


イラストレーション　おかばやしさち

図　ニコニコペース（中強度）の見つけ方

Presinger R et al.Med.Sci.Spoerts Exerc.36(9),1632-,2004

判
定
す
る
方
法
で
す
。
運
動
中
の

感
覚
的
な
つ
ら
さ
が
「
楽
で
あ

る
」
か
ら
「
や
や
き
つ
い
」
と
感

じ
る
程
度
の
強
さ
が
中
等
度
強
度

と
さ
れ
て
い
ま
す
が
、
感
覚
に
は

個
人
差
が
あ
る
た
め
、
や
や
注
意

す
る
必
要
が
あ
り
ま
す
。
運
動
中

の
体
調
確
認
と
し
て
良
い
指
標
に

な
る
で
し
ょ
う
。

（
３
）心
拍
数

簡
単
な
方
法
と
し
て
、
年
齢
か

ら
推
定
し
た
中
等
度
強
度
に
相
当

す
る
「
運
動
中
の
１
分
間
の
心
拍

数（
脈
拍
数
）」
を
用
い
る
方
法
で

す
。
運
動
の
強
度
が
一
定
で
、
開

始
後
２
〜
３
分
経
過
し
た
と
き
の

心
拍
数（
脈
拍
数
）が
「
１
３
８
か

ら
年
齢（
歳
）の
半
分
を
引
い
た

値
」
で
あ
れ
ば
、
ニ
コ
ニ
コ
ペ
ー

ス
に
相
当
す
る
心
拍
数
と
な
り
ま

す
。
最
近
で
は
、
運
動
中
の
心
拍

数
を
簡
単
に
測
定
で
き
る
腕
時
計

型
心
拍
計
測
器
が
登
場
し
て
い
る

の
で
、
よ
り
簡
単
に
目
標
心
拍
数

を
確
認
で
き
ま
す
。

（
４
）ト
ー
ク
・
テ
ス
ト

運
動
中
に
笑
顔
で
「
会
話（
ト

ー
ク
）」
が
可
能
か
ど
う
か
を
確

認
し
、
そ
の
状
態
か
ら
適
正
な
強

度
で
運
動
し
て
い
る
か
を
判
断
す

る
方
法
で
す
。
息
が
切
れ
て
会
話

が
で
き
な
い
状
態
で
あ
れ
ば
、
運

動
強
度
が
強
す
ぎ
る
可
能
性
が
あ

り
ま
す
。
笑
顔
で
会
話
や
鼻
歌
が

歌
え
る
ゆ
と
り
の
あ
る
ペ
ー
ス
に

な
る
よ
う
に
運
動
強
度
を
意
識
し

ま
し
ょ
う
。

こ
の
よ
う
に
、「
中
等
度
強
度
」

を
判
定
す
る
に
は
、
さ
ま
ざ
ま
な

方
法
が
あ
り
ま
す
が
、
そ
れ
ぞ
れ

の
特
徴
を
捉
え
て
用
い
る
こ
と
を

お
勧
め
し
ま
す
。
ま
ず
は
、
運
動

中
に
「
息
切
れ
」
が
あ
る
か
ど
う

か
を
確
認
し
な
が
ら
「
息
切
れ
の

一
歩
手
前
」
の
強
度
を
意
識
し
て

始
め
る
こ
と
を
お
勧
め
し
ま
す
。

そ
の
後
、
専
門
機
関
で
の
測
定

や
心
拍
計
な
ど
を
用
い
て
運
動
に

取
り
組
む
と
、
よ
り
安
全
か
つ
効

果
的
で
す
。

さ
ぁ
、
さ
っ
そ
く
、
き
ょ
う
か
ら

始
め
ま
し
ょ
う
！

運動中に会話できるかどうかで運動強度を判断する方
法。会話ができない場合、運動強度が強すぎる状態な
ので、笑顔で会話のできる運動強度まで強度を落としま
しょう。

ニコニコペースは年齢によって異なります。
目標となる心拍数（拍/分）を下の計算式で
求めることができます。

例）60歳の場合

（４）トーク・テスト

（3）心拍数 （

目標心拍数 = 138 ‒ 2
年齢

138– =108（拍/分）
2

60歳
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ギング
②ニコニコペースの見つけ方！

減
少
し
な
い
の
で
、
腎
臓
や
肝

臓
に
悪
影
響
が
な
い
。

こ
の
方
法
は
、
身
体
的
、
精
神

的
に
余
裕
を
持
っ
て
実
施
で
き
る

こ
と
か
ら
「
ニ
コ
ニ
コ
ペ
ー
ス
」

と
呼
ば
れ
、
１
９
７
２
年
か
ら
、

健
康
づ
く
り
を
は
じ
め
、
病
気
の

予
防
や
治
療
の
た
め
の
運
動
療
法

に
用
い
ら
れ
て
き
ま
し
た
。
ニ
コ

ニ
コ
ペ
ー
ス
に
相
当
す
る
運
動
強

度
を
見
つ
け
る
具
体
的
な
方
法
を

い
く
つ
か
ご
紹
介
し
ま
す
。

（
１
）乳
酸
閾
値（
Ｌ
Ｔ
）強
度

運
動
の
強
さ
を
徐
々
に
強
く
し

て
い
く
運
動
負
荷
試
験
中
に
、
耳

た
ぶ
や
指
先
な
ど
か
ら
微
量
の
採

血
を
行
い
、
血
液
中
の
「
乳
酸
」

を
計
測
し
、
そ
の
変
化
か
ら
乳
酸

が
急
増
す
る
ポ
イ
ン
ト（
乳
酸
閾

値
）を
判
定
す
る
方
法
で
す
。
特

に
精
密
な
指
標
と
し
て
用
い
ら
れ

て
い
ま
す
。

（
２
）主
観
的
運
動
強
度（
R
P
E
）

運
動
中
の
感
覚
で
運
動
強
度
を

小野寺ら：体育学研究　21:191-,1976
Kiyonaga et al. Hypertension. 7(1):125-, 1985

運
動
を
安
全
か
つ
効
果
的
に
行

う
た
め
に
は
、「
中
等
度
強
度
」
が

特
に
重
要
な
ポ
イ
ン
ト
と
な
る
こ

と
を
前
回
お
伝
え
し
ま
し
た
。
今

回
は
、
こ
の
中
等
度
強
度
に
つ
い

て
、
も
う
少
し
詳
し
く
ご
説
明
し

た
い
と
思
い
ま
す
。

わ
た
し
た
ち
は
、
中
等
度
強
度

の
こ
と
を
「
ニ
コ
ニ
コ
ペ
ー
ス
」

と
呼
ん
で
い
ま
す
。
ニ
コ
ニ
コ
ペ

ー
ス
運
動
の
特
徴
は
、
次
の
通
り

で
す
。

①
キ
ツ
い
運
動
で
は
な
い
た
め
、

精
神
的
に
余
裕
が
持
て
る
。

②
運
動
中
の
血
中
乳
酸
濃
度
が
わ

ず
か
し
か
上
昇
し
な
い
の
で
、

脂
質
消
費
が
主
に
な
り
、
疲
労

も
起
こ
り
に
く
く
、
長
時
間
続

け
ら
れ
る
。

③
運
動
中
に
急
激
な
血
圧
上
昇
が

な
く
、
心
拍
数
も
あ
る
程
度
の

回
数
以
上
に
は
な
ら
な
い
の
で
、

安
全
に
行
う
こ
と
が
で
き
る
。

④
脚
の
筋
肉
や
関
節
に
も
負
荷
が

か
か
ら
ず
、
障
害
が
起
こ
り
に

く
い
。

⑤
腹
部
内
臓
の
血
流
が
そ
れ
ほ
ど

運動中の身体の
疲労具合が
表の「11～13」に
なるように
運動強度を設定する方法。

運動中に採血を行い、血中乳酸濃度が
急増し始める運動強度を判定します。

乳酸閾値（LT）

（mmol/L）
5.0

4.0
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2.0

1.0

0

運動強度

血
中
乳
酸
濃
度

20
19
18
17
16
15
14
13
12
11
10
9
8
7
6

非常にきつい

かなりきつい

きつい

ややきつい

楽である

かなり楽である

非常に楽である

（２） 主観的運動強度（RPE） （１）乳酸閾
いき

値（LT）強度
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④
口
を
開
け
、呼
吸
は
自
然
に
ま
か
せ
る

ス
ロ
ー
ジ
ョ
ギ
ン
グ
で
は
特
殊
な
呼

吸
方
法
は
あ
り
ま
せ
ん
。
意
識
的
に
呼

吸
を
行
う
の
で
は
な
く
、
荒
く
な
ら
な

い
こ
と
だ
け
を
心
掛
け
、
自
然
に
ま
か
せ

た
呼
吸
に
な
る
よ
う
に
し
て
く
だ
さ
い
。

⑤
１
８
０
bpm
の
ピ
ッ
チ
で
脚
を
動
か
す

走
る
と
き
の
脚
運
び（
ピ
ッ
チ
）は
１

８
０
bpm
の
速
さ
を
意
識
し
ま
す
。「
15

秒
間
に
45
回
」
足
踏
み
を
す
る
速
さ
を

目
標
に
脚
を
動
か
し
て
い
き
ま
し
ょ
う
。

⑥
ス
ト
ラ
イ
ド
は
小
さ
く

走
る
と
き
の
ス
ト
ラ
イ
ド（
歩
幅
）は

10
㎝
く
ら
い
か
ら
始
め
る
意
識
で
行
い
、

少
し
ず
つ
広
げ
て
い
き
、
自
分
の
体
型

や
体
力
レ
ベ
ル
に
合
っ
た
ス
ト
ラ
イ
ド

を
見
つ
け
ま
し
ょ
う（
図
３
）。

ご
紹
介
し
た
ポ
イ
ン
ト
を
押
さ
え
れ

ば
、
皆
さ
ん
も
ジ
ョ
ガ
ー
（
ジ
ョ
ギ
ン

グ
愛
好
者
の
呼
び
名
）デ
ビ
ュ
ー
で

す
！
さ
ぁ
、
走
り
出
し
ま
し
ょ
う
！

そ
の
前
に
ま
ず
は
運
動
靴
を
買
い
に
、

ス
ポ
ー
ツ
店
へ
ス
ロ
ー
ジ
ョ
ギ
ン
グ
で
！

イラストレーション　おかばやしさち ※bpm…beat per minute＝1分間あたりの拍数

ストライドは
10㎝からスタート

図２　走る姿勢とフォアフット着地

図3　走るときのストライド
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見
ら
れ
ま
す
。
走
っ
て
い
て
ふ
く
ら
は

