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は
じ
め
に

将
来
の
自
分
の
体
力
に
不
安
を
持
っ
て
い
る
方
、

誰
で
も
今
か
ら
す
ぐ
始
め
ら
れ
る
い
い
方
法
が
あ

り
ま
す
。「
イ
ン
タ
ー
バ
ル
速
歩
」
で
す
。
そ
の
科

学
的
証
拠
と
具
体
的
な
や
り
方
を
紹
介
し
ま
す
。

イ
ン
タ
ー
バ
ル
速
歩
の
開
発
経
緯

そ
の
発
端
は
1
9
9
8
年
長
野
冬
季
オ
リ
ン
ピ

ッ
ク
ま
で
遡
り
ま
す
。
当
時
の
松
本
市
長
の
有
賀

正
氏
が
、
中
高
年
者
の
健
康
ス
ポ
ー
ツ
推
進
事
業

「
松
本
市
熟
年
体
育
大
学
」
を
立
ち
上
げ
る
こ
と

を
思
い
つ
き
、
当
時
信
州
大
学
に
赴
任
し
た
ば
か

り
の
私
に
協
力
を
要
請
さ
れ
た
の
が
、
そ
の
始
ま

り
で
す
。

毎
年
こ
の
事
業
に
参
加
さ
れ
る
1
0
0
人
全
員
に

歩
数
計
と
日
誌
を
渡
し
、
毎
日
の
歩
数
を
記
録
し

て
も
ら
い
ま
し
た
。
そ
し
て
、
月
に
1
回
、
市
の

体
育
館
で
レ
ク
リ
エ
ー
シ
ョ
ン
を
行
い
、
そ
の
際

に
市
の
職
員
が
日
誌
を
回
収
し
デ
ー
タ
を
コ
ン
ピ

ュ
ー
タ
に
打
ち
込
み
ま
し
た
。

松
本
市
の
方
々
は
と
て
も
真
面
目
で
す
。
参
加

者
の
30
％
が
ほ
ぼ
毎
日
1
日
1
万
歩
歩
き
ま
す
。

し
た
が
っ
て
、
事
業
開
始
3
年
ぐ
ら
い
で
1
0
0

人
程
を
対
象
に
「
1
日
1
万
歩
歩
け
ば
、
ど
ん
な

効
果
が
あ
る
か
」
が
解
析
で
き
る
よ
う
に
な
り
ま

し
た
。

そ
の
結
果
、「
血
圧
が
（
少
し
）
下
が
る
」「
血

液
が
（
少
し
）
サ
ラ
サ
ラ
に
な
る
」
と
い
う
こ
と

が
分
か
り
ま
し
た
が
、
最
も
期
待
し
て
い
た
「
体

力
の
向
上
」
が
見
ら
れ
な
か
っ
た
の
で
す
。

我
々
の
体
力
が
人
生
の
中
で
最
も
高
い
の
は
20

歳
代
で
、
そ
の
後
10
歳
加
齢
す
る
ご
と
に
5
─
10

％
ず
つ
低
下
し
て
い
き
ま
す
。
そ
し
て
、
20
歳
代

の
25
％
以
下
に
な
る
と
、
自
立
し
た
生
活
が
で
き

な
く
な
り
要
介
護
の
状
態
に
な
り
ま
す
。
そ
れ
は
、

肌
に
し
わ
が
よ
っ
た
り
、
髪
の
毛
が
薄
く
な
る
の

と
同
じ
く
加
齢
現
象
と
考
え
ら
れ
ま
す
。

し
た
が
っ
て
、
30
歳
を
超
え
る
辺
り
か
ら
ウ
ォ

ー
キ
ン
グ
の
よ
う
な
健
康
ス
ポ
ー
ツ
を
積
極
的
に

行
い
、
こ
の
要
介
護
に
な
る
年
齢
を
で
き
る
だ
け

高
年
齢
側
に
移
動
さ
せ
る
の
が
健
康
ス
ポ
ー
ツ
の

究
極
的
な
目
的
で
す
。

【
1
日
1
万
歩
の
効
果
検
証
】

ま
ず
、
私
た
ち
は
現
在
広
く
行
わ
れ
て
い
る

「
1
日
1
万
歩
」
の
効
果
検
証
を
行
い
ま
し
た
。

10
歳
若
返
る
！

“
イ
ン
タ
ー
バ
ル
速
歩
”

