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福田  正博
ふくだ内科クリニック院長　大阪府内科医会会長

【ふくだ  まさひろ】1956 年大阪府生まれ。滋賀医科大学卒。大阪大
学附属病院第四内科入局の後、米ハーバード大・ジョスリン糖尿病セ
ンターに留学。帰局後、総合病院の内科部長を経て、‘96年に糖尿病
外来専門の「ふくだ内科クリニック」( 新大阪駅近く。http://www.
mog.gr.jp/）を開院。現在、大阪府内科医会会長としても活躍中。
ドクターMOG（モグ）の愛称で親しまれ、『AERA増刊 日本初！かか
りつけ医を探すガイド 日本の家庭医1435人』(朝日新聞出版 )、『美的』
（小学館）など、マスコミに紹介されること多数、名医として著名な存
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。

い
ま
す
が
、
お
腹
の
サ
イ
ズ
は
減
り
続
け
る
わ

け
で
は
あ
り
ま
せ
ん
。
引
き
締
め
て
は
ま
た
少

し
だ
ぶ
つ
き
、
も
う
一
度
引
き
締
め
に
か
か
る

こ
と
を
繰
り
返
し
、
一
ヶ
月
で
一
セ
ン
チ
、
三

ヶ
月
で
三
セ
ン
チ
と
、
少
し
ず
つ
サ
イ
ズ
ダ
ウ

ン
を
し
な
が
ら
安
定
さ
せ
る
こ
と
が
大
事
で
す
。

一
年
で
い
ち
ば
ん
寒
い
こ
の
時
期
こ
そ
、
縮

こ
ま
っ
て
い
な
い
で
、
い
つ
も
よ
り
速
足
で
、

腹
筋
に
力
を
入
れ
て
歩
く
「
腹
や
せ
ウ
ォ
ー
キ

ン
グ
」
を
実
行
し
ま
し
ょ
う
。
桜
が
咲
く
こ
ろ

に
は
必
ず
、
体
脂
肪
が
減
少
し
て
お
腹
ま
わ
り

が
さ
ら
に
す
っ
き
り
し
て
き
ま
す
。

「
ウ
ォ
ー
キ
ン
グ
」
に
よ
る
生
活
習
慣
の
改

善
は
、
糖
尿
病
、
高
血
圧
、
脂
質
異
常
症
な

ど
の
「
生
活
習
慣
病
」
を
予
防
し
、
ま
た
そ
の

治
療
の
上
で
も
効
果
が
あ
る
こ
と
は
い
ろ
い
ろ

な
研
究
か
ら
も
証
明
済
み
で
す
。

「
健
診
で
予
備
軍
と
言
わ
れ
た
あ
な
た
」
は

も
ち
ろ
ん
、
す
で
に
「
治
療
で
薬
を
飲
ん
で
い

る
あ
な
た
」
も
遅
す
ぎ
る
こ
と
は
あ
り
ま
せ
ん
。

ウ
ォ
ー
キ
ン
グ
を
始
め
る
こ
と
に
よ
り
、
薬
の

種
類
や
量
を
減
ら
す
こ
と
も
可
能
で
す
。

ウ
ォ
ー
キ
ン
グ
で
内
臓
脂
肪
を
少
し
で
も
減

ら
す
こ
と
こ
そ
が
カ
ラ
ダ
に
や
さ
し
く
財
布
に

カ
ラ
ダ
の
若
さ
は
、

血
管
の
弾
力
で
決
ま
る

こ
の
連
載
も
い
よ
い
よ
最
終
回
、
三
回
目
を

迎
え
ま
し
た
が
、
一
回
目
（
二
〇
〇
九
年
十
月

号
）
か
ら
ウ
ォ
ー
キ
ン
グ
を
継
続
さ
れ
て
い
る

方
は
、
お
腹
の
周
囲
が
引
き
締
ま
っ
て
き
た
こ

と
を
実
感
さ
れ
て
い
る
こ
ろ
で
し
ょ
う
。

年
末
年
始
の
「
食
べ
過
ぎ
て
し
ま
う
シ
ー
ズ

ン
」
を
経
て
、
う
ち
の
ク
リ
ニ
ッ
ク
の
患
者
さ

ん
も
「
ま
た
ベ
ル
ト
の
穴
の
位
置
が
元
に
戻
っ

て
し
ま
い
ま
し
た
よ
〜
」
と
嘆
い
て
い
る
人
が

『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
ついてもわかりやすく説明してい
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3回）

