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生
活
習
慣
病
と
運
動

　

運
動
不
足
が
、
肥
満
や
脂
質
代
謝
異
常

症
、糖
尿
病
、高
血
圧
症
な
ど
の
生
活
習
慣

病
を
引
き
起
こ
す
要
因
の
一
つ
で
あ
る
こ

と
は
、
多
く
の
調
査
か
ら
明
ら
か
に
な
っ

て
い
る
。
運
動
を
続
け
る
こ
と
で
、余
分
な

エ
ネ
ル
ギ
ー
が
消
費
さ
れ
て
肥
満
の
改
善
・

予
防
に
役
立
つ
ほ
か
、中
性
脂
肪
が
減
少
し

善
玉
コ
レ
ス
テ
ロ
ー
ル
が
増
加
す
る
こ
と

も
わ
か
っ
て
い
る
。ま
た
、心
肺
機
能
を
高

め
る
と
同
時
に
筋
肉
を
鍛
え
る
こ
と
で
、

血
圧
や
脈
拍
数
が
上
昇
し
に
く
く
な
る
と

い
っ
た
効
果
も
み
ら
れ
る
。
疲
労
感
の
減

少
や
ス
ト
レ
ス
解
消
に
も
役
立
つ
。

お
す
す
め
は
ウ
オ
ー
キ
ン
グ

　

さ
ま
ざ
ま
な
運
動
が
あ
る
な
か
で
、
一

般
に
、
ゴ
ル
フ
や
サ
ッ
カ
ー
な
ど
競
技
性

が
高
く
、緊
張
や
興
奮
を
と
も
な
う
ス
ポ
ー

ツ
は
、生
活
習
慣
病
の
予
防
に
は
不
向
き
と

さ
れ
る
。
ま
た
、筋
肉
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
な
ど

も
血
圧
の
上
昇
や
筋
肉
・
関
節
な
ど
へ
の

負
担
が
大
き
い
た
め
、
慣
れ
て
い
な
い
人

は
避
け
た
ほ
う
が
良
い
。

　

生
活
習
慣
病
予
防
に
適
し
て
い
る
と
い

わ
れ
る
の
が
、有
酸
素
運
動
。
有
酸
素
運
動

と
は
、呼
吸
を
し
て
筋
肉
に
酸
素
を
十
分
に

取
り
こ
み
な
が
ら
、
全
身
を
使
っ
て
行
う

運
動
の
こ
と
で
、
ウ
オ
ー
キ
ン
グ
や
軽
い

ジ
ョ
ギ
ン
グ
、
サ
イ
ク
リ
ン
グ
、
水
泳
、
水

中
歩
行
な
ど
が
あ
げ
ら
れ
る
。

　

な
か
で
も
、
お
す
す
め
し
た
い
の
が
ウ

オ
ー
キ
ン
グ
。
自
分
の
体
力
や
そ
の
日
の

状
態
に
合
わ
せ
や
す
く
、
比
較
的
安
全
に

行
え
る
う
え
、い
つ
で
も
、ど
こ
で
も
、一

人
で
も
手
軽
に
始
め
ら
れ
る
か
ら
だ
。
ま

た
、「
足
は
第
二
の
心
臓
」と
い
わ
れ
る
よ

う
に
、
足
の
筋
肉
を
動
か
す
こ
と
で
筋
肉

が
ポ
ン
プ
の
よ
う
な
役
割
を
果
た
し
て
血

液
を
心
臓
の
ほ
う
へ
送
り
出
し
、
血
液
の

循
環
を
ス
ム
ー
ズ
に
す
る
効
果
も
あ
る
。

　
大
切
な
の
は
無
理
を
し
な
い
こ
と

　

歩
く
と
き
に
は
、
背
筋
を
伸
ば
し
、
や

や
大
股
で
、
腕
を
前
後
に
大
き
く
振
り
な

が
ら
歩
く
。
ペ
ー
ス
と
し
て
は
、
や
や
汗

ば
む
程
度
で
、「
比
較
的
ラ
ク
」か
ら「
や
や

き
つ
い
」と
感
じ
る
く
ら
い
が
良
い
と
さ

れ
る
。隣
の
人
と
会
話
し
な
が
ら
、ち
ょ
っ

と
早
足
の
散
歩
を
楽
し
む
く
ら
い
で
歩
き

た
い
。
空
腹
時
や
食
事
の
直
後
は
避
け
る

こ
と
が
望
ま
し
い
。

　

脂
肪
が
エ
ネ
ル
ギ
ー
と
し
て
消
費
さ
れ

る
た
め
に
は
、
30
分
以
上
の
運
動
が
必
要

と
い
わ
れ
る
。
ま
と
ま
っ
た
運
動
時
間
が

運
動
を
行
う
と
き
の
注
意
点

　

心
臓
や
腎
臓
に
持
病
が
あ
る
人
や
、
重

度
の
高
血
圧
の
人
は
、
運
動
が
負
担
に
な

り
、
心
筋
梗
塞
や
脳
卒
中
を
起
こ
す
危
険

性
も
あ
る
の
で
要
注
意
。
ま
た
、
糖
尿
病

の
人
の
場
合
、
空
腹
時
の
運
動
は
低
血
糖

を
起
こ
す
危
険
性
が
あ
る
た
め
、食
後
１

～
３
時
間
く
ら
い
の
間
に
行
い
、
砂
糖
や

ブ
ド
ウ
糖
を
携
帯
し
た
い
。

　