─
科
学
に
裏
打
ち
さ
れ
た

　
　
究
極
の
ウ
ォ
ー
キ
ン
グ
方
法
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【
マ
シ
ン
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
の
効
果
】

そ
こ
で
、
私
は
欧
米
の
論
文
を
詳
し
く
調
べ
て

み
ま
し
た
。
す
る
と
、
通
常
の
ウ
ォ
ー
キ
ン
グ
で

は
負
荷
が
弱
す
ぎ
る
、
と
い
う
こ
と
な
の
で
す
。

米
国
ス
ポ
ー
ツ
医
学
会
の
運
動
指
針
に
は
、
個

人
の
最
大
体
力
の
60
─
70
％
以
上
に
相
当
す
る
負

荷
の
運
動
を
1
日
30
分
以
上
、
週
4
日
以
上
、
6

カ
月
間
行
え
ば
、
体
力
が
10
％
向
上
す
る
と
、
明

記
し
て
あ
り
ま
す
。
通
常
の
ウ
ォ
ー
キ
ン
グ
は
、

個
人
の
最
大
体
力
の
40
％
程
度
で
す
か
ら
、
は
る

か
に
及
ば
な
い
、
と
い
う
わ
け
で
す
。

そ
こ
で
早
速
、
検
証
実
験
を
行
い
ま
し
た
。
毎

年
1
0
0
人
の
方
々
が
通
常
の
ウ
ォ
ー
キ
ン
グ
を

主
体
と
す
る
事
業
を
終
了
す
る
の
で
す
が
、
彼
ら

に
1
週
間
に
1
回
だ
け
体
育
館
に
き
て
い
た
だ
き
、

専
門
ス
タ
ッ
フ
が
米
国
ス
ポ
ー
ツ
医
学
会
の
運
動

指
針
に
則
っ
て
、
自
転
車
、
ダ
ン
ベ
ル
な
ど
の
マ

シ
ン
に
よ
る
運
動
処
方
を
行
い
ま
し
た
。
そ
の
結

果
、「T

his is science ! 