ぎ
や
ア
キ
レ
ス
腱
に
痛
み
を
感
じ
る
人

は
、
つ
ま
先
の
み
で
走
っ
て
い
る
可
能

性
が
あ
る
の
で
、
注
意
が
必
要
で
す
。

③
顎
を
上
げ
、目
線
を
遠
方
に

走
る
と
き
に
「
顎
を
引
い
て
走
れ
！
」

と
言
わ
れ
た
こ
と
が
あ
る
方
も
い
ら
っ

し
ゃ
る
か
と
思
い
ま
す
。
し
か
し
、
顎

を
引
く
と
連
動
し
て
背
中
も
丸
く
な
り
、

脚
を
引
き
上
げ
に
く
い
姿
勢
に
な
り
ま

す
。
逆
に
顎
を
上
げ
る
こ
と
で
背
筋
が

伸
び
、
脚
も
連
動
し
て
引
き
上
げ
や
す

く
な
り
、
さ
ら
に
気
道
も
広
が
る
こ
と

で
呼
吸
も
し
や
す
く
な
り
ま
す（
図
２
）。

口を開けて、呼吸は自然のままに

顎は上げて、目線は遠方に

足の指の付け根で着地する

27
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図１　フォアフット着地の練習方法

足踏みジャンプ

これらの動きは、フォアフット着地を実感できます。フォアフット着地の感覚練習に取り入れてみましょう！

回
は
実
践
編
と
し
て
「
ス

ロ
ー
ジ
ョ
ギ
ン
グ
」
を
ご

紹
介
し
ま
す
。
ス
ロ
ー
ジ

ョ
ギ
ン
グ
と
は
そ
の
名
の
通
り
「
ス
ロ

ー
な
ジ
ョ
ギ
ン
グ（
ゆ
っ
く
り
走
る
）」

と
い
う
こ
と
で
す
。
基
本
的
に
は
、
歩

く
ス
ピ
ー
ド（
も
し
く
は
そ
れ
以
下
の

ス
ピ
ー
ド
）で
走
る
と
い
う
意
識
を
持

っ
て
く
だ
さ
い
。

患
者
さ
ん
に
「
最
近
走
っ
た
こ
と
は

あ
り
ま
す
か
？
」
と
尋
ね
る
と
、「
走
る

こ
と
な
ん
て
考
え
た
こ
と
も
な
い
」「
走

る
の
は
キ
ツ
い
か
ら
…
」
と
い
っ
た
意

見
を
よ
く
耳
に
し
ま
す
。
こ
れ
は
、
学

生
時
代
に
キ
ツ
い
走
り
方
を
し
て
き
た

こ
と
が
原
因
と
な
っ
て
「
走
る
＝
キ
ツ

い
」
と
い
う
、
い
わ
ば
固
定
観
念
の
よ

う
な
感
覚
が
身
に
つ
い
て
い
る
か
ら
か

も
し
れ
ま
せ
ん
…
。
そ
れ
で
は
、「
歩
く

速
さ
で
走
っ
て
み
ま
し
ょ
う
！
」
と
お

伝
え
す
る
と
、「
歩
く
速
さ
だ
っ
た
ら
」

と
言
い
つ
つ
も
、
実
際
は
そ
れ
以
上
の

速
さ
で
走
っ
て
し
ま
う
方
が
ほ
と
ん
ど

で
、
や
は
り
キ
ツ
い
走
り
方
に
な
っ
て

し
ま
っ
て
い
ま
す
。
楽
に
走
る
コ
ツ
を

押
さ
え
て
、
ス
ロ
ー
ジ
ョ
ギ
ン
グ
の
走

り
方
を
マ
ス
タ
ー
し
ま
し
ょ
う
！

スロージョギング
＆スローステップ

ギング
③歩く速度で走る! スロージョギング!

授
長

①
ニ
コ
ニ
コ
ペ
ー
ス
で
走
る

安
全
か
つ
効
果
的
に
行
う
た
め
に
は
、

息
切
れ
し
な
い
疲
れ
な
い
ス
ピ
ー
ド

（
ニ
コ
ニ
コ
ペ
ー
ス
）で
走
る
こ
と
が
基

本
で
す
。
時
速
２
〜
４
㎞
を
目
安
に
始

め
て
み
ま
し
ょ
う
。
ま
た
は
歩
く
人
の

ス
ピ
ー
ド
を
意
識
し
、
歩
い
て
い
る
人

を
追
い
越
さ
な
い
よ
う
に
走
っ
て
み
る

の
も
目
安
に
な
り
ま
す
。

②
着
地
は
足
の
指
の
付
け
根
で

足
の
指
の
付
け
根
付
近
で
着
地
す
る

方
法
を
「
フ
ォ
ア
フ
ッ
ト
着
地
」
と
い

い
、
腰
か
ら
下
肢
全
体
に
か
け
て
衝
撃

を
緩
衝
し
て
く
れ
る
着
地
方
法
と
な
り

ま
す
。
か
か
と
で
の
着
地
に
比
べ
て
３

分
の
１
ま
で
衝
撃
が
緩
衝
さ
れ
る
こ
と

か
ら
、
け
が
を
し
に
く
い
着
地
方
法
と

し
て
勧
め
ら
れ
て
い
ま
す
。
図
１
の
よ

う
に
、
そ
の
場
で
「
足
踏
み
」
や
「
ジ

ャ
ン
プ
」
を
す
る
と
フ
ォ
ア
フ
ッ
ト
着

地
を
感
じ
る
こ
と
が
で
き
ま
す
。
こ
の

練
習
方
法
で
フ
ォ
ア
フ
ッ
ト
着
地
の
感

覚
を
磨
い
て
い
き
ま
し
ょ
う
！

し
か

し
、
フ
ォ
ア
フ
ッ
ト
着
地
を
意
識
す
る

あ
ま
り
、
か
か
と
を
浮
か
せ
た
状
態
の

ま
ま
つ
ま
先
の
み
で
走
る
人
が
た
ま
に

今
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理
・
原
則
に
、「
漸
進
性
」
と
い
う
も
の

が
あ
り
ま
す
。
あ
る
一
定
期
間
、
同
じ

強
度
で
運
動
を
続
け
て
い
る
と
、
そ
の

運
動
強
度
に
体
が
適
応
し
て
し
ま
い
、

運
動
の
効
果
が
得
ら
れ
に
く
く
な
り
ま

す
。
運
動
の
効
果
を
再
び
引
き
出
す
た

め
に
は
、
こ
れ
ま
で
行
っ
て
き
た
運
動

強
度
よ
り
も
少
し
強
め
の
負
荷
を
、
体

に
与
え
な
け
れ
ば
な
り
ま
せ
ん
。
こ
の

よ
う
に
運
動
強
度
を
少
し
ず
つ
強
く
し

て
い
く
こ
と
を
「
漸
進
性
」
と
い
い
ま

す
。
こ
の
原
理
・
原
則
を
踏
ま
え
て
運

動
を
行
わ
な
け
れ
ば
、
さ
ら
な
る
効
果

は
期
待
で
き
ま
せ
ん
。
一
定
期
間（
２

〜
３
カ
月
が
目
安
）ご
と
に
、
運
動
強

イラストレーション　おかばやしさち ※bpm…beat per minute＝1分間あたりの拍数

表　体力アップで観察される身体の変化

（㎜

ACSM’s Guidelines for Exercise Testing and 
Prescription 9th edition, 2013. より一部引用・改変

