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あ
な
た
の
身
体
活
動
量
、
足
り
て

い
ま
す
か
？

　

一
日
一
万
歩
と
い
う
言
葉
を
よ

く
聞
き
ま
す
が
、
あ
な
た
は
普
段

ど
の
ぐ
ら
い
歩
い
て
い
ま
す
か
。

　

国
民
栄
養
調
査
に
よ
る
と
、
平

成
９
年
度
と
平
成
23
年
度
の
歩
数

を
比
較
す
る
と
、
男
性
８
千
２
０

２
歩
→
７
千
２
３
３
歩
、
女
性
７

千
２
８
２
歩
→
６
千
４
３
７
歩
と
、

約
千
歩
減
少
し
て
い
ま
す
。

　

現
代
は
、
交
通
手
段
も
便
利
に

な
り
、
快
適
な
生
活
を
手
に
し
た

一
方
、
普
通
に
生
活
し
て
い
た
だ

け
で
は
、
ど
う
し
て
も
運
動
不
足

に
な
っ
て
し
ま
い
ま
す
。
運
動
不

足
は
肥
満
や
生
活
習
慣
病
、
高
齢

者
の
寝
た
き
り
や
要
介
護
な
ど
の

大
き
な
リ
ス
ク
と
な
っ
て
い
ま
す
。

健
康
を
維
持
す
る
た
め
に
は
意
識

し
て
体
を
動
か
す
こ
と
が
必
要
で

す
。

「
＋
10
（
プ
ラ
ス
テ
ン
）
」

　

ま
ず
は
、
毎
日
の
生
活
の
中
で
、

今
よ
り
1
日
10
分
か
ら
だ
を
動
か

す
こ
と
（
＋
10
）
か
ら
、
は
じ
め

ま
し
ょ
う
。
10
分
間
歩
く
と
、
約

千
歩
で
す
。
消
費
エ
ネ
ル
ギ
ー
に

置
き
換
え
る
と
20
～
30
㌔
㌍
を
消

費
で
き
ま
す
。
エ
レ
ベ
ー
タ
ー
で

な
く
、
階
段
を
使
う
な
ど
、
歩
い

て
行
動
す
る
場
面
を
増
や
し
た
り
、

こ
ま
め
に
動
く
よ
う
に
心
が
け
た

り
す
る
と
、
生
活
の
中
で
運
動
を

取
り
入
れ
る
こ
と
が
習
慣
化
し
ま

す
。

健
康
効
果
抜
群

　

ひ
ざ
な
ど
の
負
担
が
少
な
く
、

手
軽
に
行
え
る
こ
と
が
、
ウ
ォ
ー

キ
ン
グ
最
大
の
特
徴
で
す
。
体
内

に
酸
素
を
継
続
的
に
取
り
込
み
な

が
ら
行
う
「
有
酸
素
運
動
」
の
た

め
、
脚
力
だ
け
で
な
く
、
心
肺
機

能
を
高
め
、
血
行
を
よ
く
す
る
な

ど
の
多
く
の
健
康
効
果
が
あ
り
ま

す
。
ま
た
、
ウ
ォ
ー
キ
ン
グ
を
継

続
す
る
こ
と
で
、
脂
肪
を
効
果
的

に
燃
焼
さ
せ
る
こ
と
が
で
き
、
肥

満
解
消
、
メ
タ
ボ
リ
ッ
ク
シ
ン
ド

ロ
ー
ム
予
防
と
し
て
も
最
適
で
す
。

〈
か
い
せ
い
健
康
ウ
ォ
ー
キ
ン
グ

 

コ
ー
ス
と
ウ
ォ
ー
キ
ン
グ
カ
ー
ド
〉

　