ウォーキングで血管力を高めて若返る

構成：ユンブル
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も
や
さ
し
い
「
特
効
薬
」
で
す
。
た
だ
し
治
療

中
の
方
は
か
か
り
つ
け
医
に
相
談
の
上
、
ゆ
っ

く
り
と
始
め
て
く
だ
さ
い
。
急
激
な
ウ
ォ
ー
キ

ン
グ
は
事
故
の
も
と
で
す
。

さ
て
今
回
、
わ
た
し
が
み
な
さ
ん
に
伝
え
た

い
の
は
、「
血
管
と
若
さ
」
の
お
話
し
で
す
。

「
カ
ラ
ダ
の
若
さ
」
と
は
実
は
、「
血
管
の
し

な
や
か
さ
」
と
直
結
し
て
い
ま
す
。

わ
た
し
の
目
か
ら
見
る
と
、
外
見
を
と
り
つ

く
ろ
っ
て
若
づ
く
り
を
し
て
い
る
人
で
も
、
血

管
が
が
ち
が
ち
に
硬
く
な
っ
て
い
る
と
、
水
面

下
で
は
脳
梗こ

う
そ
く塞
や
心
筋
梗
塞
な
ど
が
起
こ
り
や

す
い
、「
か
な
り
加
齢
現
象
が
進
ん
で
い
る
人
」

と
な
り
ま
す
。
い
っ
た
ん
発
病
す
る
と
、
若
づ

く
り
も
一
瞬
に
し
て
水
の
泡
と
消
え
ま
す
。

実
年
齢
が
四
五
歳
で
も

血
管
年
齢
は
六
五
歳
。
な
ぜ
!?