●安静時心拍数の減少

●安静時収縮期血圧、拡張期血圧の低下

●ＨＤＬコレステロールの増加と
　中性脂肪の減少

●体脂肪の減少、内臓脂肪の減少

●運動中における心拍数と血圧の減少

●血中乳酸閾値の増加

など　

福岡大学病院 リハビリテーション部
健康運動指導士

福岡大学スポーツ科学部 教授
福岡大学身体活動研究所 所長

松
まつ

田
だ

拓
たく

朗
ろう

田
た

中
なか

宏
ひろ

暁
あき

〜
５
分
間
）延
長
す
る
と
こ
ろ
か
ら
始

め
、
状
態
に
合
わ
せ
て
さ
ら
に
運
動
時

間
を
延
長
し
て
い
き
ま
す
。
数
カ
月
・

数
年
後
に
は
長
時
間
動
き
続
け
る
こ
と

の
で
き
る
体
力
が
得
ら
れ
、
マ
ラ
ソ
ン

完
走
も
実
現
可
能
な
体
力
に
ア
ッ
プ
し

て
い
る
で
し
ょ
う
！ 

運
動
強
度
を
強
く
す
る
と
き
の
注
意

点
は
、
少
し
ず
つ
ア
ッ
プ
し
て
い
き
、

そ
の
と
き
の
自
分
に
と
っ
て
「
息
が
切

れ
る
一
歩
手
前
」
の
強
さ
を
探
す
こ
と

で
す
。
そ
し
て
、
新
し
い
運
動
強
度
が

体
に
負
荷
を
か
け
す
ぎ
て
い
な
い
か
確

認
す
る
こ
と
も
、
忘
れ
ず
に
！
　
あ
く

ま
で
も
息
切
れ
す
る
一
歩
手
前
で
、
笑

顔
で
鼻
歌
が
歌
え
る
運
動
強
度
を
心
掛

け
ま
し
ょ
う
！

く
り
返
し
に
な
り
ま
す
が
、
運
動
療

法
の
効
果
を
継
続
的
に
引
き
出
す
た
め

に
は
、
定
期
的
に
運
動
強
度
を
見
直
す

必
要
が
あ
り
ま
す
。
４
月
は
、
新
し
い

こ
と
を
始
め
る
の
に
う
っ
て
つ
け
の
シ

ー
ズ
ン
で
す
。「
楽
に
運
動
が
行
え
る

よ
う
に
な
っ
た
！
」
と
い
う
方
は
、
今

ま
で
よ
り
少
し
強
度
を
ア
ッ
プ
し
て
、

新
た
な
運
動
強
度
で
再
ス
タ
ー
ト
し
ま

し
ょ
う
！

度
を
見
直
し
ま
し
ょ
う
。

●
運
動
強
度
を
ア
ッ
プ
！

で
は
、
ど
の
く
ら
い
運
動
強
度
を
強

く
す
れ
ば
よ
い
の
で
し
ょ
う
か
？
　
ま

ず
は
、
０
・
５
Ｍ
Ｅ
Ｔ
ｓ（
メ
ッ
ツ
）の

ア
ッ
プ
を
目
安
に
し
ま
し
ょ
う
。
ち
な

み
に
「
Ｍ
Ｅ
Ｔ
ｓ
」
と
は
、
さ
ま
ざ
ま

な
身
体
活
動
の
強
度
を
表
す
単
位
で
す
。

０
・
５
Ｍ
Ｅ
Ｔ
ｓ
は
、
分
速
約
10
ｍ
の

速
度
で
行
う
ス
ロ
ー
ジ
ョ
ギ
ン
グ
に
相

当
し
ま
す
。
０
・
５
Ｍ
Ｅ
Ｔ
ｓ
ア
ッ
プ

し
て
し
ば
ら
く
運
動
を
続
け
て
い
て
も

楽
に
感
じ
る
場
合
は
、
さ
ら
に
０
・
５

Ｍ
Ｅ
Ｔ
ｓ
ア
ッ
プ
を
試
し
て
く
だ
さ
い
。

そ
の
他
に
、
走
る
と
き
の
ス
ト
ラ
イ

ド
を
目
安
に
す
る
方
法
も
あ
り
ま
す
。

ス
ロ
ー
ジ
ョ
ギ
ン
グ
中
の
歩
幅
を
、
こ

れ
ま
で
よ
り
「
０
・
５
足
分
」
広
げ
、

そ
れ
で
も
楽
な
場
合
は
さ
ら
に
０
・
５

足
分
広
げ
て
み
ま
し
ょ
う
。
も
ち
ろ
ん
、

ス
ロ
ー
ジ
ョ
ギ
ン
グ
の
足
運
び
の
ピ
ッ

チ
は
１
８
０
bpm
※

目
安
で
あ
る
こ
と
を

忘
れ
な
い
よ
う
に
し
て
く
だ
さ
い
。

「
運
動
強
度
を
こ
れ
以
上
強
く
す
る
の

は
厳
し
い
…
」
と
い
う
方
に
は
、
連
続

し
て
行
う
運
動
時
間
を
増
や
す
と
い
う

方
法
が
あ
り
ま
す
。
ま
ず
、数
分
間（
３
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トレーニング前

低い

図 体力の変化
トレーニングを始めて体力が向上し、血液中の乳酸が急増し始める運動強度が以前よりも高くなっている。

高い運動強度

血
中
乳
酸
濃
度

（㎜ol/L）

5.0

4.0

3.0

2.0

1.0

0

トレーニング後

乳酸閾値

の
連
載
が
始
ま
っ
て
３
カ
月

が
た
ち
ま
し
た
。
こ
の
間
、

し
っ
か
り
と
運
動
に
取
り
組

ま
れ
て
き
た
方
は
、
そ
ろ
そ
ろ
運
動
に

慣
れ
て
き
た
頃
で
は
な
い
で
し
ょ
う

か
？

以
前
よ
り
も
長
い
時
間
や
距
離

の
運
動
が
で
き
る
よ
う
に
な
っ
た
方
も

い
る
か
と
思
い
ま
す
。

最
近
、
指
導
し
て
い
る
患
者
さ
ん
か

ら
「
運
動
を
始
め
た
当
初
は
、
休
憩
を

スロージョギング
＆スローステップ

ギング
④運動強度をリフレッシュ！

授
長

挟
み
な
が
ら
20
分
間
ウ
オ
ー
キ
ン
グ
す

る
の
が
精
い
っ
ぱ
い
だ
っ
た
の
に
、
今

で
は
60
分
間
続
け
て
ス
ロ
ー
ジ
ョ
ギ
ン

グ
が
で
き
る
よ
う
に
な
り
ま
し
た
！
」

「
同
じ
時
間
で
、
以
前
よ
り
も
長
い
距

離
を
走
れ
る
よ
う
に
な
り
ま
し
た
！
」

と
い
う
声
を
よ
く
聞
く
よ
う
に
な
り
ま

し
た
。
こ
の
よ
う
に
「
運
動
が
楽
に
行

え
る
よ
う
に
な
っ
た
」
と
い
う
実
感
を

お
持
ち
の
方
は
、
体
力（
ス
タ
ミ
ナ
）が

ア
ッ
プ
し
て
い
ま
す
。

「
さ
か
え
」
２
月
号
で
ご
紹
介
し
た
運

動
強
度
判
定
方
法
の
一
つ
に
、「
乳
酸
閾

値（
い
き
ち
）」
が
あ
り
ま
し
た
。
乳
酸

閾
値
は
安
全
で
効
果
的
な
運
動
強
度
の

判
定
基
準
で
あ
り
、
体
力
の
指
標
で
も

あ
り
ま
す
。
体
力
が
向
上
す
る
と
、
図

の
よ
う
に
乳
酸
閾
値
が
変
化
し
ま
す
。

こ
れ
は
、
以
前
よ
り
も
強
い
強
度
で
運

動
で
き
る
よ
う
に
な
っ
た
と
い
う
こ
と

を
意
味
し
ま
す
。
つ
ま
り
、
体
力
ア
ッ

プ
に
伴
い
従
来
の
運
動
強
度
は
乳
酸
閾

値
以
下
の
強
度
に
な
る
の
で
、
こ
れ
ま

で
通
り
の
運
動
を
楽
に
感
じ
る
よ
う
に

な
る
の
で
す
。「
運
動
が
楽
に
行
え
る

よ
う
に
な
っ
た
」
と
い
う
あ
な
た
の
乳

酸
閾
値
も
、
図
の
よ
う
な
変
化
を
遂
げ

て
い
る
で
し
ょ
う
。

そ
の
他
の
体
力
ア
ッ
プ
の
判
断
材
料

と
し
て
、
表
に
あ
る
よ
う
な
変
化
が
現

れ
た
場
合
も
、
体
力
が
ア
ッ
プ
し
て
い

る
こ
と
が
考
え
ら
れ
ま
す
。

●
運
動
強
度
が
不
足
？

体
力
が
ア
ッ
プ
し
た
と
い
う
こ
と
は
、

従
来
通
り
の
運
動
を
続
け
て
い
る
方
々

は
運
動
の
「
強
度
」
が
不
足
し
て
い
る

可
能
性
が
あ
り
ま
す
！

皆
さ
ん
が
最

近
行
っ
て
い
る
運
動
は
、
運
動
療
法
の

原
則（「
さ
か
え
」
２
月
号
参
照
）で
あ

る
「
息
が
切
れ
る
一
歩
手
前
」
の
強
度

に
な
っ
て
い
ま
す
か
？

も
う
一
度
、

運
動
強
度
を
見
直
し
て
み
て
く
だ
さ
い
。

も
し
か
す
る
と
、
今
の
あ
な
た
に
と
っ

て
は
、
強
度
が
不
足
し
て
い
る
か
も
し

れ
ま
せ
ん
よ
。
こ
れ
ま
で
通
り
の
運
動

が
楽
に
な
っ
た
か
ら
と
い
っ
て
、
同
じ

強
さ
で
運
動
を
続
け
て
い
て
は
、
効
果

を
十
分
に
引
き
出
せ
ま
せ
ん
。

で
は
、
ど
う
し
た
ら
い
い
の
で
し
ょ

う
か
？

答
え
は
単
純
で
す
！

運
動

強
度
を
以
前
よ
り
も
少
し
強
く
し
て
く

だ
さ
い
。
実
は
、
運
動
の
効
果
を
引
き

出
す
た
め
に
は
い
く
つ
か
の
基
本
的
原

理
・
原
則
が
存
在
し
ま
す
。
そ
の
中
で

特
に
運
動
の
効
果
と
関
連
が
深
い
原

こ

222015年4月号

1-1-2　
3A

 

月
刊

糖
尿

病
ラ

イ
フ

さ
か

え
　

４
月

号
 

2R
17=30　

製
版

者
 訂

正
回

数数
訂

色
　

数
2

製
　

版
　

課
S

P
 

高
岡

 
1

12270753 
0031 

P22
スミ DIC 200S



イラストレーション　おかばやしさち

＊：ACSM’s Guidelines for Exercise Testing and Prescription 
9th ed.（Lippincott Williams & Wilkins）．2013 より引用・算出