」
と
思
わ
ず
叫
ぶ
結

果
が
得
ら
れ
た
の
で
す
。

す
な
わ
ち
、
5
カ
月
間

で
、
筋
力
、
持
久
力
が

10
％
以
上
向
上
し
た
の

で
す
。
10
歳
若
返
っ
た

と
い
う
わ
け
で
す
。
参

加
者
の
中
に
は
、「
こ
れ

ま
で
日
帰
り
の
山
登
り

し
か
で
き
な
か
っ
た
け
れ

ど
、
数
日
間
か
け
て
山

の
縦
走
が
で
き
る
よ
う
に

な
っ
た
よ
」
と
か
、「
地

域
の
運
動
会
で
一
番
に
な
っ
た
よ
」
と
報
告
し
て

く
れ
た
方
も
い
ら
っ
し
ゃ
い
ま
し
た
。

さ
ら
に
興
味
深
か
っ
た
の
は
、
運
動
の
継
続
率

で
す
。「
1
日
1
万
歩
」
を
ス
ロ
ー
ガ
ン
に
し
た
事

業
で
は
1
年
間
で
プ
ロ
グ
ラ
ム
を
完
遂
す
る
の
は

全
体
の
精
々
60
％
程
度
で
す
が
、
こ
の
マ
シ
ン
ト

レ
ー
ニ
ン
グ
で
は
何
と
90
％
が
最
後
ま
で
プ
ロ
グ

ラ
ム
を
継
続
し
た
の
で
す
。何
故
な
の
で
し
ょ
う
か
。

彼
ら
は
「
努
力
が
数
字
で
出
て
く
る
か
ら
」
と

い
い
ま
す
。
自
転
車
を
何
ワ
ッ
ト
で
何
分
間
漕
い

だ
と
か
、
何
㎏
の
ダ
ン
ベ
ル
を
何
回
持
ち
上
げ
た

と
か
、
そ
の
記
録
を
本
人
に
渡
し
て
い
る
た
め
、

努
力
が
目
に
見
え
る
の
で
す
。
さ
ら
に
、
彼
ら
は

続
け
ま
す
、「
成
果
も
数
字
で
出
て
く
る
で
し
ょ
う
」

と
。
す
な
わ
ち
、
こ
の
方
法
で
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
を

す
れ
ば
ほ
ぼ
全
員
、
筋
力
、
持
久
力
が
向
上
す
る

の
で
す
が
、
そ
れ
が
す
べ
て
数
字
で
出
て
く
る
の

で
す
。「
努
力
す
れ
ば
報
わ
れ
る
」、
こ
の
人
生
に

と
っ
て
最
も
重
要
な
言
葉
を
体
感
す
る
こ
と
に
な

り
ま
す
。
だ
か
ら
ハ
マ
る
の
で
す
。

し
か
し
問
題
も
あ
り
ま
す
。
こ
の
方
法
は
経
費

が
か
か
る
の
で
す
。
自
転
車
、
ダ
ン
ベ
ル
な
ど
の

マ
シ
ン
の
購
入
費
、
さ
ら
に
そ
れ
を
設
置
し
て
お

く
た
め
の
体
育
館
な
ど
の
施
設
、
そ
し
て
何
よ
り

も
、
そ
れ
を
適
切
に
使
い
こ
な
せ
る
ト
レ
ー
ナ
ー

の
人
件
費
で
す
。

す
な
わ
ち
、
ま
ず
、
個
人
の
最
大
の
筋
力
、
持

久
力
を
