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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

裏
を
痛
め
て
し
ま
う
恐
れ
が
あ
り
ま

す
。
は
だ
し
で
実
施
す
る
と
き
は
、

短
時
間
で
小
分
け
に
し
て
行
う
よ
う

に
心
掛
け
て
く
だ
さ
い
。

③
タ
ー
ン
の
と
き
に
膝
や
腰
な
ど
の

関
節
に
痛
み
が
出
る
方
は
、
実
施
を

控
え
て
く
だ
さ
い
。
シ
ャ
ト
ル
ス
ロ

ー
ジ
ョ
ギ
ン
グ
は
タ
ー
ン
動
作
が
含

ま
れ
て
い
ま
す
。
タ
ー
ン
の
際
に
関

節
痛
を
助
長
さ
せ
る
恐
れ
が
あ
る
の

で
、
膝
や
腰
に
不
安
や
痛
み
を
感
じ

て
い
る
方
も
、
実
施
を
控
え
て
く
だ

さ
い
。

シ
ャ
ト
ル
ス
ロ
ー
ジ
ョ
ギ
ン
グ
は

屋
内
で
行
え
る
の
で
、
天
候
に
左
右

さ
れ
る
こ
と
な
く
、
さ
ら
に
省
ス
ペ

ー
ス
で
、
体
力
の
高
い
方
で
も
必
要

十
分
な
運
動
強
度
を
確
保
し
た
有
酸

素
運
動
が
で
き
ま
す
。
こ
れ
か
ら
の

寒
い
季
節
に
、
自
宅
の
リ
ビ
ン
グ
や

出
先
で
の
待
ち
時
間
な
ど
、
さ
ま
ざ

ま
な
シ
チ
ュ
エ
ー
シ
ョ
ン
に
お
い
て

も
簡
単
に
行
え
る
運
動
で
す
。
今
年

は
、
こ
の
シ
ャ
ト
ル
ス
ロ
ー
ジ
ョ
ギ

ン
グ
で
真
冬
の
運
動
不
足
を
解
消
し

ま
し
ょ
う
！

図　シャトルスロージョギングの方法

スタート

❶ ❸ ❺

❼

❽

❾

2015年11月号25

スミP25 DIC200S

1-1-2　
3A

月
刊
糖
尿
病
ラ
イ
フ
さ
か
え
１
１
月
号

2R
17=32　

製
版
者
訂
正
回
数

訂
正
回
数

色
　
数

2
製
　
版
　
課

S
P

鍋
嶋
2

12603168
0122

で
運
動
を
す
る
に
は
う
っ

て
つ
け
の
季
節
に
な
っ
て

き
ま
し
た
！

し
か
し
、

こ
れ
か
ら
冬
に
向
け
て
だ
ん
だ
ん
と
冷

え
込
ん
で
い
き
、
地
域
に
よ
っ
て
は
既

に
雪
が
積
も
り
始
め
て
い
る
場
所
も
あ

る
か
と
思
い
ま
す
。「
雪
が
積
も
っ
て

外
で
運
動
が
で
き
な
い
か
ら
困
っ
て
い

ま
す
…
。
何
か
室
内
で
で
き
る
良
い
運

動
は
あ
り
ま
せ
ん
か
？
」
と
い
う
方
へ
、

外
で
運
動
す
る
こ
と
が
困
難
な
状
況
で

も
室
内
で
で
き
る
有
酸
素
運
動
と
し
て

「
シ
ャ
ト
ル
ス
ロ
ー
ジ
ョ
ギ
ン
グ
」
を

ご
紹
介
さ
せ
て
い
た
だ
き
ま
す
。

距
離
と
歩
数
が
ポ
イ
ン
ト

今
回
ご
紹
介
す
る
シ
ャ
ト
ル
ス
ロ
ー

ジ
ョ
ギ
ン
グ
は
、「
シ
ャ
ト
ル
」
と
い
う

よ
う
に
折
り
返
し
て
ス
ロ
ー
ジ
ョ
ギ
ン

グ
を
行
う
運
動
で
す
。
基
本
的
な
や
り

方
は
、「
さ
か
え
」
２
０
１
５
年
３
月
号

で
ご
紹
介
し
た
ス
ロ
ー
ジ
ョ
ギ
ン
グ
と

同
じ
で
す
。
さ
ら
に
７
月
号
で
ご
紹
介

し
た
「
ス
ロ
ー
ウ
オ
ー
キ
ン
グ
タ
ー

ン
」
の
ス
ロ
ー
ジ
ョ
ギ
ン
グ
バ
ー
ジ
ョ

ン
と
考
え
て
く
だ
さ
い
。

シ
ャ
ト
ル
ス
ロ
ー
ジ
ョ
ギ
ン
グ
は
、

「
距
離
」
と
「
歩
数
」
が
ポ
イ
ン
ト
に

スロージョギング
＆スローステップ

ギング
⑪自宅でジョギング？ シャトルスロージョギング!