開
成
町
は
平
坦
な
土
地
で
、
ウ

ォ
ー
キ
ン
グ
を
す
る
に
は
最
適
で

す
。
町
の
様
々
な
風
景
を
楽
し
み

な
が
ら
、
ま
た
時
間
や
体
力
に
応

じ
て
歩
け
る
よ
う
に
長
短
４
つ
の

「
か
い
せ
い
健
康
ウ
ォ
ー
キ
ン
グ

コ
ー
ス
」
が
あ
り
ま
す
。
健
康
づ

く
り
の
き
っ
か
け
と
し
て
、
町
内

の
再
発
見
も
兼
ね
て
、
歩
い
て
み

て
は
ど
う
で
し
ょ
う
か
。

　

ま
た
、
楽
し
み
な
が
ら
ウ
ォ
ー

キ
ン
グ
を
継
続
し
て
も
ら
う
た
め

に
「
ウ
ォ
ー
キ
ン
グ
カ
ー
ド
」
を

作
成
し
保
険
健
康
課
で
配
布
し
て

い
ま
す
。
皆
さ
ん
も
お
な
じ
み
の

箱
根
駅
伝
を
テ
ー
マ
に
し
て
い
ま

す
。
１
マ
ス
が
３
千
歩
に
な
っ
て

い
て
、
歩
い
た
歩
数
を
塗
り
な
が

ら
ゴ
ー
ル
を
め
ざ
し
ま
す
。
自
分

の
ペ
ー
ス
で
毎
日
少
し
ず
つ
続
け

て
い
く
こ
と
が
で
き
ま
す
。
完
歩

し
た
カ
ー
ド
を
保
健
セ
ン
タ
ー
に

提
出
し
て
い
た
だ
い
た
方
に
は
、

完
歩
賞
を
お
渡
し
し
て
い
ま
す
。

〈
開
成
町
歩
こ
う
会
〉

　

町
の
健
康
づ
く
り
活
動
を
共
に

担
っ
て
い
る
、
開
成
町
健
康
普
及

員
Ｏ
Ｂ
あ
ゆ
み
会
が
中
心
と
な
っ

て
「
歩
こ
う
会
」
を
実
施
し
て
い

ま
す
。
毎
月
、
お
お
む
ね
第
二
火

曜
日
の
午
前
中
に
２
時
間
程
度
の

ウ
ォ
ー
キ
ン
グ
を
行
っ
て
い
ま
す
。

季
節
に
合
わ
せ
て
、
風
景
を
楽
し

み
な
が
ら
歩
く
こ
と
が
で
き
る
よ

う
な
コ
ー
ス
を
選
定
し
て
い
ま
す
。

気
軽
に
運
動
を
始
め
た
い
方
、
お

し
ゃ
べ
り
し
な
が
ら
ウ
ォ
ー
キ
ン

グ
を
楽
し
み
た
い
方
、
ぜ
ひ
ご
参

加
く
だ
さ
い
。

　

福
祉
会
館
で
開
催
し
て
い
る
健

康
増
進
サ
ー
ク
ル
の
「
ウ
ェ
ル
ネ

ス
開
成
」
に
参
加
し
て
い
る
岩
田

ユ
ミ
さ
ん
（
中
之
名
）
に
保
健
師

が
お
話
を
伺
い
ま
し
た
。

Ｑ　
い
つ
ご
ろ
か
ら
ウ
ォ
ー
キ
ン

　
　
グ
を
始
め
た
の
で
す
か
。

Ａ　

10
年
ほ
ど
前
か
ら
始
め
ま
し

　
　

た
。

Ｑ　
始
め
た
き
っ
か
け
は

　
　
何
で
す
か
。

Ａ　

自
分
の
母
は
ひ
ざ
が
悪
く
、

　
　

自
分
も
健
康
づ
く
り
の
た
め

　
　

に
始
め
ま
し
た
。　
　

Ｑ　
ど
の
く
ら
い
歩
き
ま
す
か
。

Ａ　

週
５
日
、
１
時
間
程
度
歩
き

　
　

ま
す
。
坂
を
利
用
し
て
ア
サ

　
　

ヒ
ビ
ー
ル
園
方
面
へ
行
き
ま

　
　

す
。
同
じ
所
ば
か
り
で
は
な

　
　