正
確
に
測
定
し
、
そ
れ
に
基
づ
い
て
運
動

プ
ロ
グ
ラ
ム
を
作
成
し
ま
す
。
こ
の
最
初
の
体
力

測
定
で
、
個
人
と
体
力
を
低
く
見
積
も
る
と
効
果

が
出
な
い
、
反
対
に
高
く
見
積
も
る
と
、
体
を
壊

し
て
し
ま
い
ま
す
。
こ
の
こ
と
を
理
解
し
た
上
で

適
切
に
対
処
で
き
る
ト
レ
ー
ナ
ー
に
は
、
そ
れ
な

り
の
報
酬
を
支
払
わ
な
け
れ
ば
な
り
ま
せ
ん
。
こ

れ
ら
を
考
慮
す
る
と
、
会
員
1
人
当
た
り
の
年
間

会
費
は
20
万
円
に
な
り
ま
す
。
と
な
る
と
、
一
般

的
に
は
手
が
届
き
に
く
い
の
で
す
。

イ
ン
タ
ー
バ
ル
速
歩
の
シ
ス
テ
ム
の
特
徴

そ
こ
で
、
私
た
ち
は
現
在
の
熟
年
体
育
大
学
の

シ
ス
テ
ム
を
作
り
上
げ
ま
し
た
。
特
徴
は
3
つ
あ

り
ま
す
。

【
携
帯
型
カ
ロ
リ
ー
計
（
熟
大
メ
イ
ト
）】

「
携
帯
型
カ
ロ
リ
ー
計
（
熟
大
メ
イ
ト
）」
と
は
、

通
常
の
歩
行
以
上
の
負
荷
で
運
動
し
た
と
き
の
エ

ネ
ル
ギ
ー
消
費
量
を
正
確
に
測
る
こ
と
が
で
き
る

装
置
で
す
（
図
1
）。
3
軸
の
加
速
度
か
ら
運
動

エ
ネ
ル
ギ
ー
を
、
高
度
計
に
よ
っ
て
位
置
エ
ネ
ル

ギ
ー
の
変
化
を
も
と
め
、
そ
れ
ら
の
合
計
か
ら
坂

道
、
階
段
な
ど
の
歩
行
時
で
も
エ
ネ
ル
ギ
ー
消
費

量
が
測
定
で
き
ま
す
。

【
イ
ン
タ
ー
バ
ル
速
歩
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
】

運
動
生
理
学
の
基
本
原
則
か
ら
、
個
人
の
最
大

体
力
の
70
％
以
上
の
運
動
負
荷
を
一
定
の
頻
度
、

時
間
で
負
荷
す
れ
ば
、
必
ず
、
筋
力
、
持
久
力
が

上
昇
し
ま
す
。
従
来
そ
れ
を
実
施
す
る
た
め
に
は
、

専
門
の
体
育
施
設
に
行
か
な
け
れ
ば
な
り
ま
せ
ん

で
し
た
。
し
か
し
、
イ
ン
タ
ー
バ
ル
速
歩
ト
レ
ー

ニ
ン
グ
で
は
、
個
人
の
好
き
な
時
間
、
場
所
で
簡

単
に
で
き
ま
す
。
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イ
ン
タ
ー
バ
ル
速
歩
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
は
最
大
体