血
管
の
し
な
や
か
さ
＝
動
脈
硬
化
の
程
度
を

測
る
に
は
、
脈
波
伝
播
速
度
（
Ｐ
Ｗ
Ｖ
）
と
い

う
検
査
が
あ
り
ま
す
。
こ
れ
を
受
け
て
い
た
だ

く
と
、
す
ぐ
に
そ
の
人
の
「
血
管
年
齢
」
が
わ

か
り
ま
す
。

「
実
年
齢
は
四
五
歳
な
の
に
、
血
管
年
齢
は

六
五
歳
」。
そ
ん
な
人
は
い
く
ら
で
も
お
ら
れ
ま

す
。
逆
に
、
六
〇
歳
な
の
に
血
管
年
齢
は
四
〇

歳
と
い
う
ツ
ワ
モ
ノ
も
い
ら
っ
し
ゃ
い
ま
す
。

血
管
年
齢
が
高
く
な
る
要
素
は
、
血
圧
、
血

糖
、
コ
レ
ス
テ
ロ
ー
ル
の
高
さ
、
喫
煙
、
そ
し

て
お
腹
ま
わ
り
（
＝
内
臓
脂
肪
）
の
大
き
さ
な

ど
が
あ
げ
ら
れ
ま
す
。
血
管
が
硬
い
人
ほ
ど
脳

梗
塞
や
心
筋
梗
塞
な
ど
が
起
こ
り
や
す
い
こ
と

が
知
ら
れ
て
お
り
、
動
脈
硬
化
の
よ
い
目
印
に

な
る
の
で
す
。

第
一
回
で
も
説
明
し
た
よ
う
に
、
腹
囲
が
大

き
い
メ
タ
ボ
リ
ッ
ク
シ
ン
ド
ロ
ー
ム
の
人
は
、
お

腹
に
内
臓
脂
肪
を
貯
蔵
し
て
い
ま
す
。
内
臓
脂

肪
か
ら
は
、
人
間
の
カ
ラ
ダ
に
害
を
及
ぼ
し
老

化
を
促
進
す
る
さ
ま
ざ
ま
な
ホ
ル
モ
ン
の
よ
う

な
物
質
が
出
て
い
ま
す
。

血
液
は
も
と
も
と
、
流
れ
が
悪
く
な
る
と
固

ま
る
性
質
が
あ
り
ま
す
。
常
に
サ
ー
ッ
と
流
れ

て
い
な
い
と
す
ぐ
に
ど
ろ
ど
ろ
に
な
っ
て
固
ま
る

の
で
す
が
、
そ
の
固
ま
り
を
血け

っ
せ
ん栓
と
い
い
ま
す
。

こ
れ
が
血
管
内
に
で
き
る
と
心
筋
梗
塞
や
脳
梗

塞
の
原
因
に
な
り
ま
す
。

な
ぜ
そ
ん
な
性
質
が
あ
る
の
か
？　

ケ
ガ
を

し
て
出
血
し
て
も
大
き
な
キ
ズ
で
な
け
れ
ば
自

然
に
血
液
は
固
ま
っ
て
止
ま
る
で
し
ょ
う
。
そ

う
で
な
い
と
大
変
で
す
。
内
臓
脂
肪
が
多
い
と

動脈の硬化度を測る「PWV（脈波伝播速度）」の測定は、このように実施します。脈
波伝播速度とは、心臓の拍動（脈波）が動脈を通じて手や足にまで届く速度のことで、
血管が硬くなって動脈硬化の状態になると、脈波が伝わる速度が速くなります。計
算式があり、PWVの数値が高いほど動脈硬化が進んでいると判断され、脳梗塞、心
筋梗塞などの生活習慣病の確率が高い状態だと診断されます。つまり、「血管の若さ」
がわかる検査なのです。
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そ
ん
な
血
液
の
性
質
が
ア
ダ
に
な
っ
て
し
ま
う