表　昇降頻度・台の高さと運動強度（METs）の関係＊

昇降頻度
（bpm）

80
90
100
110
120

3.5
3.8
4.1
4.5
4.8

10
4.2
4.6
5.0
5.4
5.8

15
4.9
5.4
5.8
6.3
6.8

20
台の高さ（㎝）

図２　膝や腰に不安のあ
支えを使ったスローステップ運動

福岡大学病院 リハビリテーション部
健康運動指導士

福岡大学スポーツ科学部 教授
福岡大学身体活動研究所 所長

松
まつ

田
だ

拓
たく

朗
ろう

田
た

中
なか

宏
ひろ

暁
あき

階
段
昇
り
↓
６
・
０
Ｍ
Ｅ
Ｔ
ｓ

階
段
降
り
↓
３
・
５
Ｍ
Ｅ
Ｔ
ｓ

な
ど
と
い
っ
た
具
合
に
、
あ
ら
ゆ
る

活
動
を
運
動
強
度
と
し
て
数
値
に
表
す

こ
と
が
で
き
ま
す
。

ス
ロ
ー
ス
テ
ッ
プ
運
動
の
場
合
、「
台

の
高
さ
」
と
「
１
分
間
に
昇
り
降
り
す

る
回
数（
昇
降
頻
度
）」
で
運
動
強
度

（
Ｍ
Ｅ
Ｔ
ｓ
）を
簡
単
に
調
節
す
る
こ
と

が
で
き
ま
す（
表
）。
ご
自
身
が
笑
顔
を

保
ち
な
が
ら
ス
ロ
ー
ス
テ
ッ
プ
運
動
を

行
え
る
「
ニ
コ
ニ
コ
ペ
ー
ス
」
の
Ｍ
Ｅ

Ｔ
ｓ
値
を
確
認
し
ま
し
ょ
う
！

ち
な

み
に
60
bpm
の
テ
ン
ポ
で
昇
り
降
り
す
れ
ば

時
速
４
㎞
、
80
bpm
で
時
速
５
㎞
、
１
０

０
bpm
で
時
速
６
㎞
、
１
２
０
bpm
で
時
速

７
㎞
の
ス
ロ
ー
ジ
ョ
ギ
ン
グ
に
相
当
し

ま
す
。

雨
や
夏
の
炎
天
下
、
冬
の
積
雪
な
ど

に
よ
っ
て
外
で
運
動
が
で
き
な
い
状
況

で
も
、
ス
ロ
ー
ス
テ
ッ
プ
運
動
は
少
し

の
ス
ペ
ー
ス
と
段
差
さ
え
あ
れ
ば
、
ど

こ
で
も
簡
単
に
行
う
こ
と
が
可
能
で
す
。

テ
レ
ビ
を
見
な
が
ら
、
音
楽
を
聴
き
な

が
ら
の
「
な
が
ら
運
動
」
で
、
あ
っ
と

い
う
間
に
時
間
が
過
ぎ
ま
す
。
ま
ず
は

身
近
な
段
差
を
探
し
て
、「
健
康
の
階

段
」
を
昇
り
始
め
ま
し
ょ
う
！

●
Ｍ
Ｅ
Ｔｓ（
メ
ッ
ツ
）と
は
？

先
月
号
で
少
し
出
て
き
た
「
Ｍ
Ｅ
Ｔ

ｓ
」
に
つ
い
て
、
簡
単
に
説
明
し
た
い

と
思
い
ま
す
。
Ｍ
Ｅ
Ｔ
ｓ
と
は
運
動
の

強
さ
を
表
す
単
位
で
、
椅
子
に
座
っ
て

安
静
に
し
て
い
る
状
態
を
基
準
値
「
１

Ｍ
Ｅ
Ｔ
ｓ
」
と
し
ま
す
。
こ
の
状
態
と

比
較
し
て
生
活
活
動
や
運
動
が
何
倍
の

エ
ネ
ル
ギ
ー
を
必
要
と
す
る
の
か
を
表

し
た
単
位
で
す
。
例
え
ば
、

ウ
オ
ー
キ
ン
グ
↓
３
・
０
Ｍ
Ｅ
Ｔ
ｓ

時
速
３
・
０
㎞
の
ス
ロ
ー
ジ
ョ
ギ
ン

グ
↓
４
・
０
Ｍ
Ｅ
Ｔ
ｓ

棚や椅子を
使った方法

手すりを
使った方法
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図1 スローステップ運動の実践方法
❶～❹で昇り降り1回。60bpmのテンポで行うと、1分間に15回昇り降りすることになります。※bpm＝1分間に足を動かす回数

ん
だ
ん
気
温
も
高
く
な
り
、

暑
さ
を
感
じ
る
季
節
が
近

づ
い
て
き
ま
し
た
。
そ
し

て
、
間
も
な
く
梅
雨
が
来
ま
す
。「
雨

が
降
る
と
運
動
し
に
く
く
な
る
な
ぁ

…
」
と
気
に
掛
け
て
い
る
方
に
、
室
内

で
も
手
軽
に
行
え
る
運
動
「
ス
ロ
ー
ス

テ
ッ
プ
」
を
ご
紹
介
し
ま
す
！

●
段
差
一
つ
で
エ
ク
サ
サ
イ
ズ
！

ス
ロ
ー
ス
テ
ッ
プ
運
動
は
、
段
差
や

台
を
用
い
て
そ
の
場
で
昇
り
降
り
す
る

運
動
で
す
。
広
い
場
所
を
必
要
と
し
な

い
た
め
、
段
差
さ
え
あ
れ
ば
場
所
を
問

わ
ず
行
え
る
の
が
特
徴
で
、
や
り
方
は

い
た
っ
て
シ
ン
プ
ル
！
（
図
１
）

①
ス
テ
ッ
プ
台
の
正
面
に
立
っ
て
姿
勢

を
正
し
て
か
ら
、
片
足
を
台
の
上
に
載

せ
ま
す
。
左
右
ど
ち
ら
の
足
か
ら
で
も

Ｏ
Ｋ
で
す
。
こ
の
よ
う
に
足
を
動
か
す

ご
と
に
１
回
と
数
え
ま
し
ょ
う
。

②
も
う
一
方
の
足
を
台
の
上
に
載
せ
ま

す
。
こ
の
と
き
に
膝
が
し
っ
か
り
伸
び

る
よ
う
に
し
て
台
に
立
ち
ま
し
ょ
う
。

③
先
に
載
せ
た
足
か
ら
後
ろ
に
降
ろ
し

ま
す
。
バ
ラ
ン
ス
を
崩
さ
な
い
よ
う
に
、

初
め
は
ゆ
っ
く
り
と
行
い
ま
し
ょ
う
。

スロージョギング
＆スローステップ

ギング
⑤いつでもどこでもスローステップ！

④
も
う
一
方
の
足
も
降
ろ
し
ま
す
。
次

は
最
後
に
降
ろ
し
た
足
か
ら
昇
り
、
昇

り
始
め
る
足
が
交
互
に
な
る
よ
う
に
繰

り
返
し
て
い
き
ま
す
。

膝
や
腰
な
ど
に
関
節
痛
を
お
持
ち
で

昇
り
降
り
の
運
動
に
不
安
の
あ
る
方
は
、

図
２
の
よ
う
に
手
す
り
や
棚
、
椅
子
な

ど
を
支
え
に
し
な
が
ら
行
っ
て
く
だ
さ

い
。
上
半
身
の
力
を
利
用
す
れ
ば
、
腰

や
膝
の
関
節
に
か
か
る
負
担
を
軽
減
し

な
が
ら
運
動
を
行
う
こ
と
が
可
能
と
な

り
ま
す
。
た
だ
し
、
支
え
を
利
用
す
る

と
き
に
は
、
し
っ
か
り
と
安
定
感
の
あ

る
支
え
を
選
ぶ
よ
う
に
注
意
し
て
く
だ

さ
い
。

ス
ロ
ー
ス
テ
ッ
プ
運
動
は
、
足
を
引

き
上
げ
る
と
き
に
使
う
筋
肉（
腸
腰
筋

〈
ち
ょ
う
よ
う
き
ん
〉）を
鍛
え
る
こ
と

が
で
き
ま
す
。
腸
腰
筋
は
、
ウ
オ
ー
キ

ン
グ
で
は
な
か
な
か
鍛
え
に
く
い
筋
肉

で
す
。
ま
た
、
運
動
中
に
片
足
支
持
動

作
が
含
ま
れ
る
た
め
、「
バ
ラ
ン
ス
能

力
」
も
同
時
に
向
上
し
ま
す
。
こ
れ
が

ス
ロ
ー
ス
テ
ッ
プ
運
動
の
特
徴
的
な
効

果
で
、
こ
れ
ら
の
能
力
が
改
善
さ
れ
る

こ
と
で
日
常
動
作
に
お
い
て
自
然
と
足

が
高
く
上
が
る
よ
う
に
な
り
、
転
倒
予

防
に
つ
な
が
り
ま
す
。

だ

❶ ❷ ❸ ❹

授
長
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イラストレーション　おかばやしさち （※）http://www0.nih.go.jp/eiken/info/undo.html

図３　ウオーキングとジョギングにおける速度と運動強度の関係

ウオーキング

運動なし
小分け運動（3分間の断続的な運動×20回）
まとめ運動（60分間の連続した運動×1回）

スロージョギング

北嶋ほか：ランニング学研究.25(1):19-27,2014より引用・改変

平田ほか：日本臨床生理学雑誌.37(2):87-91,2007より引用・改変

図４　小分け運動の効果（運動をした日としなかった日の翌日の中性脂肪の変化）

福岡大学病院 リハビリテーション部
健康運動指導士

福岡大学スポーツ科学部 教授
福岡大学身体活動研究所 所長

松
まつ

田
だ

拓
たく

朗
ろう

田
た

中
なか

宏
ひろ

暁
あき

小
分
け
運
動
で
脂
肪
燃
焼

と
こ
ろ
で
、「
20
分
以
上
動
か
な
い
と

脂
肪
は
燃
焼
さ
れ
な
い
！
」
と
い
う
話

を
耳
に
し
た
こ
と
は
あ
り
ま
せ
ん
か
？

実
は
、
こ
の
話
に
は
根
拠
が
あ
り
ま
せ

ん
。
図
４
に
示
す
よ
う
に
、
た
っ
た
３

分
間
と
い
う
短
い
時
間
の
運
動
で
も
体

内
の
中
性
脂
肪
は
燃
焼
さ
れ
て
い
ま
す
。

実
は
、
短
時
間
の
運
動
で
も
脂
肪
は
燃

焼
す
る
の
で
す
！

電
車
や
バ
ス
の
待

ち
時
間
は
ス
ロ
ー
ジ
ョ
ギ
ン
グ
、
テ
レ

ビ
の
Ｃ
Ｍ
中
は
ス
ロ
ー
ス
テ
ッ
プ
、
普

段
の
生
活
で
は
階
段
を
使
う
、
な
ど
、

ほ
ん
の
ち
ょ
っ
と
し
た
隙
間
時
間
を
利

用
す
れ
ば
、
効
率
的
に
脂
肪
を
燃
焼
さ

せ
る
こ
と
が
で
き
ま
す
！

運
動
と
生
活
活
動
で
期
待
さ
れ
る
消

費
エ
ネ
ル
ギ
ー
量
は
、
皆
さ
ん
が
想
像

し
て
い
た
よ
り
も
少
な
い
か
も
し
れ
ま

せ
ん
。
し
か
し
、「
塵（
ち
り
）も
積
も
れ

ば
山
と
な
る
！
」
と
い
う
よ
う
に
、

日
々
の
積
み
重
ね
が
大
切
で
す
。
ニ
コ

ニ
コ
ペ
ー
ス
を
意
識
し
て
ア
ク
テ
ィ
ブ

な
生
活
を
心
掛
け
、
こ
の
夏
、
ス
マ
ー

ト
な
こ
こ
ろ
と
体
を
手
に
入
れ
ま
し
ょ

う
！

体
は〝
省
エ
ネ
〞か
ら〝
消
エ
ネ
〞

へ
！

グ
の
方
が
た
く
さ
ん
エ
ネ
ル
ギ
ー
を
消

費
す
る
こ
と
が
で
き
る
の
で
、
減
量
に

取
り
組
ん
で
い
る
方
に
は
特
に
お
勧
め

の
運
動
な
の
で
す
。

普
段
行
っ
て
い
る
運
動
や
生
活
活
動

の
運
動
強
度
が
把
握
で
き
れ
ば
、
日
々

の
活
動
で
ど
の
く
ら
い
エ
ネ
ル
ギ
ー
を

消
費
し
て
い
る
の
か
、
簡
単
に
計
算
で

き
ま
す
。
独
立
行
政
法
人
国
立
健
康
・

栄
養
研
究
所
の
ホ
ー
ム
ペ
ー
ジ（
※
）
か

ら
「
身
体
活
動
の
メ
ッ
ツ（
Ｍ
Ｅ
Ｔ
ｓ
）

表
」
を
ダ
ウ
ン
ロ
ー
ド
で
き
ま
す
。
こ

の
表
を
参
考
に
一
日
の
活
動
を
振
り
返

り
、
ど
の
く
ら
い
エ
ネ
ル
ギ
ー
を
消
費

し
て
い
る
の
か
、
計
算
し
て
み
て
は
い

か
が
で
し
ょ
う
か
？

中
性
脂
肪（
㎎
／
dL
）

200

160

120

80

40

0
9時 10時 11時 12時 13時 14時 15時 16時
(朝食) (昼食)