力
の
40
％
以
下
の
ゆ
っ
く
り
歩
き
と
70
％
以
上
の

速
歩
き
を
3
分
間
ず
つ
繰
り
返
し
ま
す
（
図
2
）。

こ
れ
を
日
に
5
セ
ッ
ト
以
上
、
週
4
日
以
上
の
頻

度
で
、
5
カ
月
間
実
施
す
る
と
、
体
力
向
上
な
ど

の
効
果
が
得
ら
れ
ま
す
。

個
人
の
最
大
体
力
は
、
参
加
者
に
熟
大
メ
イ
ト

を
腰
に
装
着
後
、
安
静
、
ゆ
っ
く
り
の
速
度
、
中

く
ら
い
の
速
度
、
最
も
速
い
速
度
、
で
そ
れ
ぞ
れ

3
分
間
ず
つ
連
続
歩
行
を
し
て
い
た
だ
き
、
最
速

歩
行
時
の
最
後
の
1
分
間
の
酸
素
（
エ
ネ
ル
ギ
ー
）

消
費
量
と
し
ま
し
た
。

【
遠
隔
型
個
別
運
動
処
方
シ
ス
テ
ム
】

参
加
者
に
は
2
週
間
に
1
度
、
自
宅
付
近
の
地

域
公
民
館
に
行
き
、
熟
大
メ
イ
ト
を
端
末
に
接
続

し
、
そ
の
中
に
記
録
さ
れ
た
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
中
の

歩
行
デ
ー
タ
を
、
イ
ン
タ
ー
ネ
ッ
ト
を
介
し
て
サ
ー

バ
ー
に
転
送
し
ま
す
。
す
る
と
、
折
り
返
し
、
自

動
的
に
ア
ド
バ
イ
ス
付
き
の
ト
レ
ン
ド
グ
ラ
フ
が

送
り
返
さ
れ
て
き
ま
す
の
で
、
そ
れ
に
基
づ
い
て
、

ト
レ
ー
ナ
ー
、
保
健
師
、
栄
養
士
が
運
動
指
導
を

行
い
ま
す
。
こ
れ
に
よ
っ
て
少
数
の
専
門
家
で
大

勢
を
対
象
と
し
た
個
別
運
動
処
方
が
可
能
と
な
り

ま
し
た
。

サ
ー
バ
ー
に
は
、
歩
行
記
録
の
ほ
か
に
、
6
カ

月
ご
と
の
体
力
・
血
液
検
査
結
果
、
2
週
間
ご
と

の
血
圧
、
体
重
測
定
結
果
、
そ
し
て
参
加
者
が
希

望
す
れ
ば
う
つ
指
標
な
ど
の
心
理
テ
ス
ト
、
食
事

な
ど
の
栄
養
調
査
を
実
施
す
る
こ
と
が
可
能
で
す
。

こ
れ
ら
の
結
果
を
、
参
加
者
は
I
D
と
パ
ス
ワ
ー

ド
を
端
末
か
ら
入
力
す
る
と
手
に
入
れ
る
こ
と
が

で
き
、
か
か
り
つ
け
の
医
師
に
提
示
す
る
こ
と
で

病
気
の
治
療
に
役
立
て
て
い
ま
す
。

イ
ン
タ
ー
バ
ル
速
歩
の
効
果

【
継
続
率
】

5
カ
月
間
の
イ
ン
タ
ー
バ
ル
速
歩
の
継
続
率
は

90
％
以
上
で
す
。
通
常
の
1
日
1
万
歩
を
目
標
と

し
た
半
年
間
の
継
続
率
が
精
々
60
％
で
す
か
ら
、

そ
れ
に
比
べ
る
と
格
段
に
高
い
で
す
。そ
の
理
由
は
、

個
人
の
「
努
力
」
が
グ
ラ
フ
で
提
供
さ
れ
る
こ
と
、

そ
し
て
指
示
通
り
に
イ
ン
タ
ー
バ
ル
速
歩
を
実
施

す
れ
ば
、
必
ず
、
体
力
向
上
、
生
活
習
慣
病
指
標

の
改
善
な
ど
の
「
効
果
」
が
得
ら
れ
、
そ
れ
ら
が

グ
ラ
フ
、
数
字
で
提
供
さ
れ
る
か
ら
で
す
。

【
体
力
】

私
た
ち
は
、
中
高
年
者
（
平
均
年
齢
65
歳
）
を

対
象
に
、
5
カ
月
間
の
イ
ン
タ
ー
バ
ル
速
歩
ト
レ

ー
ニ
ン
グ
と
「
1
日
1
万
歩
」
目
標
の
従
来
の
歩

行
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
の
効
果
を
比
較
し
ま
し
た
。
そ

の
結
果
、
イ
ン
タ
ー
バ
ル
速
歩
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
群

で
は
、
膝
伸
展
・
屈
曲
筋
力
が
そ
れ
ぞ
れ
13
％
、

17
％
増
加
し
、
最
高
酸
素
摂
取
量
（
心
肺
機
能
）

も
10
％
増
加
し
ま
し
た
。
一
方
、
1
日
1
万
歩
で

は
こ
れ
ら
の
効
果
は
得
ら
れ
ま
せ
ん
で
し
た
。
す

な
わ
ち
、
1
日
1
万
歩
の
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
で
は
運

動
強
度
が
低
す
ぎ
て
筋
力
が
増
加
せ
ず
、
し
た
が

っ
て
、
最
高
酸
素
摂
取
量
も
増
加
し
な
か
っ
た
と

考
え
ら
ま
す
。

【
生
活
習
慣
病
指
標
】

私
た
ち
は
、
中
高
年
（
平
均
年
齢
66
歳
）
を

対
象
に
、
4
カ
月
間
の
イ
ン
タ
ー
バ
ル
速
歩
ト
レ

ー
ニ
ン
グ
に
よ
る
体
力
向
上
が
生
活
習
慣
病
指
標

に
与
え
る
効
果
を
検
証
し
ま
し
た
。
生
活
習
慣

病
指
標
と
は
、
①
最
高
血
圧≧

1
3
0
㎜
Hg
ま

た
は
最
低
血
圧≧

85
㎜
Hg
、
②
空
腹
時
血
糖
が

1
0
0

mg
/
dl
以
上
、
③
B
M
I
が
25
㎏
/
㎡

図１：坂道、階段でも正確にエネルギー消費量が測定できる携帯型カロリー計
　　　（熟大メイト）
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以
上
、
④
中
性
脂
肪
が
1
5
0