わ
け
で
す
。

内
臓
脂
肪
は
、
動
脈
硬
化
を
進
め
る

悪
玉
ホ
ル
モ
ン
を
増
や
し
、

火
消
し
役
の
善
玉
ホ
ル
モ
ン
を
減
ら
す
！

加
齢
と
と
も
に
血
管
は
古
く
硬
く
な
り
、
内

壁
に
は
コ
レ
ス
テ
ロ
ー
ル
な
ど
が
こ
び
り
つ
い
て

い
き
ま
す
。
血
管
の
壁
は
分
厚
く
変
化
し
、
だ

ん
だ
ん
と
血
液
の
流
れ
が
悪
く
な
っ
て
い
き
ま

す
。こ

れ
が
、
よ
く
い
わ
れ
る
「
動
脈
硬
化
」
の

状
態
で
す
。
こ
の
変
化
は
毎
日
少
し
ず
つ
ゆ
っ

く
り
と
起
こ
っ
て
い
く
の
で
す
。

人
間
の
カ
ラ
ダ
に
は
、
こ
の
変
化
を
食
い
止

め
よ
う
と
す
る
メ
カ
ニ
ズ
ム
が
あ
り
ま
す
。
脂

肪
細
胞
か
ら
は
悪
い
も
の
だ
け
が
出
て
い
る
わ

け
で
は
あ
り
ま
せ
ん
。
カ
ラ
ダ
に
と
っ
て
よ
い
作

用
を
も
つ
ホ
ル
モ
ン
物
質
も
出
て
い
ま
す
。
悪

者
の
ホ
ル
モ
ン
が
血
管
の
あ
っ
ち
こ
っ
ち
で
ボ
ヤ

を
起
こ
し
ま
す
が
、
そ
の
火
消
し
役
を
か
っ
て

出
る
の
が
よ
い
ホ
ル
モ
ン
で
す
。

よ
い
ホ
ル
モ
ン
は
、
内
臓
脂
肪
が
増
え
る
と

出
な
く
な
る
こ
と
が
わ
か
っ
て
い
ま
す
。
内
臓

脂
肪
が
貯
ま
っ
て
い
る
の
を
放
っ
て
お
く
と
、

悪
い
ヤ
ツ
ば
か
り
が
増
え
、
良
い
ヤ
ツ
は
減
っ

て
し
ま
う
。
ど
う
に
も
こ
う
に
も
悪
循
環
な
カ

ラ
ダ
に
な
っ
て
し
ま
う
わ
け
で
す
。

わ
た
し
の
専
門
は
糖
尿
病
の
治
療
で
す
が
、

糖
尿
病
も
血
管
が
老
化
し
や
す
い
病
気
で
す
。

そ
の
理
由
は
、
以
上
の
よ
う
な
血
液
循
環
の
悪

さ
か
ら
く
る
の
で
す
が
、
そ
れ
を
促
進
し
て
い

る
の
は
お
腹
に
貯
ま
っ
た
内
臓
脂
肪
で
す
。
そ

し
て
、
こ
れ
ら
を
予
防
、
防
止
す
る
こ
と
に
い

ち
ば
ん
い
い
の
が
、「
内
臓
脂
肪
を
減
ら
す
た
め

の
腹
や
せ
ウ
ォ
ー
キ
ン
グ
」
で
あ
る
わ
け
で
す
。

最
近
、
患
者
さ
ん
に
、
話
題
の
「
ノ
ル
デ
ィ

ッ
ク
ウ
ォ
ー
キ
ン
グ
」（
コ
ラ
ム
ご
参
照
）
や
「
加

圧
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
」
は
内
臓
脂
肪
燃
焼
の
効
果

は
あ
る
の
で
す
か
？　

と
よ
く
聞
か
れ
ま
す
。

わ
た
し
も
実
践
中
で
す
が
、
指
導
者
の
も
と
で

き
ち
ん
と
行
え
ば
、
か
な
り
効
果
は
あ
る
と
考

え
て
い
ま
す
。

「
寒
い
日
は　

こ
た
つ
の
な
か
で

ふ
ね
を
こ
ぎ
」　

ド
ク
タ
ー
モ
グ
川
柳

ウ
ォ
ー
キ
ン
グ
で
体
質
改
善
に

成
功
し
た
患
者
さ
ん
の
例

わ
た
し
の
ク
リ
ニ
ッ
ク
で
は
、
患
者
の
皆
さ

ん
に
ま
ず
は
ウ
ォ
ー
キ
ン
グ
を
お
勧
め
し
て
い
ま

す
。
そ
の
な
か
か
ら
、
ウ
ォ
ー
キ
ン
グ
に
よ
る

効
果
が
顕
著
な
人
の
例
、
ま
た
、
う
ま
く
行
か

な
か
っ
た
人
の
例
を
紹
介
し
、
今
後
の
ウ
ォ
ー

キ
ン
グ
効
果
対
策
を
考
え
ま
し
ょ
う
。

左
図
の
失
敗
例
で
示
し
た
森
田
さ
ん
の
よ
う

に
、「
毎
日
、
速
足
で
一
万
歩
を
歩
い
て
い
る

の
に
、
腹
は
ち
っ
と
も
へ
こ
み
ま
せ
ん
」
と
い

う
方
は
要
注
意
で
す
。

も
し
、
腹
や
せ
ウ
ォ
ー
キ
ン
グ
を
三
ヶ
月
継

「ノルディックウォーキング」に挑戦！

　ノルディックウォーキングとは、北欧でスキーのオフシーズンに２本のポールを持って歩くト
レーニングを行ったことがはじまりで、数年前からは世界の都市で「健康を目的とした運動」と
しても取り入れられています。
　写真は、2009年 10月に当クリニック主催で大阪府北部の五月山（さつきやま）にて開催した、
“歩く会”でのワンシーンです。当日は、患者会のみなさん約70名と、わたし、クリニックの職
員たちとで５ｋｍのウォーキングを行いました。
　左側でマイポールを持っているのがわたしです。ノルディックウォーキングは全身を使うため、
いつものウォーキングよりカロリーの消費量が多くなり、けっこうな運動量になります。少し歩
いただけで汗をかきます。これからのウォーキング方法としてお勧めします。
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続
し
て
も
「
体
脂
肪
が
減
ら
な
い
」「
腹
囲
が

