸
と
連
動
さ
せ
る
こ
と
で
有

酸
素
運
動
に
な
る
と
い
う
、
素
晴
ら
し
い
行
動

で
あ
る
わ
け
で
す
。

「
腹
や
せ
ウ
ォ
ー
キ
ン
グ
」
が

カ
ラ
ダ
に
い
い
理
由

メ
タ
ボ
が
な
ぜ
そ
ん
な
に
問
題
視
さ
れ
て
い

る
の
か
と
い
う
と
、
内
臓
脂
肪
が
た
ま
っ
て
い

る
こ
と
が
疑
わ
れ
る
か
ら
で
す
。

そ
の
内
臓
脂
肪
の
細
胞
か
ら
は
、
健
康
を
害

す
る
さ
ま
ざ
ま
な
ホ
ル
モ
ン
が
出
て
い
ま
す
。

内
臓
脂
肪
細
胞
は
、
生
活
習
慣
病
に
直
結

し
、
動
脈
硬
化
を
促
す
よ
う
な
タ
チ
の
悪
い
ホ

ル
モ
ン
を
分
泌
し
て
い
ま
す
。

高
カ
ロ
リ
ー
の
食
事
、
多
量
の
お
酒
、
肥
満
、

誰
も
が
避
け
ら
れ
な
い
加
齢
に
よ
っ
て
、
内
臓

脂
肪
は
増
え
て
行
き
ま
す
。
脂
肪
細
胞
は
わ
れ

わ
れ
の
体
内
で
暗
躍
を
続
け
て
い
る
の
で
す
。

加
齢
と
共
に
健
康
を
害
す
る
大
き
な
原
因
は
、

動
脈
硬
化
に
あ
り
ま
す
。
老
化
は
血
管
か
ら
！

そ
の
点
は
次
回
、
詳
し
く
お
話
し
ま
す
。

わ
た
し
が
提
唱
し
て
い
る
「
腹
や
せ
ウ
ォ
ー

キ
ン
グ
」
は
、
ウ
ォ
ー
キ
ン
グ
で
お
腹
周
り
を

へ
こ
ま
せ
る
こ
と
は
す
な
わ
ち
、
内
臓
脂
肪
を

減
ら
す
こ
と
に
な
る
た
め
、
あ
ら
ゆ
る
健
康
面

まとめ！
１．正しいウォーキング姿勢で脂肪燃焼効果をアップ！
２．時速６ｋｍのスピードウォーキングで太りにくい体質に！
３．1日1時間、週に３日以上を歩く！
４．毎日の歩数と体重などを記録する！
５．いちばんカラダにやさしい自然な運動はウォーキング！
６．「腹やせウォーキング」は健康の大敵である内臓脂肪を減
らす！

７．ウォーキングによる血流促進で生活習慣病を改善、予防！

・内臓脂肪の減少

・血流促進

・腰痛の改善

・肩こりの改善

・糖尿病、高血圧、脂質異常症など
　生活習慣病の改善と予防

・心肺機能の強化

・筋肉の強化

・美肌効果

・骨粗
そ

鬆
しょう

症の改善

・冷え性の改善

・便秘の改善

・ストレスの解消

・うつの改善

・睡眠障害の改善

・脳の活性化

に
効
果
的
で
あ
る
、
と
い
う
理
屈
な
の
で
す
。

ウ
ォ
ー
キ
ン
グ
が
、
具
体
的
に
、
カ
ラ
ダ
に

ど
う
働
き
か
け
る
の
か
、
左
上
の
表
に
ま
と
め

ま
し
た
。

こ
の
よ
う
に
さ
ま
ざ
ま
な
効
果
が
期
待
で
き

る
の
で
す
。

健
康
を
取
り
戻
す
た
め
に
、
あ
る
い
は
現
状

を
維
持
す
る
た
め
に
、
ウ
ォ
ー
キ
ン
グ
は
ヒ
ト

に
と
っ
て
あ
り
が
た
い
万
能
薬
と
い
っ
て
い
い
で

し
ょ
う
。

「
若
返
り　

す
る
と
信
じ
て

ま
た
一
歩
」　

ド
ク
タ
ー
モ
グ
川
柳

ウォーキングの効果


