
図2　自分だけのスロージョギングコースを作成
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松
まつ

田
だ

拓
たく

朗
ろう

田
た

中
なか

宏
ひろ

暁
あき

場
所
を
走
り
ま
し
ょ
う
！

基
本
的
に

危
険
さ
え
な
け
れ
ば
、
ど
ん
な
所
を
走

っ
て
も
構
い
ま
せ
ん
。
ご
自
宅
の
近
所

を
１
周
し
て
み
た
り
、
公
園
を
目
指
し

て
走
っ
て
み
た
り
、
気
分
や
時
間
に
応

じ
て
コ
ー
ス
を
選
ぶ
と
飽
き
が
き
に
く

く
な
り
ま
す
。
普
段
通
ら
な
い
道
や
旅

行
先
な
ど
、
観
光
が
て
ら
探
索
気
分
で

走
る
の
も
、
良
い
も
の
で
す
！

最
近

の
携
帯
電
話
に
は
Ｇ
Ｐ
Ｓ
機
能
が
搭
載

さ
れ
た
機
種
も
あ
り
、
ジ
ョ
ギ
ン
グ
の

ア
プ
リ
ケ
ー
シ
ョ
ン
を
使
用
す
れ
ば
走

っ
た
コ
ー
ス
や
距
離
は
も
ち
ろ
ん
、
時

間
、
速
度
、
高
低
差
、
平
均
速
度
な
ど

た
く
さ
ん
の
情
報
を
確
認
で
き
ま
す
。

同
時
に
運
動
の
記
録
と
し
て
も
残
り
ま

す
の
で
、
普
段
の
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
状
況

を
管
理
し
や
す
く
な
り
ま
す
。

ご
紹
介
し
た
三
つ
の
ポ
イ
ン
ト
を
押

さ
え
て
、
走
り
た
く
な
る
「
服
・
シ
ュ

ー
ズ
・
コ
ー
ス
」
を
準
備
し
て
み
て
く

だ
さ
い
。
こ
の
機
会
に
、
ス
ポ
ー
ツ
の

秋
に
向
け
て
本
格
的
な
ス
ロ
ー
ジ
ョ
ギ

ン
グ
ス
タ
イ
ル
を
準
備
し
、「
健
康
の
た

め
に
運
動
を
！
」
と
い
う
意
識
か
ら

「
楽
し
む
た
め
に
体
を
動
か
す
！
」
と

い
う
意
識
に
変
え
て
み
て
は
い
か
が
で

し
ょ
う
か
。

ル
ド
感
が
高
く
、
つ
ま
先
に
は
余
裕
が

あ
り
、
指
で
踏
ん
張
れ
る
物
を
選
ん
で

く
だ
さ
い
。
デ
ザ
イ
ン
で
選
ぶ
の
も
い

い
で
す
が
、
実
際
に
使
用
し
た
と
き
に

足
に
合
わ
ず
靴
ず
れ
を
起
こ
し
て
し
ま

っ
て
し
ば
ら
く
運
動
は
お
休
み
、
そ
し

て
血
糖
値
は
上
昇
…
と
な
ら
な
い
た
め

に
も
、
靴
選
び
は
と
て
も
重
要
で
す
！

自
分
だ
け
の

ス
ロ
ー
ジ
ョ
ギ
ン
グ
コ
ー
ス

い
つ
も
同
じ
コ
ー
ス
ば
か
り
の
ス
ロ

ー
ジ
ョ
ギ
ン
グ
で
飽
き
が
き
て
は
い
ま

せ
ん
か
？
「
い
つ
も
の
公
園
で
い
つ
も

の
時
間
や
距
離
を
走
る
だ
け
」
と
い
う

を
時
々
お
聞
き
し
ま
す
。

ス
ロ
ー
ジ
ョ
ギ
ン
グ
で
選
ん
で
い
た

だ
き
た
い
シ
ュ
ー
ズ
は
「
靴
底
が
薄
く
、

つ
ま
先
に
余
裕
が
あ
る
ジ
ョ
ギ
ン
グ
シ

ュ
ー
ズ
」
で
す（
図
１
）。
か
か
と
が
薄

い
シ
ュ
ー
ズ
は
フ
ォ
ア
フ
ッ
ト
着
地
が

行
い
や
す
く
な
り
ま
す
。
し
か
し
、
か

か
と
や
靴
底
が
厚
い
シ
ュ
ー
ズ
で
は
、

か
か
と
着
地
が
誘
導
さ
れ
や
す
い
靴
に

な
る
の
で
、
あ
ま
り
お
勧
め
で
き
ま
せ

ん
。
ス
ロ
ー
ジ
ョ
ギ
ン
グ
で
は
フ
ォ
ア

フ
ッ
ト
着
地
が
や
り
や
す
い
、
か
か
と

が
薄
め
の
シ
ュ
ー
ズ
を
選
び
ま
し
ょ
う
。

ま
た
実
際
に
試
着
し
て
、
履
い
た
と
き

に
か
か
と
部
分
が
浮
き
上
が
ら
ず
、
か

か
と
か
ら
土
踏
ま
ず
付
近
ま
で
の
ホ
ー

方
は
、
時
に
は
違
う
コ
ー
ス
を
走
り
ま

し
ょ
う
！

ま
た
、
あ
ら
か
じ
め
ご
自

身
だ
け
の
コ
ー
ス
マ
ッ
プ
を
い
く
つ
か

作
成
し
て
お
く
と
、
よ
り
ス
ロ
ー
ジ
ョ

ギ
ン
グ
を
楽
し
む
こ
と
が
で
き
ま
す

（
図
２
）。
例
え
ば
「
今
日
は
時
間
が
な

い
か
ら
短
い
①
の
コ
ー
ス
を
走
ろ

う
！
」「
時
間
が
あ
る
か
ら
②
の
長
め
の

コ
ー
ス
で
！
」
と
い
っ
た
具
合
に
選
択

す
る
楽
し
み
が
出
て
き
ま
す
。
最
近
は

イ
ン
タ
ー
ネ
ッ
ト
で
詳
細
な
地
図
を
簡

単
に
閲
覧
で
き
る
よ
う
に
な
り
ま
し
た
。

そ
の
地
図
を
活
用
し
て
、
い
ろ
い
ろ
な
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図1　スロージョギングにお勧めのシューズのポイント