減
少
し
な
い
」
と
い
う
人
は
、
必
ず
何
ら
か
の

原
因
が
あ
る
の
で
す
。

一
番
多
い
の
は
エ
ネ
ル
ギ
ー
過
多
、そ
う
、「
食

べ
過
ぎ
」
で
す
。
ウ
ォ
ー
キ
ン
グ
を
す
る
こ
と

で
お
腹
が
す
い
て
食
欲
が
ア
ッ
プ
、
ウ
ォ
ー
キ

ン
グ
を
開
始
す
る
以
前
よ
り
も
よ
く
食
べ
て
し

ま
う
人
が
い
ま
す
。
こ
れ
で
は
せ
っ
か
く
決
意

し
て
ウ
ォ
ー
キ
ン
グ
を
行
っ
て
も
、
脂
肪
燃
焼

効
果
に
は
つ
な
が
り
ま
せ
ん
。

な
か
に
は
、
自
分
と
し
て
は
歩
い
て
い
る
つ

も
り
で
も
、
実
は
意
外
に
歩
い
て
い
な
か
っ
た

ケ
ー
ス
が
あ
り
ま
す
。「
自
分
の
ウ
ォ
ー
キ
ン
グ

状
況
」
を
把
握
す
る
た
め
に
も
、
歩
数
計
を
身

に
つ
け
て
歩
き
ま
し
ょ
う
。

ウ
ォ
ー
キ
ン
グ
結
果
が
思
う
よ
う
に
出
な
い

場
合
は
、
す
ぐ
に
や
め
て
し
ま
わ
ず
に
、
ま
ず

は
か
か
り
つ
け
医
に
相
談
し
て
く
だ
さ
い
。
放

っ
て
お
い
て
は
ウ
ォ
ー
キ
ン
グ
へ
の
モ
チ
ベ
ー
シ

ョ
ン
が
下
が
る
だ
け
で
す
。「
こ
れ
は
何
か
お
か

し
い
な
」
と
自
ら
気
付
く
と
、
次
の
行
動
に
移

る
き
っ
か
け
に
も
な
り
ま
す
。

ウ
ォ
ー
キ
ン
グ
は
い
つ
行
う
の
が

効
果
的
な
の
か

最
後
に
、
患
者
さ
ん
か
ら
よ
く
聞
か
れ
る
質

問
ベ
ス
ト
３
に
つ
い
て
お
答
え
し
ま
す
。

質
問
の
一
位　

ウ
ォ
ー
キ
ン
グ
を
す
る
時
間

帯
は
、
い
つ
が
い
ち
ば
ん
効
果
的
で
す
か
？

答
え　

規
則
正
し
い
生
活
を
送
る
人
の
場
合

これまでより一駅分を多く歩くことをきっかけに、
腹囲が3cm減少、血糖値が50mg/dl 下がる。
●松本満さん・46歳・事務職
身長170cm、体重 75kg、腹囲 90cm、BMI 26、血圧132/88mmHg、血
糖値152mg/dl 、HbA1c 7.2%

●症状
会社の健診で昨年から血糖値が高めと指摘されるも、放置していた。
●ライフスタイル
自宅マンションは駅前、勤務先は駅ビルと便利な環境であるが、ほとんど歩か
ない。趣味は音楽鑑賞で週末は家でごろごろしていることが多い。
●初診時のアドバイス
通勤時間を運動のチャンスととらえ、会社のひとつ手前の駅で降りるか、ひと
つ向こうの駅で乗るようにして、今より多く歩くように指導。また趣味の音楽
は、公園をウォーキングしながら携帯音楽プレーヤーで聴くように勧める。
●経過
会社の最寄り駅のひとつ手前で下車、歩数計でチェックすると往復で6000歩
となる。週末もお昼に近くの公園に出向くようになり、5000歩近くウォーキ
ングをするようになった。
半年後には体重3kg減、腹囲3cm減、血糖値は102mg/dl、HbA1c 6%となる。

※血糖値＝血液中のブドウ糖の割合を表す数値。HbA1c（ヘモグロビンエー
ワンシー）＝過去1～2ヶ月間の平均血糖値を表す指標。正常値は4.3～5.8%

ウォーキングをするとお腹がすくので
つい食べ過ぎてしまい……。
●森田道夫さん・52歳・営業
身長165cm、体重 77kg、腹囲 96cm、BMI 28、血圧135/88mmHg、血
糖値120mg/dl、HbA1c 6.1％

●症状
健診でメタボリックシンドロームと診断され、体重減量目的で当院を紹介され
る。自覚症状はなく、元気いっぱい。ただ階段などを昇るときに息切れを感じ
ることがある。学生時代は柔道をしていて体力には自信あり、なにごとにも熱
くなるタイプとのこと。
●ライフスタイル
車で通勤、営業も車を使用するため、ほとんど歩かない日々。食事も車の中で
コンビニ弁当などが多い。
●初診時のアドバイス
まず車の生活から脱却し、できるだけ電車通勤に切り替えて営業での外回りも
運動療法のチャンスと思って歩きましょうと説明。「やってみる」と同意される。
●経過
翌日からがんばって電車通勤を実行。歩数計もつけ始める。1ヶ月後には1万
歩を達成、体重を落とそうとがんばっている様子。しかしなかなか体重が減ら
ず、3ヶ月が経つと減量どころか増加となる。
生活状況をチェックすると、空腹時にウォーキングを行うため、食事量がかえっ
て増加、特に「ウォーキング後のビールが美味しいんですよ～」とアルコール
量も増加していた。