スロージョギングの方が
ウオーキングよりも同じ速度での

消費エネルギー量が高くなる

運
動
強
度（
M
E
Ts
）

速度（㎞／時）

11
10
9
8
7
6
5
4
3
2
2 3 4 5 6 7 8 9

時間
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図１　エネルギー出納バランス

減量するためには摂取エネルギーよりも
消費エネルギー量を多くする必要がある。健康づくりのための運動指針2006.より引用・改変

消費エネルギー量（kcal）

＝

METs×体重（㎏）×時間×1.05

図２　消費エネルギー量の計算方法

ょ
う
は
運
動
し
た
か
ら
、

た
く
さ
ん
ご
飯
を
食
べ
て

も
大
丈
夫
！
」
と
い
っ
て
、

食
べ
す
ぎ
て
は
い
ま
せ
ん
か
。
運
動
し

て
い
る
の
に
な
か
な
か
痩
せ
な
い
…
む

し
ろ
運
動
を
始
め
て
食
欲
が
増
し
て
最

近
過
食
気
味
な
気
が
す
る
…
。
で
は
、

運
動
や
生
活
活
動
で
実
際
ど
の
く
ら
い

エ
ネ
ル
ギ
ー
が
消
費
さ
れ
て
い
る
の
で

し
ょ
う
か
。
身
体
活
動
と
消
費
エ
ネ
ル

ギ
ー
量
、
体
重
の
減
少
と
の
関
係
に
つ

い
て
、
説
明
し
ま
す
。

エ
ネ
ル
ギ
ー
出
納
バ
ラ
ン
ス

体
重
を
減
少
さ
せ
る
た
め
に
は
、
エ

ネ
ル
ギ
ー
消
費
量
の
足
し
算
と
引
き
算

（
エ
ネ
ル
ギ
ー
出
納
バ
ラ
ン
ス
）を
意
識

す
る
こ
と
が
ポ
イ
ン
ト
で
す（
図
１
）。

太
る
原
因
は
と
て
も
単
純
で
、「
食
べ
す

ぎ
」
と
「
運
動
不
足
」
で
す
。
世
の
中

に
は
さ
ま
ざ
ま
な
ダ
イ
エ
ッ
ト
方
法
が

あ
ふ
れ
か
え
っ
て
い
ま
す
が
、
シ
ン
プ

ル
に
、
食
事
で
摂
取
し
た
エ
ネ
ル
ギ
ー

量
よ
り
も
基
礎
代
謝
を
含
め
て
運
動
や

生
活
活
動
な
ど
で
消
費
す
る
エ
ネ
ル
ギ

ー
量
を
多
く
す
れ
ば
い
い
の
で
す
。
エ

ネ
ル
ギ
ー
の
足
し
引
き
を
意
識
し
ま
し

ょ
う
！

た
だ
し
、
無
理
な
く
減
量
を

スロージョギング
＆スローステップ

ギング
⑥減量成功の秘けつ！ ～身体活動と消費エネルギー量～

成
功
さ
せ
る
た
め
に
は
、「
90
日
で
５
㎏

減
ら
す
」
と
い
う
く
ら
い
の
目
標
設
定

が
お
勧
め
で
す
。
運
動
と
生
活
活
動
の

量
を
増
加
さ
せ
、
食
事
や
間
食
を
減
ら

す
こ
と
を
意
識
し
て
、
少
し
ず
つ
行
っ

て
み
ま
し
ょ
う
！

消
費
エ
ネ
ル
ギ
ー
の
計
算
式

さ
て
、
運
動
と
生
活
活
動
で
消
費
す

る
エ
ネ
ル
ギ
ー
量
は
ど
れ
く
ら
い
に
な

る
の
か
計
算
し
て
み
ま
し
ょ
う（
図
２
）。

例
え
ば
体
重
70
㎏
の
人
が
犬
の
散
歩

（
３
Ｍ
Ｅ
Ｔ
ｓ
）を
１
時
間
30
分
行
っ
た

場
合
、３（
Ｍ
Ｅ
Ｔ
ｓ
）×
70（
㎏
）×
１
・

５（
時
間
）×
１
・
０
５
＝
３
３
１
キ
ロ

カ
ロ
リ
ー
と
な
り
ま
す
。

次
に
、
ス
ロ
ー
ジ
ョ
ギ
ン
グ
と
ウ
オ

ー
キ
ン
グ
を
比
較
し
て
み
ま
す
。
時
速

３
〜
７
㎞
の
ス
ロ
ー
ジ
ョ
ギ
ン
グ
は
、

同
じ
速
度
の
ウ
オ
ー
キ
ン
グ
よ
り
も
運

動
強
度（
Ｍ
Ｅ
Ｔ
ｓ
）が
高
く
な
っ
て
い

ま
す（
図
３
）。
こ
れ
が
ス
ロ
ー
ジ
ョ
ギ

ン
グ
の
特
徴
で
す
！

時
速
７
㎞
く
ら

い
ま
で
は
、
ス
ロ
ー
ジ
ョ
ギ
ン
グ
は
ウ

オ
ー
キ
ン
グ
よ
り
も
た
く
さ
ん
エ
ネ
ル

ギ
ー
を
消
費
す
る
こ
と
が
で
き
ま
す
。

つ
ま
り
、
同
じ
時
間
を
か
け
て
同
じ
距

離
を
移
動
す
る
な
ら
ス
ロ
ー
ジ
ョ
ギ
ン

「き「「

授
長

運動

朝食

昼食

夕食

間食
摂取エネルギー

生活活動

基礎代謝

消費エネルギー

食事誘発性
体熱産生
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表　3mの幅でのスローウオーキングターンの
ターン数と運動強度METsの関係

3.1 15
4.1 17
5.1 19

6.1 21

7.1 23

運動強度（METs） 1分間のターン数（回/分）

荒木ほか：心臓リハビリテーション,20（1）242‐246,2015より引用・改変

イラストレーション　おかばやしさち

福岡大学病院 リハビリテーション部
健康運動指導士

福岡大学スポーツ科学部 教授
福岡大学身体活動研究所 所長

松
まつ

田
だ

拓
たく

朗
ろう

田
た

中
なか

宏
ひろ

暁
あき

ま
だ
と
滑
る
恐
れ
が
あ
り
ま
す
の
で
、

室
内
で
は
は
だ
し
で
行
う
こ
と
を
お
勧

め
し
ま
す
。

（
２
）以
前
か
ら
下
肢
に
関
節
痛
を
も
っ

て
い
る
方
や
、
タ
ー
ン
の
時
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
。
ス
ロ
ー
ウ
オ