な
り
ま
す
。
ま
ず
は
「
距
離
」
を
設
定

し
ま
し
ょ
う
。
シ
ャ
ト
ル
ス
ロ
ー
ジ
ョ

ギ
ン
グ
の
運
動
強
度
は
、
折
り
返
す
距

離
に
よ
っ
て
設
定
で
き
ま
す
。
表
に
折

り
返
し
幅（
ｍ
＝
メ
ー
ト
ル
）と
運
動
強

度（
Ｍ
Ｅ
Ｔ
ｓ
）の
関
係
を
示
し
ま
し
た
。

運
動
強
度
の
設
定
は
実
に
簡
単
で
、
距

離（
ｍ
）の
２
倍
が
運
動
強
度（
Ｍ
Ｅ
Ｔ

ｓ
）に
相
当
し
ま
す
。
ま
た
、
折
り
返

す
距
離
が
短
け
れ
ば
１
歩
の
歩
幅
は
小

さ
く
、
長
く
な
れ
ば
必
然
的
に
１
歩
の

歩
幅
は
広
く
な
っ
て
い
き
ま
す
。
短
い

距
離
で
あ
れ
ば
自
宅
の
リ
ビ
ン
グ
で
も

簡
単
に
行
う
こ
と
が
で
き
ま
す
の
で
、

今
す
ぐ
に
で
も
始
め
ら
れ
ま
す
ね
！

次
は
「
歩
数
」
で
す
。
片
道
を
「
９

歩
」
で
折
り
返
し
ま
し
ょ
う
。
実
際
は

片
道
を
６
歩
で
移
動
し
、
最
後
の
３
歩

は
タ
ー
ン
動
作
と
し
て
方
向
転
換
に
使

用
し
ま
す（
図
）。
例
え
ば
、
頭
の
中
で

「
１
・
２
・
３
、
２
・
２
・
３
、
３
・
２
・
３
」

と
ワ
ル
ツ
の
リ
ズ
ム
を
刻
む
よ
う
に
す

れ
ば
、
最
後
の
「
３
・
２
・
３（
サ
ン
・

ニ
ッ
・
サ
ン
）」
で
タ
ー
ン
の
タ
イ
ミ
ン

グ
を
取
り
や
す
く
な
り
ま
す
。
基
本
的
に

は
ス
ロ
ー
ジ
ョ
ギ
ン
グ
と
同
じ
動
作
に

な
り
ま
す
の
で
、
１
８
０
bpm
の
テ
ン
ポ
で

足
を
動
か
す
こ
と
を
お
忘
れ
な
く
！

外

授
長

実
施
上
の
注
意
点

シ
ャ
ト
ル
ス
ロ
ー
ジ
ョ
ギ
ン
グ
を
行

う
際
に
は
、
次
の
点
に
注
意
を
し
て
く

だ
さ
い
。

①
タ
ー
ン
の
際
に
滑
っ
て
転
ば
な
い
環

境
を
選
ん
で
く
だ
さ
い
。
靴
下
を
履
い

て
フ
ロ
ー
リ
ン
グ
の
床
で
実
施
す
る
と
、

滑
り
や
す
く
な
り
ま
す
。
そ
の
他
に
も
、

転
倒
の
恐
れ
が
あ
る
環
境
で
の
実
施
は

控
え
て
く
だ
さ
い
。
特
に
、
折
り
返
し

幅
が
広
く
な
る
ほ
ど
速
度
が
増
す
た
め
、

転
倒
の
危
険
性
が
よ
り
高
ま
り
ま
す
。

②
は
だ
し
で
長
時
間
実
施
す
る
と
足
の

3 1.5

4 2.0

5 2.5

6 3.0

7 3.5

運動強度（METs） 折り返し幅（ｍ）

表 シャトルスロージョギングの運動強度
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