適
度
な
運
動
が
効
果
的
と
は
い
え
、
不

適
切
な
場
合
は
逆
効
果
に
な
っ
て
し
ま

う
こ
と
も
あ
る
。
持
病
を
持
っ
て
い
る

場
合
は
必
ず
医
師
に
相
談
し
、
そ
の
指
示

の
も
と
で
行
う
こ
と
が
必
要
だ
。
ま
た
、

運
動
中
に
胸
痛
が
あ
る
な
ど「
お
か
し
い
」

と
感
じ
た
ら
す
ぐ
に
中
止
し
、医
師
に
相

談
す
る
。
一
人
で
歩
く
場
合
は
、
携
帯
電

話
を
持
つ
な
ど
の
備
え
も
大
切
だ
。

　

重
要
な
の
は
、け
っ
し
て
無
理
を
せ
ず
、

安
全
に
留
意
し
て
行
う
こ
と
。
無
理
な
く

楽
し
く
行
う
こ
と
で
、長
く
続
け
る
こ
と

が
生
活
習
慣
病
の
予
防
に
は
何
よ
り
大
切

だ
。

と
れ
な
い
場
合
は
、
短
時
間
の
運
動
を
何

回
か
に
分
け
て
行
う
だ
け
で
も
効
果
が
あ

る
。
ま
た
、少
な
く
と
も
週
に
３
日
以
上
の

運
動
を
習
慣
に
し
た
い
。

　

通
勤
の
際
に
一
駅
分
あ
る
い
は
バ
ス
停

一
つ
分
歩
く
、駅
や
オ
フ
ィ
ス
の
エ
レ
ベ
ー

タ
ー
を
利
用
せ
ず
に
階
段
を
使
う
、
買
い

物
や
通
勤
に
自
転
車
を
使
う
な
ど
、
通
勤

途
中
や
仕
事
、
家
事
の
合
間
に
な
る
べ
く

体
を
動
か
す
工
夫
を
す
る
の
も
良
い
方
法
。

歩
数
計
で
ま
ず
普
段
の
自
分
の
歩
数
を
知

り
、
そ
こ
か
ら
少
し
ず
つ
増
や
し
て
い
く

よ
う
に
す
る
と
良
い
。週
単
位
で
、１
日
平

均
8
千
～
1
万
歩
以
上
歩
け
る
よ
う
に
な

る
の
が
理
想
だ
。　

　

た
だ
し
、
こ
れ
ま
で
あ
ま
り
運
動
を
し

て
い
な
い
と
い
う
人
は
、
い
き
な
り
1
万

歩
を
目
指
す
の
で
は
な
く
、1
～
2
週
間

か
け
て
少
し
ず
つ
増
や
す
よ
う
に
す
る
。

　

歩
く
時
に
は
、
ク
ッ
シ
ョ
ン
が
や
わ
ら

か
く
、足
に
フ
ィ
ッ
ト
す
る
靴
を
は
く
。ま

た
、運
動
の
前
後
に
は
準
備
運
動
、整
理
運

動
を
し
っ
か
り
と
行

う
。
運
動
中
に
は
、
ス

ポ
ー
ツ
ド
リ
ン
ク
な

ど
を
携
帯
し
、こ
ま
め

に
水
分
補
給
を
す
る

こ
と
が
重
要
。
水
分
が

不
足
す
る
と
、
発
汗
が

十
分
に
行
わ
れ
ず
、
体
温
が
上
昇
し
て
熱

中
症
な
ど
を
招
く
危
険
性
が
あ
る
。
ま
た
、

気
温
が
低
い
場
合
、血
管
が
収
縮
し
て
血
圧

が
上
昇
す
る
お
そ
れ
も
あ
る
。
夏
の
日
中

や
冬
の
早
朝
な
ど
、気
温
が
著
し
く
高
か
っ

た
り
低
か
っ
た
り
す
る
時
間
帯
は
避
け
た

ほ
う
が
良
い
。

　

肥
満
ぎ
み
の
人
は
、足
首
や
ひ
ざ
、腰
に

か
か
る
負
担
が
少
な
い
水
中
歩
行
が
お
す

す
め
。
泳
ぐ
場
合
に
は
、腰
に
負
担
が
か
か

ら
な
い
ク
ロ
ー
ル
や
背
泳
が
適
し
て
い
る

と
さ
れ
る
。

ウオーキングの
すすめ
運動で生活習慣病を予防

あごを引いて
数メートル先を見る

肩とひじの力を抜いて
手を軽く振る

背筋を伸ばし
左右に傾かないように

かかとから着地する

歩幅は広めに

ウオーキン
グ

の

姿勢

運動前や運動後には、軽い体操やストレッチを
しっかりと行う。
けっして無理をしない。やや汗ばむ程度で、会
話ができるくらいが目安。
動きやすく汗の乾きやすい服装で。帽子やタオ
ルも忘れずに。
必ずスポーツドリンクなどを携帯し、こまめに
水分補給をする。
体調や天候が悪いときには休むことも大切。週
に3日以上続ければOK。
気分によって歩くコースを変えるのも長続きの
コツ。
一人で歩く場合、人気のない道や車の多い道は
避けて。携帯電話があると安心。
夜に歩く場合は、白などの明るい服装や反射材
などを装備する。
夏の日中に歩く場合、日焼け止めやサングラス
などの紫外線対策も必要。
持病や心配なことがある場合は、必ず医師に相
談してから行うこと。

ウオーキングを ために
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・足のサイズ・形に合っている
・ひもで締めて調整できる
・つま先にゆとりがあり、指が動かせる
・かかとに安定性があり、クッション性が高い
・中敷を交換することができる
・吸湿性に富む素材で、通気性が良い
・底のソール部分が厚く弾力性に富んでいる

ウオーキングシューズの
選び方

「運動したくてもまとまった時間がなかなか取れない」
「運動が大切なのはわかっていても、なかなか重い腰が上らない」
そんな方におすすめなのが、手軽に始められるウオーキング。
運動する習慣を身につけて生活習慣病を予防しましょう。