ー
キ
ン
グ
タ
ー
ン
に
は
、
ひ
ね
り
の
動

作
が
含
ま
れ
て
い
て
、
関
節
痛
を
助
長

さ
せ
る
恐
れ
が
あ
る
た
め
で
す
。

こ
の
よ
う
に
、
ス
ロ
ー
ウ
オ
ー
キ
ン

グ
タ
ー
ン
は
、
天
候
の
影
響
な
ど
に
よ

っ
て
屋
外
で
運
動
で
き
な
い
時
も
、
屋

内
の
狭
い
ス
ペ
ー
ス
で
運
動
強
度
が
確

保
さ
れ
た
有
酸
素
運
動
を
実
施
す
る
こ

と
を
可
能
に
し
ま
す
。
道
具
を
必
要
と

せ
ず
、
い
つ
で
も
ど
こ
で
も
有
酸
素
運

動
を
実
施
で
き
る
こ
と
が
、
ス
ロ
ー
ウ

オ
ー
キ
ン
グ
タ
ー
ン
の
特
徴
で
す
。
こ

れ
か
ら
の
暑
い
季
節
、
ま
た
先
の
話
で

す
が
、
真
冬
の
寒
い
季
節
に
も
、
あ
な

た
の
自
宅
の
リ
ビ
ン
グ
で
簡
単
に
行
え

る
運
動
と
し
て
、
ス
ロ
ー
ウ
オ
ー
キ
ン

グ
タ
ー
ン
を
ス
ロ
ー
ス
テ
ッ
プ
運
動
と

と
も
に
加
え
て
く
だ
さ
い
！

不
足
と
い
う
問
題
点
を
解
決
す
る
新
し

い
ウ
オ
ー
キ
ン
グ
方
法
、「
ス
ロ
ー
ウ
オ

ー
キ
ン
グ
タ
ー
ン
」
を
ご
紹
介
し
ま
す
。

ス
ロ
ー
ウ
オ
ー
キ
ン
グ
タ
ー
ン
は
ウ
オ

ー
キ
ン
グ
の
応
用
版
で
、
わ
ず
か
な
ス

ペ
ー
ス
が
あ
れ
ば
実
施
可
能
な
運
動
方

法
で
す
。
や
り
方
は
、
２
〜
４
ｍ
程
度

の
ス
ペ
ー
ス
を
折
り
返
し
て
歩
行
し
ま

す
。
そ
の
名
の
通
り
、
行
っ
た
り
来
た

り
の
タ
ー
ン
動
作
を
加
え
て
往
復
す
る

歩
行
運
動
で
す（
図
）。
た
っ
た
数
ｍ
の

ス
ペ
ー
ス
を
折
り
返
し
て
ウ
オ
ー
キ
ン

グ
す
る
だ
け
で
、
な
ん
と
３
Ｍ
Ｅ
Ｔ
ｓ

以
上
も
の
運
動
強
度
を
確
保
す
る
こ
と

が
で
き
る
画
期
的
な
省
ス
ペ
ー
ス
運
動

方
法
で
す
！

広
い
ス
ペ
ー
ス
を
必
要

と
し
な
い
た
め
自
宅
で
も
簡
単
に
行
え

る
の
で
、
天
候
に
左
右
さ
れ
る
こ
と
が

あ
り
ま
せ
ん
。

少
し
細
か
い
話
に
な
り
ま
す
が
、
ス

ロ
ー
ウ
オ
ー
キ
ン
グ
タ
ー
ン
と
運
動
強

度（
Ｍ
Ｅ
Ｔ
ｓ
）の
関
係
を
表
に
し
ま
し

た
。
ま
ず
は
、
３
ｍ
の
幅
を
基
準
に
ス

ロ
ー
ウ
オ
ー
キ
ン
グ
タ
ー
ン
を
行
っ
て

く
だ
さ
い
。
ま
た
、
速
度（
時
速
）を
基

準
に
す
る
と
分
か
り
に
く
い
の
で
、「
１

分
間
で
の
タ
ー
ン
を
行
っ
た
回
数
」
を

目
安
に
し
て
い
た
だ
き
、
初
め
は
メ
ト

ロ
ノ
ー
ム
な
ど
で
リ
ズ
ム
を
と
り
な
が

ら
タ
ー
ン
の
練
習
を
行
う
と
よ
い
で
し

ょ
う
。
１
分
間
に
15
回
タ
ー
ン
す
る
ペ

ー
ス
で
歩
き
続
け
れ
ば
、
３
・
１
Ｍ
Ｅ

Ｔ
ｓ
の
運
動
強
度
を
確
保
で
き
ま
す
。

ス
ロ
ー
ウ
オ
ー
キ
ン
グ
タ
ー
ン
を
行

う
際
に
は
、
い
く
つ
か
の
注
意
点
が
あ

り
ま
す
。

（
１
）タ
ー
ン
の
際
に
滑
っ
て
転
ば
な
い

環
境
で
行
う
こ
と
。
靴
下
を
履
い
た
ま

2015年7月号23
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図　スローウオーキングターンの方法

3mの幅を折り返してウオーキングをする

は
熱
中
症
が
怖
い
か
ら
、
涼

し
く
な
る
ま
で
運
動
は
し

ば
ら
く
や
め
て
お
こ
う
！
」

と
い
う
あ
な
た
、
大
丈
夫
で
す
か
血
糖

値
！

気
温
の
上
昇
と
と
も
に
ヘ
モ

グ
ロ
ビ
ン
A1c
も
上
昇
…
、
な
ん
て
こ
と

に
な
ら
な
い
た
め
に
、
運
動
は
続
け
ま

し
ょ
う
！

残
念
な
が
ら
、
運
動
の
効

果
は
貯
蓄
す
る
こ
と
が
で
き
ま
せ
ん
。

し
か
し
、
暑
い
夏
の
灼
熱（
し
ゃ
く
ね

つ
）環
境
で
の
運
動
も
ま
た
、
危
険
を

伴
い
ま
す
。
そ
こ
で
今
回
、
そ
ん
な
ジ

レ
ン
マ
を
解
決
し
て
く
れ
る
室
内
で
行

え
る
運
動
を
新
た
に
ご
紹
介
し
ま
す
！

部
屋
を
涼
し
く
し
て
行
っ
て
く
だ
さ

い
。

ウ
オ
ー
キ
ン
グ
の
運
動
強
度
を
再
確
認
！

ウ
オ
ー
キ
ン
グ
は
日
常
生
活
の
基
本

と
な
る
動
作
な
の
で
、
取
り
組
み
や
す

い
運
動
様
式
で
す
ね
。
し
か
し
、
運
動

の
効
果
を
引
き
出
す
運
動
強
度（
ニ
コ

ニ
コ
ペ
ー
ス
）を
充
足
さ
せ
る
こ
と
を

考
え
る
と
、
平
地
歩
行
で
は
ニ
コ
ニ
コ

ペ
ー
ス
の
運
動
強
度
に
到
達
し
な
い
方

も
出
て
き
ま
す
。
つ
ま
り
、
体
力
の
増

加
と
と
も
に
ウ
オ
ー
キ
ン
グ
で
は
ニ
コ

ニ
コ
ペ
ー
ス
の
運
動
強
度
を
充
足
で
き

スロージョギング
＆スローステップ

ギング
⑦運動革命！ スローウオーキングターン！

な
い
状
況
に
な
り
、
運
動
の
効
果
が
得

ら
れ
に
く
い
状
態
と
な
り
ま
す（「
さ
か

え
」
４
月
号
参
照
）。
そ
の
た
め
、
ニ

コ
ニ
コ
ペ
ー
ス
の
運
動
強
度
が
４
Ｍ
Ｅ

Ｔ
ｓ（
時
速
約
５
㎞
の
ウ
オ
ー
キ
ン
グ

に
相
当
）以
上
の
体
力
向
上
が
得
ら
れ

た
方
は
、
別
の
運
動
様
式（
ス
ロ
ー
ジ

ョ
ギ
ン
グ
、
ス
テ
ッ
プ
運
動
、
こ
れ
か

ら
ご
紹
介
す
る
ス
ロ
ー
ウ
オ
ー
キ
ン
グ

タ
ー
ン
な
ど
）に
変
更
し
て
く
だ
さ
い
。

「
ジ
ョ
ギ
ン
グ
は
ち
ょ
っ
と
…
ま
だ
ウ

オ
ー
キ
ン
グ
を
続
け
た
い
！
」
と
い
う

方
は
、
ス
ポ
ー
ツ
ク
ラ
ブ
な
ど
で
使
わ

れ
て
い
る
ト
レ
ッ
ド
ミ
ル（
ル
ー
ム
ラ

ン
ナ
ー
）を
使
用
し
て
く
だ
さ
い
。
ト

レ
ッ
ド
ミ
ル
は
傾
斜
を
つ
け
る
こ
と
が

で
き
る
の
で
、
足
り
な
く
な
っ
た
運
動

強
度
を
充
足
さ
せ
る
こ
と
が
可
能
で
す
。

こ
の
よ
う
に
、
ウ
オ
ー
キ
ン
グ
は
日

常
生
活
に
お
い
て
取
り
組
み
や
す
い
運

動
で
は
あ
り
ま
す
が
、
運
動
強
度
が
低

い
の
で
、
体
力
が
高
い
方
は
ニ
コ
ニ
コ

ペ
ー
ス
の
運
動
強
度
を
充
足
で
き
な
い

状
態
に
な
る
こ
と
に
注
意
す
る
必
要
が

あ
り
ま
す
。

ス
ロ
ー
ウ
オ
ー
キ
ン
グ
タ
ー
ン

こ
の
よ
う
な
ウ
オ
ー
キ
ン
グ
の
強
度

「夏「「
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図２　高い机で作業を行うと、１日の活動量が増加する。