ウォーキングで
減量の成功例

ウォーキングで
減量の失敗例
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は
、「
朝
食
後
」
が
効
果
的
で
す
。
糖
尿
病
や

そ
の
予
備
群
の
人
は
、
朝
食
前
に
く
ら
べ
て
、

朝
食
後
は
血
糖
値
が
上
が
り
ま
す
。
そ
の
後
、

下
降
し
て
か
ら
昼
食
後
に
再
度
上
昇
し
、
夕
食

時
も
そ
れ
を
繰
り
返
し
ま
す
。

美
容
ダ
イ
エ
ッ
ト
特
集
な
ど
で
は
「
空
腹
時

に
歩
こ
う
」
と
い
う
情
報
が
多
い
の
で
す
が
、

一
理
あ
る
と
は
い
え
、
空
腹
時
に
歩
く
と
、
ウ

ォ
ー
キ
ン
グ
後
の
腹
ぺ
こ
を
抑
え
き
れ
ず
、
先

に
紹
介
し
た
森
田
さ
ん
の
例
の
よ
う
に
、
ど
う

し
て
も
食
べ
過
ぎ
て
し
ま
う
こ
と
が
あ
る
の
が

人
間
の
性
分
で
し
ょ
う
。
誰
し
も
経
験
が
あ
る

こ
と
だ
と
思
い
ま
す
。

期
間
限
定
で
モ
デ
ル
や
タ
レ
ン
ト
さ
ん
が
美

容
の
た
め
に
ダ
イ
エ
ッ
ト
を
す
る
と
か
、
ス
ポ
ー

ツ
選
手
の
減
量
目
的
な
ど
な
ら
と
も
か
く
、
一

般
の
メ
タ
ボ
の
人
は
空
腹
を
ガ
マ
ン
す
る
ほ
う

が
辛
い
と
思
い
ま
す
。

そ
の
点
、
食
後
の
ウ
ォ
ー
キ
ン
グ
を
行
う
と

無
理
な
く
継
続
で
き
る
、
そ
の
ほ
う
が
カ
ラ
ダ
に

と
っ
て
自
然
な
タ
イ
ミ
ン
グ
で
あ
る
わ
け
で
す
。

朝
食
後
、
約
三
〇
分
し
た
ら
歩
く
こ
と
。
ち

ょ
う
ど
通
勤
時
間
帯
に
歩
く
と
ば
っ
ち
り
で
す
。

朝
食
を
抜
い
た
場
合
、
昼
食
後
の
血
糖
値
は

朝
食
を
摂
っ
た
場
合
に
比
較
し
て
か
え
っ
て
高

く
な
り
、
食
後
の
エ
ネ
ル
ギ
ー
の
燃
焼
効
率
が

低
く
な
る
と
い
う
研
究
結
果
が
あ
り
ま
す
。

朝
食
を
抜
い
て
も
、
内
臓
脂
肪
減
の
効
果
は

期
待
で
き
ま
せ
ん
。
朝
食
を
し
っ
か
り
食
べ
て

か
ら
歩
く
。
会
社
員
な
ら
「
通
勤
に
ひ
と
駅
分

多
め
に
歩
く
」
と
い
う
ち
ょ
っ
と
し
た
生
活
の

工
夫
を
試
み
る
だ
け
で
効
果
が
上
が
り
ま
す
。

質
問
の
二
位　

ウ
ォ
ー
キ
ン
グ
は
二
〇
分
以

上
継
続
し
な
い
と
効
果
は
な
い
の
で
す
か
？

答
え　

マ
ス
コ
ミ
で
よ
く
言
わ
れ
て
い
る
こ

と
で
す
ね
。
継
続
す
る
に
越
し
た
こ
と
は
あ
り

ま
せ
ん
が
、「
た
と
え
五
分
ず
つ
の
こ
ま
ぎ
れ
ウ

ォ
ー
キ
ン
グ
」
で
も
、
効
果
は
あ
り
ま
す
。

ウ
ォ
ー
キ
ン
グ
な
ど
の
有
酸
素
運
動
を
行
う

と
、
血
液
中
の
糖
分
（
ブ
ド
ウ
糖
）
と
脂
肪
が

燃
焼
し
ま
す
が
、
最
初
の
約
二
〇
分
は
糖
分
が

燃
え
、
そ