mg
/
dl
以
上
ま
た

は
H
D
L
コ
レ
ス
テ
ロ
ー
ル
が
40 

mg
/
dl
以
下
の

4
項
目
の
診
断
基
準
に
つ
い
て
、
1
つ
該
当
す
れ

ば
1
点
加
算
、
し
た
が
っ
て
4
項
目
す
べ
て
該
当

す
れ
ば
4
点
満
点
と
し
た
診
断
基
準
で
す
。

解
析
に
あ
た
り
、
ま
ず
、
参
加
者
を
初
期
体
力

（
最
高
酸
素
摂
取
量
）
に
応
じ
て
男
女
別
に
低
体

力
、
中
体
力
、
高
体
力
の
3
群
に
等
分
し
、
ト

レ
ー
ニ
ン
グ
前
に
体
力
と
生
活
習
慣
病
指
標
を
比

較
し
ま
し
た
。
次
に
、
そ
れ
ら
の
値
に
対
す
る
ト

レ
ー
ニ
ン
グ
効
果
を
比
較
し
ま
し
た
。
そ
の
結
果
、

男
女
と
も
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
前
に
体
力
が
低
い
参
加

者
ほ
ど
生
活
習
慣
病
指
標
が
高
く
、
さ
ら
に
ト
レ

ー
ニ
ン
グ
後
に
体
力
が
増
加
す
る
と
、
そ
の
増
加

に
比
例
し
て
生
活
習
慣
病
指
標
が
改
善
し
ま
し
た
。

ト
レ
ー
ニ
ン
グ
前
に
は
、
男
女
と
も
高
血
圧
症

の
参
加
者
が
全
体
の
60
─
80
％
、
高
血
糖
が
50
─

80
％
と
高
く
、
そ
れ
に
、
肥
満
、
異
常
脂
質
血
症

が
続
き
ま
し
た
。

と
こ
ろ
が
、
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
後
に
は
、
高
血
圧

症
と
診
断
さ
れ
る
方
が
平
均
40
％
、
高
血
糖
症
で

35
％
、
肥
満
症
で
20
％
低
下
し
ま
し
た
。
一
方
、

高
脂
血
症
で
は
顕
著
な
改
善
が
認
め
ら
れ
ま
せ
ん

で
し
た
。

以
上
の
よ
う
に
、
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
に
よ
る
体
力

向
上
は
、
生
活
習
慣
病
指
標
の
う
ち
特
に
高
血
圧
、

高
血
糖
、
肥
満
を
改
善
す
る
こ
と
が
明
ら
か
と
な

り
ま
し
た
。

【
う
つ
指
標
】

イ
ン
タ
ー
バ
ル
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
の
心
理
的
な
効

果
に
つ
い
て
も
検
討
し
ま
し
た
。
7
0
0
名
余
り

の
中
高
年
者
を
対
象
に
自
己
う
つ
評
価
尺
度
を
調

査
し
た
結
果
、
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
前
は
、
全
体
の
25

％
が
60
点
満
点
中
16
点
以
上
の「
う
つ
傾
向
あ
り
」

と
判
定
さ
れ
、
平
均
値
は
22
点
で
し
た
。
し
か
し
、

5
カ
月
間
の
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
後
に
は
正
常
値
の
13

点
ま
で
低
下
し
ま
し
た

【
リ
ス
ク
は
な
い
か
】

6
カ
月
間
イ
ン
タ
ー
バ
ル
速
歩
ト
レ
ー
ニ
ン
グ

を
す
る
こ
と
に
よ
る
、
中
高
年
者
の
腰
、
膝
な
ど

の
慢
性
関
節
痛
へ
の
影
響
も
調
査
し
ま
し
た
。
そ

の
結
果
、
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
前
に
比
べ
こ
れ
ら
の
関

節
痛
が
、「
非
常
に
改
善
し
た
」
が
24
・
4
％
、

「
少
し
良
く
な
っ
た
」
が
23
・
1
％
、「
変
化
な
し
」

が
49
・
0
％
、「
少
し
悪
化
し
た
」
が
3
・
0
%
、

「
非
常
に
悪
く
な
っ
た
」
が
0
・
4
％
と
、
全
体

の
半
分
近
く
が
改
善
し
、
悪
化
し
た
の
は
4
％
以

下
で
し
た
。

【
医
療
費
削
減
効
果
】

イ
ン
タ
ー
バ
ル
速
歩
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
の
医
療
費

削
減
効
果
は
ど
う
で
し
ょ
う
か
。
参
加
者
の
中
で

国
民
健
康
保
険
に
加
入
す
る
男
性
85
名
、
女
性

1200

時間，分

インターバル速歩

最大歩行速度の70％

普通歩き

酸
素
（
エ
ネ
ル
ギ
ー
）
消
費
量
，
m
l・
m
in
-1

20 40 600

20 40 600

800

400

0

1200

800

400

0

図２：インターバル速歩の例。ゆっくり歩きと速歩きを３分間ずつ交互
に繰り返す。速歩きは個人の最大歩行速度70％以上をめざす。
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81
名
に
対
し
て
、
対
照
群
と
し
て
年
齢
、
性
別