イラストレーション　おかばやしさち

福岡大学病院 リハビリテーション部
健康運動指導士

福岡大学スポーツ科学部 教授
福岡大学身体活動研究所 所長

松
まつ

田
だ

拓
たく

朗
ろう

田
た

中
なか

宏
ひろ

暁
あき

活
動
量
が
必
然
的
に
増
え
ま
す
。
ま
た
、

乗
車
中
に
立
っ
て
い
る
と
、
座
っ
て
い

る
よ
り
も
エ
ネ
ル
ギ
ー
を
消
費
す
る
こ

と
が
で
き
ま
す
。
さ
ら
に
、
エ
ス
カ
レ

ー
タ
ー
や
エ
レ
ベ
ー
タ
ー
を
使
わ
ず
に

階
段
を
使
え
ば
、
ス
テ
ッ
プ
運
動
に
も

な
り
ま
す
！

し
か
し
、
近
く
に
公
共

交
通
機
関
が
な
く
、
ど
う
し
て
も
自
動

車
を
使
わ
ざ
る
を
得
な
い
場
合
は
、

③
目
的
地
に
到
着
し
て
自
動
車
を
停
め

る
際
、
駐
車
場
の
入
り
口
か
ら
一
番
遠

い
場
所
に
駐
車
す
る
。

少
な
く
と
も
駐
車
場
内
を
歩
く
の
で
、

わ
ず
か
で
は
あ
り
ま
す
が
、
活
動
量
を

増
や
す
こ
と
が
で
き
ま
す
。

こ
の
よ
う
に
、
１
日
を
通
し
て
活
動

量
を
増
や
す
チ
ャ
ン
ス
は
た
く
さ
ん
存

在
し
ま
す
。
ま
ず
は
１
日
の
過
ご
し
方

を
振
り
返
っ
て
み
て
、
座
っ
て
い
る
時

間
を
短
く
す
る
こ
と
か
ら
始
め
て
み
ま

せ
ん
か
？

１
日
の
う
ち
座
っ
て
い
る

時
間
が
少
し
ず
つ
で
も
短
く
な
れ
ば
、

徐
々
に
体
力
が
向
上
し
、
不
活
動
に
慣

れ
き
っ
て
い
た
体
も
活
動
的
な
体
に
変

化
し
て
い
く
で
し
ょ
う
。
ま
ず
は
、
椅

子
か
ら
立
ち
上
が
る
こ
と
か
ら
始
め
ま

し
ょ
う
！

行
い
や
す
い
高
さ
の
机
を
使
用
し
ま
す
。

こ
の
よ
う
に
立
っ
た
状
態
で
仕
事
を
行

う
と
、
座
っ
た
状
態
で
の
デ
ス
ク
ワ
ー

ク
よ
り
も
、
１
日
の
歩
数
や
中
等
度
強

度
の
身
体
活
動
量
が
増
加
す
る
こ
と
が
、

最
近
の
研
究
で
報
告
さ
れ
て
い
ま
す
。

「
そ
う
い
え
ば
、
毎
日
座
っ
て
い
る
時

間
が
長
い
な
ぁ
…
」
と
感
じ
て
い
る
方

は
、
こ
の
方
法
を
試
し
て
み
て
は
い
か

が
で
し
ょ
う
か
？

前
述
の
よ
う
に
立

っ
た
ま
ま
作
業
を
行
う
の
で
、
必
然
的

に
座
っ
て
い
る
時
間
も
短
く
な
り
ま
す
。

次
に
、
外
出
時
や
職
場
な
ど
で
活
動

量
を
増
や
す
方
法
を
ご
紹
介
し
ま
す
。

①
職
場
で
ト
イ
レ
に
行
く
と
き
は
、
わ

ざ
と
遠
く（
も
し
く
は
違
う
階
）の
ト
イ

レ
を
使
う
よ
う
に
す
る
。

「
歩
く
」
と
い
う
行
為
を
増
や
す
こ
と

が
で
き
る
シ
ン
プ
ル
な
方
法
で
す
。
違

う
階
に
行
け
ば
階
段
を
使
う
の
で
、
ス

テ
ッ
プ
運
動
も
で
き
ま
す
！

②
外
出
時
の
移
動
は
、
で
き
る
か
ぎ
り

バ
ス
や
電
車
を
利
用
し
、
乗
車
し
た
ら

椅
子
に
は
座
ら
な
い
よ
う
に
す
る
。

こ
う
す
る
こ
と
で
、
自
宅
か
ら
駅
、

目
的
地
ま
で
歩
く
こ
と
に
な
る
の
で
、
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図１  日中（8時間）に座っている時間が長いと生存率が低下する。

ほとんど座らない

観察期間（年）

累
積
生
存
率（
％
）

18～90歳男女
17,013人を対象に調査

70
0 2 4 6 8 10 12 14

75

80

85

90

95

100

約2時間は座っている
約4時間は座っている
約6時間は座っている

ほとんどの時間座っている

（Atzmarzyk et al.Med.Sci.Sports Exerc.41(5):998-1005,2009.より引用・改変）

し
く
て
運
動
す
る
時
間
な

ん
て
な
い
し
、
天
気
の
わ

る
い
日
は
一
日
中
家
の
中

で
ゆ
っ
く
り
過
ご
し
て
い
ま
す
」
と
、

仕
事
や
天
気
を
理
由
に
運
動
を
先
送
り

に
し
て
は
い
ま
せ
ん
か
？

１
日
を
過

ご
す
中
で
運
動
を
行
う
チ
ャ
ン
ス
は
、

た
く
さ
ん
あ
り
ま
す
！

実
は
工
夫
次

第
で
仕
事
を
し
な
が
ら
で
も
運
動
を
行

う
こ
と
が
可
能
に
な
り
ま
す
。
ま
た
、

短
時
間
の
運
動
で
も
積
み
重
ね
る
こ
と

で
効
果
を
得
る
こ
と
が
で
き
ま
す
。
そ

こ
で
、
活
動
量
を
増
や
す
コ
ツ
に
つ
い

て
お
話
し
さ
せ
て
い
た
だ
き
ま
す
。

椅
子
か
ら
立
ち
上
が
ろ
う
！

皆
さ
ん
、
１
日
に
ど
れ
く
ら
い
の
時

間
、
座
っ
て
い
ま
す
か
？

一
度
振
り

返
っ
て
、
座
っ
て
い
る
時
間
を
計
算
し

て
み
て
く
だ
さ
い
。
患
者
さ
ん
に
こ
の

質
問
を
す
る
と
、「
外
に
出
掛
け
な
い
日

は
、
テ
レ
ビ
の
見
張
り
番
を
し
て
い
ま

す
」「
雨
が
降
っ
た
ら
、
外
に
出
る
の
が

嫌
だ
か
ら
一
日
中
読
書
し
て
い
る
わ
」

な
ど
の
回
答
が
返
っ
て
き
ま
す
。
つ
ま

り
、
１
日
の
ほ
と
ん
ど
の
時
間
を
「
座

っ
て
過
ご
し
て
い
る
」
こ
と
に
な
り
ま

す
。
実
は
１
日
４
時
間
以
上
座
っ
て
い

スロージョギング
＆スローステップ

ギング
⑧活動量を増やすコツ！

る
人
は
、
座
っ
て
い
る
時
間
が
短
い
人

と
比
べ
て
生
存
率
が
低
下
す
る
こ
と
が

報
告
さ
れ
て
い
ま
す
。
図
１
に
示
す
よ

う
に
、
１
日
に
座
っ
て
い
る
時
間
が
長

い
人
ほ
ど
生
存
率
が
ど
ん
ど
ん
低
下
し

て
い
る
こ
と
が
分
か
り
ま
す
。「
１
日

４
時
間
以
上
座
っ
て
い
る
」
と
い
う
方

は
要
注
意
で
す
！
「
た
だ
座
っ
て
い
る

だ
け
な
の
に
？
」
と
、
侮
っ
て
は
い
け

ま
せ
ん
。「
座
っ
て
い
る
」

≒

「
不
活

動
」
と
い
う
こ
と
に
な
り
、
体
に
と
っ

て
は
マ
イ
ナ
ス
の
行
動
と
な
る
の
で
す
。

食
事
で
摂
取
し
た
エ
ネ
ル
ギ
ー
も
、
体

を
動
か
さ
な
け
れ
ば
燃
え
残
っ
て
し
ま

い
ま
す
。
筋
肉
を
動
か
さ
な
け
れ
ば
血

糖
は
使
わ
れ
ず
体
内
に
蓄
積
さ
れ
た
ま

ま
に
な
り
、
高
血
糖
を
招
い
て
し
ま
い

ま
す
。
こ
の
よ
う
に
、
座
っ
て
い
る
こ

と（

≒

不
活
動
な
状
態
）で
得
す
る
こ
と

は
あ
り
ま
せ
ん
。

 

工
夫
一
つ
で
活
動
量
ア
ッ
プ
！

そ
こ
で
、
身
体
活
動
量
を
増
や
す
た

め
の
工
夫
を
、
い
く
つ
か
ご
紹
介
さ
せ

て
い
た
だ
き
ま
す
。
と
て
も
シ
ン
プ
ル

な
方
法
で
す
が
、「
立
っ
た
ま
ま
作
業
を

行
う
」
こ
と
を
お
勧
め
し
ま
す
。
図
２

の
よ
う
な
、
立
位
の
ま
ま
で
も
作
業
が

「
忙
「「
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図2　自分だけのスロージョギングコースを作成

イラストレーション　おかばやしさち

福岡大学病院 リハビリテーション部
健康運動指導士

福岡大学スポーツ科学部 教授
福岡大学身体活動研究所 所長

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

スタート＆
ゴール

明治通り

地下鉄空港線
大濠公園駅

大濠公園

大濠池

国体道路

舞鶴中

福岡市
美術館

浮見堂

観月橋

❶ ❷

例
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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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イラストレーション　おかばやしさち