く
、
コ
ー
ス
を
変
え
て
歩
い

　
　

て
い
ま
す
。

Ｑ　
歩
く
と
き
に
何
か
気
を
付
け

　
　
て
い
る
こ
と
は
あ
り
ま
す
か
。

Ａ　

体
調
の
悪
い
と
き
は
無
理
を

　
　

し
な
い
こ
と
。
最
初
は
歩
き

　
　

す
ぎ
て
ひ
ざ
を
痛
め
て
し
ま

　
　

い
ま
し
た
。
や
り
す
ぎ
も
よ

　
　

く
な
い
で
す
ね
。

Ｑ　
普
段
か
ら
意
識
し
て
い
る

　
　
こ
と
は
何
で
す
か
。

Ａ　

町
の
介
護
予
防
教
室
に
参
加

　
　

し
て
い
ま
す
。
運
動
の
目
安

　
　

や
や
り
方
、
様
々
な
健
康
の

　
　

お
話
な
ど
教
わ
り
実
践
し
て

　
　

い
ま
す
。
普
段
か
ら
継
続
し

　
　

て
運
動
す
る
よ
う
に
心
が
け

　
　

て
い
ま
す
。

～
日
本
一
、
元
気
で
健
康
な
ま
ち
を
め
ざ
し
て
～

ウ
ォ
ー
キ
ン
グ
で
か
ら
だ
も
心
も
健
康
に
！

問　

保
険
健
康
課　

☎
84
－
０
３
２
７

ウォーキングの
健康効果

高血圧の改善
血流の流れがよくなり、血
圧調節ホルモンなどの働き
がよくなる。

がん予防
適度な運動でからだの免疫
機能を高めることで、がん
に対する抵抗力も高まる。

ストレス解消
足裏が刺激され自律神経
のバランスを整える。屋外
を歩く爽

そう

快
かい

感が得られる。

糖尿病予防
すい臓から分泌されるイン
シュリンの作用効率を高め
血糖をコントロールします。

骨粗しょう症予防
歩くことでほどよい刺激が
骨に加わり、骨が強化され、
カルシウムが蓄積される。

肥満防止
効率よく脂肪が燃焼されるた
め、内臓脂肪が減少する。脂肪
分解ホルモンの分泌が高まる。

身
近
な
ウ
ォ
ー
キ
ン
グ
を

　
　
　
　
　
生
活
の
一
部
に

町
の

ウ
ォ
ー
キ
ン
グ

推
進
事
業

　

残
暑
が
続
い
て
い
ま
す
が
、
い
か
が
お
過
ご
し
で
す
か
。
夏
の
暑
さ
で
、
疲
れ
気
味
の
方
も
い
る
か
と
思
い

ま
す
が
、
少
し
か
ら
だ
を
動
か
し
て
、
心
身
と
も
に
リ
フ
レ
ッ
シ
ュ
し
ま
せ
ん
か
。

　

町
で
は
、
い
つ
で
も
、
だ
れ
で
も
、
気
軽
に
で
き
る
ウ
ォ
ー
キ
ン
グ
を
推
進
し
て
い
ま
す
。

開
成
駅

開成幼稚園

開成町役場
開成小学校

開成南小学校
至小田原

文命中学校

あしがり郷
瀬戸屋敷

至山北

開
成
水
辺
ス
ポ
ー
ツ
公
園

②ふるさとコース

①せせらぎコース

③なかよし
　コース

④のんびりコース

至新宿

至関本

酒
匂
川

①せせらぎコース…開成駅～あじさい公園　　　３km　　約４０分
②ふるさとコース…あじさい公園周遊コース　　４km　　約６０分
③なかよしコース…開成町役場～開成駅前公園　２．２km　約３０分
④のんびりコース…開成町役場～開成駅前公園　４．５km　約６５分

かいせい健康ウォーキング
コース

至松田

〈インタビューを終えて〉
　現在、岩田さんはひざの
状態も回復し、脚全体に筋
肉がついてきたそうです。
はつらつと運動される姿が
印象的でした。