の
後
、
脂
肪
分
の
燃
焼
に
転
じ
ま
す
。

よ
っ
て
、
二
〇
分
以
上
継
続
す
る
と
、
糖
分
、

脂
肪
と
も
に
燃
焼
さ
せ
る
こ
と
が
で
き
る
わ
け

で
す
が
、
五
分
の
ウ
ォ
ー
キ
ン
グ
で
も
、
燃
焼

が
ゼ
ロ
で
は
な
い
の
で
す
。
時
間
が
な
け
れ
ば

少
し
ず
つ
で
も
い
い
の
で
、
五
分
で
も
一
〇
分

で
も
、
早
足
と
大
ま
た
で
歩
く
こ
と
を
意
識
し

て
、
実
行
す
る
こ
と
こ
そ
が
大
切
で
す
。

質
問
の
三
位　

た
く
さ
ん
歩
い
た
日
は
、
た

く
さ
ん
食
べ
て
も
い
い
で
す
か
？

答
え　

ダ
メ
で
す
。
先
の
森
田
さ
ん
の
項
目

を
ご
参
照
く
だ
さ
い
。

質
問
の
第
四
位
は
「
雨
の
日
、雪
の
日
な
ど
、

家
で
ウ
ォ
ー
キ
ン
グ
を
し
て
も
効
果
は
あ
り
ま

す
か
？　

ま
た
そ
の
方
法
は
？
」
で
す
。
答
え

は
、「
も
ち
ろ
ん
、
あ
り
ま
す
」。

屋
内
ウ
ォ
ー
キ
ン
グ
の
例
を
左
に
イ
ラ
ス
ト

で
紹
介
し
て
お
き
ま
し
ょ
う
。

こ
れ
ら
の
解
答
を
含
め
、
ウ
ォ
ー
キ
ン
グ
の

コ
ツ
な
ど
は
拙
著
『
専
門
医
が
教
え
る　

糖
尿

病
ウ
ォ
ー
キ
ン
グ
！
』(

扶
桑
社
新
書)

で
詳
し

く
述
べ
て
い
ま
す
。
メ
タ
ボ
の
方
を
対
象
に
し

て
い
ま
す
の
で
ご
参
考
く
だ
さ
い
。

さ
あ
こ
れ
か
ら
は
、
屋
外
屋
内
を
問
わ
ず
、

い
つ
も
足
を
動
か
す
こ
と
を
意
識
し
ま
し
ょ
う
。

終
生
、「
腹
や
せ
ウ
ォ
ー
キ
ン
グ
を
意
識
的
に

行
う
こ
と
」
が
、
血
管
を
鍛
え
、
健
康
と
若
さ

の
秘
訣
に
つ
な
が
る
こ
と
で
あ
る
と
結
論
づ
け

て
お
き
ま
す
。

「
雨
の
日
も　

負
け
ず
に
歩
く

　

部
屋
の
な
か
」
ド
ク
タ
ー
モ
グ
川
柳

まとめ！
１．「腹やせウォーキング」の継続で、腹囲を安定させる！
２．ウォーキングはクスリだ！
３．若さは血管の弾力で決まる！
４．内臓脂肪が血管を老化させている！
５．歩数計をつけよう！
６．ウォーキング後に食べ過ぎるな！
７．ウォーキングは朝食後に行うのが効果的！
８．1日５分のこまぎれウォーキングでも効果あり！
９．家の中でも足踏みをして、足を動かそう！
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歯磨きをしながら

自転車エア・ウォーキング

皿洗いをしながら

壁にもたれて腹式呼吸。口から息を20
秒間吐きながら、お腹をへこませる

掃除機をかけながら

デスクワーク中や座っている時は
常に足首から先を回すことを意識する

お尻でウォーキング。
前に5～ 10歩、後に5～ 10歩を繰り返す。

テレビを見ながらその場ウォーキング。４回口から息を吐き「ハッ、
ハッ、ハッ、ハッ」、４回鼻から吸う「スウ、スウ、スウ、スウ」
で運動量が激しくなる。呼吸に合わせて腹筋に力を。1時間。

レッツ　屋内ウォーキング！　家やオフィスでもこまめに足を動かそう！