福岡大学病院 リハビリテーション部
健康運動指導士

福岡大学スポーツ科学部 教授
福岡大学身体活動研究所 所長

松
まつ

田
だ

拓
たく

朗
ろう

田
た

中
なか

宏
ひろ

暁
あき

（
昇
降
頻
度
）」
で
運
動
強
度（
Ｍ
Ｅ

Ｔ
ｓ
）を
簡
単
に
調
節
す
る
こ
と
が

で
き
ま
す
。
表
に
昇
降
頻
度
と
運
動

強
度
の
関
係
を
示
し
ま
す
。
笑
顔
を

保
ち
な
が
ら
チ
ェ
ア
ー
ス
ロ
ー
ス
テ

ッ
プ
運
動
を
行
え
る
Ｍ
Ｅ
Ｔ
ｓ
の
値

を
確
認
し
て
み
て
く
だ
さ
い
。
ご
自

身
の
ニ
コ
ニ
コ
ペ
ー
ス
を
確
認
し
ま

し
ょ
う
！

今
回
ご
紹
介
し
た
「
椅
子
で
で
き

る
有
酸
素
運
動
」
は
、
い
つ
で
も
ど

こ
で
も
実
施
可
能
な
運
動
で
す
。
こ

れ
な
ら
病
院
で
の
診
察
待
ち
の
時
間

や
バ
ス
・
電
車
な
ど
の
待
ち
時
間
に

簡
単
に
実
施
す
る
こ
と
が
で
き
ま
す

ね
！

し
か
し
、
こ
れ
ら
の
運
動
は

ウ
オ
ー
キ
ン
グ
な
ど
の
有
酸
素
運
動

と
比
べ
、
運
動
強
度
が
低
く
な
る
た

め
、
い
ず
れ
も
体
力
が
低
い
方
や
立

っ
た
状
態
で
の
運
動
が
困
難
な
方
向

け
の
運
動
と
な
り
ま
す
。
こ
の
運
動

で
体
力
と
筋
力
が
強
く
な
っ
た
ら
、

次
の
段
階
に
進
ん
で
、
ウ
オ
ー
キ
ン

グ
や
ス
ロ
ー
ス
テ
ッ
プ
、
そ
し
て
ス

ロ
ー
ジ
ョ
ギ
ン
グ
と
少
し
ず
つ
運
動

の
活
動
レ
ベ
ル
を
高
め
て
い
く
こ
と

を
お
忘
れ
な
く
！

表 チェアースローステップ運動の昇降頻度と
  運動強度（METs）の関係

20 1.4

40 1.7

60 1.9

80 2.1

昇降頻度（bpm） 運動強度（METs）

※台の高さ＝10cmの場合
図２　チェアースローステップ運動

ー
ス
テ
ッ
プ
運
動（「
さ
か
え
」
２
０

１
５
年
５
月
号
参
照
）と
同
じ
で
す
。

①
ス
テ
ッ
プ
台
の
正
面
に
座
り
、
姿

勢
を
正
し
ま
す
。
可
能
な
ら
、
背
も

た
れ
か
ら
背
中
を
離
し
て
座
り
ま
し

ょ
う
。

②
片
足
を
台
の
上
に
載
せ
ま
す
。
左

右
ど
ち
ら
の
足
か
ら
で
も
Ｏ
Ｋ
で
す
。

こ
の
足
を
動
か
す
ご
と
に
１
回
と
数

え
ま
し
ょ
う
。

③
も
う
一
方
の
足
を
台
の
上
に
載
せ
ま

す
。

④
先
に
上
げ
た
方
の
足
か
ら
後
ろ
に

降
ろ
し
ま
す
。
運
動
中
の
息
切
れ
や

膝
、
腰
な
ど
の
関
節
痛
が
起
こ
ら
な

い
範
囲
で
、
初
め
は
ゆ
っ
く
り
と
行

い
ま
し
ょ
う
。

⑤
も
う
一
方
の
足
も
降
ろ
し
た
ら
、

次
は
最
後
に
降
ろ
し
た
方
の
足
か
ら

昇
り
ま
す
。
昇
り
始
め
る
足
は
交
互

に
な
る
よ
う
に
繰
り
返
し
て
い
き
ま

す
。チ

ェ
ア
ー
ス
ロ
ー
ス
テ
ッ
プ
運
動

も
、
ス
ロ
ー
ス
テ
ッ
プ
運
動
と
同
様

に
「
１
分
間
に
昇
り
降
り
す
る
回
数

2015年10月号27

P27

DIC 200スミ

や
腰
な
ど
の
関
節
が
痛

く
て
、
運
動
で
き
な
い

と
、
お
困
り
の
方
は
い

ま
せ
ん
か
？
「
ス
ロ
ー
ジ
ョ
ギ
ン
グ

や
ウ
オ
ー
キ
ン
グ
を
し
た
い
け
ど
、

膝
が
痛
く
て
…
」
な
ど
、
立
ち
上
が

る
の
が
厳
し
い
と
い
う
あ
な
た
、
運

動
実
施
そ
の
も
の
を
諦
め
て
は
い
ま

せ
ん
か
？

ま
だ
諦
め
る
に
は
早
い

で
す
！

今
回
は
、
椅
子
に
座
っ
た

ま
ま
で
で
き
る
運
動
を
ご
紹
介
し
た

い
と
思
い
ま
す
。

椅
子
を
使
っ
て
有
酸
素
運
動

実
は
、
椅
子
に
座
っ
た
ま
ま
で
も

有
酸
素
運
動
は
実
施
可
能
で
す
！

非
常
に
シ
ン
プ
ル
な
運
動
で
す
が
、

椅
子
に
座
っ
た
状
態
で
腕
振
り
を
し

た
り
、
そ
こ
に
足
踏
み
を
加
え
た
り

す
る
だ
け
で
も
、
有
酸
素
運
動
と
な

り
ま
す（
図
１
）。

ち
な
み
に
、
非
常
に
ゆ
っ
く
り
の

速
さ（
40
bpm
）で
の
足
踏
み
は
、
１
・

５
M
E
T
s
の
運
動
強
度
に
相
当

し
ま
す
。
こ
の
足
踏
み
の
速
さ
を
速

く
し
て
い
け
ば
、
そ
の
ぶ
ん
だ
け
運

動
強
度
も
高
く
な
っ
て
い
き
ま
す
。

スロージョギング
＆スローステップ

ギング
⑩椅子に座って有酸素運動！

足
を
上
げ
る
高
さ
は
自
由
で
す
。
で

き
る
だ
け
膝
を
高
く
上
げ
る
こ
と
を

意
識
し
ま
し
ょ
う
。
注
意
点
は
、
膝

や
腰
に
痛
み
が
生
じ
な
い
高
さ
と
速

さ
で
足
踏
み
を
行
う
こ
と
で
す
。
こ

の
足
踏
み
動
作
は
主
に
大
腿（
だ
い

た
い
）筋
や
大
腰
筋
を
動
か
す
の
で
、

歩
行
に
必
要
な
筋
肉
を
鍛
え
る
こ
と

も
で
き
ま
す
。

さ
ら
に
運
動
強
度
を
高
め
る
た
め

に
は
、
上
半
身
の
動
作
も
加
え
て
い

き
ま
す
。
ウ
オ
ー
キ
ン
グ
を
し
て
い

る
よ
う
に
腕
振
り
を
加
え
て
く
だ
さ

い
。
よ
り
一
層
、
運
動
強
度
を
高
め

る
こ
と
が
で
き
ま
す
。
だ
ん
だ
ん
慣

れ
て
き
た
ら
、
水
の
入
っ
た
ペ
ッ
ト

ボ
ト
ル
な
ど
重
り
と
な
る
物
を
両
手

に
持
っ
て
運
動
す
る
と
、
上
半
身
も

同
時
に
鍛
え
る
こ
と
が
可
能
に
な
り

ま
す
。

チ
ェ
ア
ー
ス
ロ
ー
ス
テ
ッ
プ
運
動

次
に
、
チ
ェ
ア
ー
ス
ロ
ー
ス
テ
ッ

プ
運
動
を
ご
紹
介
し
ま
す
。
椅
子
に

座
っ
た
状
態
で
、
10
㎝
く
ら
い
の
高

さ
の
台
を
用
い
て
ス
テ
ッ
プ
運
動
を

行
い
ま
す（
図
２
）。
や
り
方
は
ス
ロ

膝

授
長

に座って腕振り
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イラストレーション　おかばやしさち

福岡大学病院 リハビリテーション部
健康運動指導士

福岡大学スポーツ科学部 教授
福岡大学身体活動研究所 所長

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
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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

Hatamoto et al. Open Acc J Sports Med. 4, 117-122, 2013/
Hatamoto et al. PLOS ONE. 9(1), e81850, 2014　より引用・改変
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康
づ
く
り
の
た
め
の
運
動

療
法
に
関
し
、
さ
ま
ざ
ま

な
内
容
に
つ
い
て
解
説
さ

せ
て
い
た
だ
き
ま
し
た
。
運
動
の
効
果

を
引
き
出
す
た
め
に
は
、
安
全
か
つ
効

果
的
な
運
動
強
度
で
「
継
続
す
る
」
こ

と
が
基
本
で
す
。
そ
の
た
め
に
は
運
動

種
目
の
そ
れ
ぞ
れ
の
特
徴
を
理
解
し
、

継
続
し
や
す
い
方
法
を
考
え
な
け
れ
ば

な
り
ま
せ
ん
。

長
所
を
生
か
す
！

こ
れ
ま
で
に
お
伝
え
し
て
き
た
運
動

種
目
に
は
、
そ
れ
ぞ
れ
長
所
と
短
所
が

存
在
し
ま
す
。
そ
れ
ら
の
長
所
と
短
所

を
理
解
し
、
Ｔ
Ｐ
Ｏ
や
そ
の
日
の
天
候
、

状
況
な
ど
を
踏
ま
え
て
運
動
種
目
を
適

宜
選
択
し
、
使
い
分
け
て
い
く
こ
と
を

お
勧
め
し
ま
す
。
例
え
ば
雨
天
、
真
夏
、

真
冬
と
い
っ
た
屋
外
で
の
運
動
実
施
が

困
難
な
状
況
や
、
夜
遅
く
屋
外
で
運
動

を
す
る
の
が
不
安
な
と
き
に
は
、
室
内

で
実
施
可
能
な
種
目
「
ス
ロ
ー
ウ
オ
ー

キ
ン
グ
タ
ー
ン
」「
シ
ャ
ト
ル
ス
ロ
ー
ジ

ョ
ギ
ン
グ
」「
ス
ロ
ー
ス
テ
ッ
プ
運
動
」

「
チ
ェ
ア
ー
ス
ロ
ー
ス
テ
ッ
プ
運
動
」

を
行
い
ま
し
ょ
う
！

反
対
に
、
天
気

と
気
候
に
恵
ま
れ
た
日
に
は
、
屋
外
種

スロージョギング
＆スローステップ

ギング
最終回　彩りある人生に運動療法を！

目
の
「
ウ
オ
ー
キ
ン
グ
」
か
「
ス
ロ
ー

ジ
ョ
ギ
ン
グ
」
を
積
極
的
に
行
う
こ
と

を
お
勧
め
し
ま
す
。

こ
の
よ
う
に
、
一
つ
の
種
目
に
偏
ら

ず
に
い
ろ
い
ろ
変
化
を
加
え
な
が
ら
取

り
組
ん
で
い
く
こ
と
で
、
飽
き
に
く
く

な
り
ま
す
。
ラ
イ
フ
ス
タ
イ
ル
や
状
況

に
合
わ
せ
て
選
択
的
に
運
動
を
実
施
し

て
い
き
ま
し
ょ
う
。
運
動
が
で
き
な
い

理
由
や
状
況
を
少
し
で
も
排
除
し
て
い

く
こ
と
が
、
健
康
へ
の
近
道
で
す
！

ニ
コ
ニ
コ
ペ
ー
ス
で
マ
ラ
ソ
ン
完
走

実
は
、
こ
れ
ま
で
皆
さ
ん
が
行
っ
て

き
た
ニ
コ
ニ
コ
ペ
ー
ス
の
運
動
は
、
マ

ラ
ソ
ン
を
走
る
と
き
の
速
度
と
ほ
ぼ
同

等
の
運
動
強
度
だ
っ
た
の
で
す
。
図
は

市
民
ラ
ン
ナ
ー
か
ら
ト
ッ
プ
ラ
ン
ナ
ー

ま
で
の
「
マ
ラ
ソ
ン
の
平
均
走
行
速

度
」
と
「
乳
酸
閾
値（
い
き
ち
）＝
ニ
コ

ニ
コ
ペ
ー
ス
の
走
行
速
度
」
を
グ
ラ
フ

に
し
た
も
の
で
す
。
プ
ロ
ッ
ト（
計
測

し
た
各
々
の
走
行
速
度
を
示
す
点〈
●
、

○
、
＊
〉の
こ
と
）を
見
る
と
、
中
央
に

引
か
れ
て
い
る
線
の
辺
り
に
集
ま
っ
て

い
る
こ
と
が
分
か
る
と
思
い
ま
す
。
こ

れ
は
、
マ
ラ
ソ
ン
の
平
均
走
行
速
度
と

ニ
コ
ニ
コ
ペ
ー
ス
で
の
走
行
速
度
が
近

健

授
長

天気や季節に応じて、
自分が実施しやすい運動を選びましょう！

屋外で運動できるときは…

●ウオーキング
●スロージョギング

屋外で運動するのが難しいときは…

●スローウオーキングターン
●シャトルスロージョギング
●スローステップ運動
●チェアースローステップ運動
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