
　
暑
さ
が
和
ら
ぎ
過
ご
し
や
す
く
な
る
秋
は
散
歩
を
す
る
に
は
最
適
の
季
節
で
す
。た
だ

散
歩
を
す
る
の
で
は
な
く
、正
し
い
歩
き
方
を
意
識
す
る
と
良
い
運
動
に
も
な
り
ま
す
よ
！

周
り
の
景
色
を
見
な
が
ら
季
節
を
楽
し
む
こ
と
で
気
分
転
換
に
も
な
る
の
で
、積
極
的
に

外
に
出
て
秋
を
満
喫
し
ま
し
ょ
う
♪

ま
ず
は
事
前
の
ス
ト
レ
ッ
チ

負
担
を
か
け
な
い
正
し
い
姿
勢

　
厚
生
労
働
省
が
行
う「
健
康
日
本
２
１
プ

ロ
ジ
ェ
ク
ト
」は
目
標
と
し
て
一
日
の
平
均
歩

数
を
以
下
の
よ
う
に
示
し
て
い
ま
す
。

　
1
日
1
万
歩
以
上
歩
い
て
い
る
人
は
男
性

2
9.
2
％
、女
性
2
1.
8
％
も
い
る
そ
う
で

す
が
そ
の
う
ち
正
し
い
歩
き
方
を
し
て
い
る

人
は
ほ
ん
の
一
握
り
だ
そ
う
で
す
。特
に
中

高
年
以
上
の
方
は
間
違
っ
た
歩
き
方
が
ク
セ

付
い
て
し
ま
う
と
、膝
や
関
節
への
負
担
が
か

か
り
、疲
労
だ
け
が
蓄
積
し
て
し
ま
い
ま
す
。

　
ま
た
、せ
っ
か
く
ウ
ォ
ー
キ
ン
グ
を
し
て
も

効
率
よ
く
筋
肉
が
使
わ
れ
な
い
た
め
、筋
力

も
つ
き
ま
せ
ん
。

　
し
か
し
、手
軽
な
ウ
ォ
ー
キ
ン
グ
は
正
し
い

歩
き
方
さ
え
身
に
つ
け
れ
ば
、健
康
を
維
持

す
る
に
は
最
適
な
運
動
習
慣
と
言
え
ま
す
。

　
元
気
に
毎
日
を
過
ご
す
た
め
に
無
理
な

く
楽
し
ん
で
続
け
ま
し
ょ
う
！

間
違
っ
た
歩
き
方
で
は

も
っ
た
い
な
い
で
す
よ
！
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正
し
い
歩
き
方
を

身
に
つ
け
よ
う

第4回

〈
ウ
ォ
ー
キ
ン
グ
を
楽
し
む
コ
ツ
〉

❶
決
ま
っ
た
コ
ー
ス
を
作
ら
な
い

　

毎
日
、
同
じ
事
の
繰
り
返
し
は
飽
き
る
原
因
に
な
る
の

で
、
目
的
地
や
コ
ー
ス
を
変
え
る
の
が
オ
ス
ス
メ
で
す
！

❷
趣
味
と
セ
ッ
ト
で
楽
し
さ
ア
ッ
プ

　

食
べ
歩
き
や
カ
メ
ラ
な
ど
、
自
分
の
趣
味
と
組
み
合
わ

せ
て
み
て
は
い
か
が
で
し
ょ
う
か
？

❸
目
標
を
決
め
た
り
、
義
務
に
し
な
い

　

無
理
を
し
な
い
事
が
長
続
き
の
コ
ツ
で
す
。

怪
我
や
疲
れ
を
防
ぎ
、
筋
肉
の
温
度
を
高
め
て

ウ
ォ
ー
キ
ン
グ
の
効
率
を
上
げ
る
。

ウ
ォ
ー
キ
ン
グ
に
よ
る
筋
肉
や
神
経
の
緊
張
を
ほ

ぐ
し
、
疲
れ
を
軽
減
す
る
。

　
椅
子
に
座
っ
て
背
筋
を
伸
ば
し
、
片
足
を
も
う
一
方

の
足
の
上
に
乗
せ
、
膝
を
少
し
押
さ
え
て
負
荷
を
か
け

る
。（
左
右
交
互
に
8
回
ず
つ
）

　
立
っ
た
ま
ま
、
片
足
ず
つ
体
の
後
ろ
に
折
り
曲
げ
、

お
尻
に
足
先
を
つ
け
る
よ
う
に
手
で
引
き
つ
け
、
ゆ
っ

く
り
太
も
も
の
前
の
筋
肉
を
伸
ば
す
。

　
両
手
を
胸
の
前
で
組
み
、
腕
を
前
方
に
思
い
切
り
伸

ば
す
。

　
片
足
を
大
き
く
前
に
踏
み
出
し
、
後
ろ
の
足
は
か
か

と
を
地
面
に
つ
け
て
ふ
く
ら
は
ぎ
を
ゆ
っ
く
り
伸
ば

す
。

　
股
関
節
の
ス
ト
レ
ッ
チ

　
太
も
も
ス
ト
レ
ッ
チ

　
ふ
く
ら
は
ぎ
の
ス
ト
レ
ッ
チ

　
肩
甲
骨
の
ス
ト
レ
ッ
チ

歩
く
前

歩
い
た
後

前後に倒れ
ないように

10～15m先を
見る

頭の上から
吊られている
感覚で伸ばす

堂々と張る

あまり
曲げない

かかとから
着地する

20～64 歳

男性 　  9,000 歩

女性  　 8,500 歩

65 歳以上

男性  　 7,000 歩

女性  　 6,000 歩

身体
を動

かす
って

気持
ちい

い～
！

頭

視線

背中
胸

足
膝