が
一
致
す
る
よ
う
に
男
性
1
2
0
5
名
、
女
性

1
1
4
8
名
を
無
作
為
に
非
参
加
者
か
ら
選
び
、

2
0
0
5
年
の
1
年
間
の
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
期
間
中

の
医
療
費
を
検
討
し
ま
し
た
。
そ
の
結
果
、
ト
レ

ー
ニ
ン
グ
群
で
は
、
対
照
群
に
比
べ
6
カ
月
間
で
、

医
療
費
が
2
万
2
9
0
1
円
（
24
％
）
低
下
し
て

い
た
の
で
す
。

イ
ン
タ
ー
バ
ル
速
歩
の
具
体
的
な
や
り
方

最
後
に
、
イ
ン
タ
ー
バ
ル
速
歩
に
個
人
で
取
り

組
む
場
合
の
具
体
的
な
や
り
方
に
つ
い
て
ご
説
明

し
ま
し
ょ
う
。

ま
ず
、
服
装
は
軽
い
運
動
が
で
き
る
程
度
の
も

の
で
、
靴
は
底
が
柔
ら
か
く
曲
が
り
や
す
く
、
か

か
と
に
ク
ッ
シ
ョ
ン
性
の
あ
る
も
の
を
選
び
ま
す
。

下
半
身
を
中
心
と
し
た
軽
い
ス
ト
レ
ッ
チ
を
数

分
間
行
っ
た
後
、
図
3
に
示
す
よ
う
に
、
視
線
は

25
m
程
度
前
方
に
向
け
、
背
筋
を
伸
ば
し
た
姿
勢

を
保
ち
ま
す
。

足
の
踏
み
出
し
は
で
き
る
だ
け
大
股
に
な
る
よ

う
に
行
い
、
か
か
と
か
ら
着
地
し
ま
す
。
慣
れ
な

い
う
ち
は
、
1
、
2
、
3
と
カ
ウ
ン
ト
し
て
、
3

歩
目
を
大
き
く
踏
み
出
す
よ
う
に
し
ま
す
。こ
の
際
、

腕
を
直
角
に
曲
げ
、
前
後
に
大
き
く
振
る
と
大
股

に
な
り
や
す
く
な
り
ま
す
。

速
歩
の
ス
ピ
ー
ド
は
5
分
間
歩
い
て
い
る
と
息

が
弾
み
、
動
悸
は
し
ま
す
が
、
も
し
、
友
人
と
歩

い
て
い
る
の
な
ら
軽
い
会
話
が
で
き
、
10
分
間
歩

い
て
い
る
と
、
少
し
汗
ば
み
、
15
分
間
歩
い
て
い

る
と
脛す

ね

に
軽
い
痛
み
を
感
じ
る
程
度
を
目
安
と
し

ま
す
。

速
歩
の
期
間
は
3
分
間
を
基
準
と
し
ま
す
が
、

こ
れ
は
、
大
部
分
の
人
が
こ
れ
以
上
の
歩
行
継
続

を
困
難
と
感
じ
る
か
ら
で
す
。
し
た
が
っ
て
、
3

分
間
の
速
歩
の
後
に
3
分
間
の
ゆ
っ
く
り
歩
き
を

挟
む
と
「
ま
た
、
速
歩
を
し
よ
う
」
と
い
う
気
分

に
な
る
の
で
す
。

時
間
に
つ
い
て
は
、
時
計
で
正
確
に
測
定
し
な

く
て
も
、
電
柱
な
ど
ウ
ォ
ー
キ
ン
グ
コ
ー
ス
の
適

当
な
目
印
に
し
た
が
っ
て
自
分
で
設
定
し
て
も
い

い
で
す
。
こ
の
セ
ッ
ト
を
日
に
5
回
以
上
、
週
4

日
以
上
繰
り
返
し
ま
す
が
、
こ
の
基
準
量
を
1
日

の
通
勤
、
買
い
物
の
行
き
帰
り
と
分
け
て
実
施
し

て
も
い
い
で
す
し
、
週
末
に
ま
と
め
て
実
施
し
て

も
い
い
で
す
。
ま
た
、
速
歩
の
代
わ
り
に
階
段
を

上
っ
て
も
い
い
で
し
ょ
う
。

お
わ
り
に

6
カ
月
間
イ
ン
タ
ー
バ
ル
速
歩
を
実
施
す
る
と
、

体
力
が
10
─
20
％
増
加
し
、
高
血
圧
症
、
高
血

糖
症
、
異
常
脂
質
血
症
の
症
状
が
10
─
20
％
改
善

し
、
医
療
費
が
20
％
抑
制
さ
れ
る
こ
と
が
明
ら
か

と
な
り
ま
し
た
。
10
歳
若
返
っ
た
気
分
に
な
れ
ま

す
。
是
非
、
お
試
し
あ
れ
！

背筋をのばして、姿勢よく歩く

25メートルほど
先を見ながら歩く

腕は直角に曲げて、
大きく振る

かかとから着地する

柔らかくて、
曲がりやすい靴底で
かかとにクッション性がある
靴を選びましょう！

図３：インターバル速歩の具体的やり方