だ
ま
だ
暑
い
日
が
続
き
ま
す

が
、
こ
こ
最
近
運
動
の
や
る

気
が
低
下
し
て
い
る
と
い
う

あ
な
た
！

も
っ
と
楽
し
く
運
動
を
し

た
い
と
思
い
ま
せ
ん
か
？
「
ス
ロ
ー
ジ

ョ
ギ
ン
グ
を
続
け
て
、
体
力
も
つ
い
た

し
、
減
量
も
成
功
し
た
し
、
次
は
…
」

と
目
標
が
曖
昧
に
な
っ
て
い
る
時
こ
そ
、

運
動
に
対
す
る
考
え
方
を
リ
フ
レ
ッ
シ

ュ
し
ま
し
ょ
う
！

そ
こ
で
今
回
、
こ

れ
か
ら
来
る
秋
に
向
け
て
、
運
動
・
ス

ロ
ー
ジ
ョ
ギ
ン
グ
を
さ
ら
に
楽
し
む
コ

ツ
を
お
伝
え
し
た
い
と
思
い
ま
す
。

運
動
の
服
装

「
汗
を
た
く
さ
ん
出
せ
ば
や
せ
る
！
」

と
い
っ
て
、
夏
場
で
も
厚
着
を
し
て
運

動
を
行
っ
て
い
る
方
は
い
ま
せ
ん
か
？

汗
は
水
分
で
す
。
汗
が
出
る
と
、
あ
た

か
も
エ
ネ
ル
ギ
ー
が
た
く
さ
ん
燃
え
て

い
る
よ
う
な
錯
覚
に
陥
り
ま
す
。
１
回

の
運
動
で
体
重
が
減
少
し
て
い
る
場
合
、

そ
の
ほ
と
ん
ど
は
水
分
の
減
少
に
よ
る

も
の
で
す
。
つ
ま
り
、
脱
水
と
い
う
こ

と
に
な
り
ま
す
。
一
時
的
に
体
重
は
減

り
ま
す
が
、
運
動
後
に
水
を
飲
め
ば
、

す
ぐ
に
元
通
り
に
な
り
ま
す
。
水
分
も

と
ら
ず
に
汗
を
か
き
す
ぎ
た
場
合
、
脱

スロージョギング
＆スローステップ

ギング
⑨もっとスロージョギングを楽しむコツ！

水
症
に
な
り
か
ね
ま

せ
ん
。
水
分
補
給
も

含
め
、
ご
注
意
く
だ

さ
い
！

で
は
、
ど
の
よ
う

な
格
好
で
運
動
し
た

ら
よ
い
の
で
し
ょ
う

か
？

汗
を
か
か
な

い
程
度
に
走
る
の
な

ら
何
を
着
て
も
構
い

ま
せ
ん
が
、
基
本
的

に
運
動
は
、「
汗
が
乾

き
や
す
く
、
動
き
や

す
い
、涼
し
い
格
好
」

で
行
い
ま
し
ょ
う
！

た
だ
し
、
汗
を
吸

い
や
す
く
、
乾
き
に

く
い
綿
製
品
な
ど
は
、

ま

授
長

シ
ュ
ー
ズ
の
選
び
方

現
在
の
ラ
ン
ニ
ン
グ
ブ
ー
ム
も
あ
り
、

世
の
中
に
は
た
く
さ
ん
の
ラ
ン
ニ
ン
グ

シ
ュ
ー
ズ
が
あ
ふ
れ
て
い
ま
す
。
そ
の

中
で
「
こ
れ
！
」
と
い
っ
た
一
足
を
選

ぶ
の
も
大
変
で
す
。
ま
た
「
ど
ん
な
シ

ュ
ー
ズ
を
選
ん
だ
ら
い
い
の
か
分
か
ら

な
い
…
」「
店
員
さ
ん
に
勧
め
ら
れ
る
が

ま
ま
購
入
し
ま
し
た
…
」
と
い
う
お
話

運
動
中
に
服
が
ベ
ト
つ
い
て
不
快
に
な

っ
て
し
ま
い
ま
す
。
快
適
に
運
動
す
る

た
め
に
は
、
汗
を
素
早
く
発
散
さ
せ
る

速
乾
素
材
で
、
動
き
や
す
い
も
の
が
お

勧
め
で
す
。
最
近
の
ス
ポ
ー
ツ
ウ
ェ
ア

の
ほ
と
ん
ど
は
こ
の
速
乾
性
素
材
を
使

用
し
て
い
ま
す
。
カ
ラ
ー
バ
リ
エ
ー
シ

ョ
ン
も
豊
富
な
の
で
、
ご
自
身
の
好
み

に
合
わ
せ
て
、
運
動
を
行
い
た
く
な
る

色
と
形
を
選
び
ま
し
ょ
う
！

は薄め

つま先に
指で踏ん

かかとから土踏まず付近
動いたときに
かかとがズレない
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