
●取材協力
はとりクリニック院長
�神奈川県予防医学協
会精密総合健診部部長

羽鳥 裕 先生

歩
け
ば
生
活
習
慣
病
を

予
防
で
き
る
！
　
改
善
で
き
る

　
ウ
オ
ー
キ
ン
グ
の
効
果
と
し
て
、
も
っ
と
も
ク
ロ
ー

ズ
ア
ッ
プ
さ
れ
て
い
る
の
が
、
生
活
習
慣
病
の
予
防
・

改
善
効
果
で
す
。
内
科
医
で
ス
ポ
ー
ツ
医
学
に
も
く
わ

し
い
羽
鳥
裕
先
生
は
、「
ウ
オ
ー
キ
ン
グ
を
正
し
く
行
え

ば
、
さ
ま
ざ
ま
な
生
活
習
慣
病
に
効
果
が
あ
る
ん
で
す
よ
」

と
、
そ
の
例
を
わ
か
り
や
す
く
解
説
し
て
く
れ
ま
し
た
。

●
高
血
圧
＝
ウ
オ
ー
キ
ン
グ
な
ど
の
適
切
な
運
動
を
つ

づ
け
る
と
、一
般
に
血
圧
は
、
上（
収
縮
期
血
圧
）が
10
mm

Hg
、
下（
拡
張
期
血
圧
）が
5
mm
Hg
程
度
下
が
り
ま
す
。

お
よ
そ
高
血
圧
の
薬
一
つ
分
に
相
当
す
る
効
果
で
す
。

�神奈川県予防医学協会
健康教育センター
健康運動指導士

小野寺 由美子 さん

リズミカルな速歩きで病気をまぬがれたＭさん

■ウオーキングがＭさんを変えた!!

楽しんで歩けました。
　効果がでてくると、
　さらに楽しい！

●
高
脂
血
症
＝
ウ
オ
ー
キ
ン
グ
な
ど
の
運

動
は
、
善
玉
と
い
わ
れ
る
血
中
の
Ｈ
Ｄ
Ｌ

コ
レ
ス
テ
ロ
ー
ル
を
上
げ
ま
す
。
か
つ
、
動

脈
硬
化
を
進
め
る
悪
玉
で
あ
る
Ｌ
Ｄ
Ｌ
コ

レ
ス
テ
ロ
ー
ル
や
中
性
脂
肪
を
下
げ
る
場

合
が
多
い
こ
と
が
知
ら
れ
て
い
ま
す
。

●
糖
尿
病
＝
適
度
な
運
動
で
筋
肉
細
胞
で

の
イ
ン
ス
リ
ン
の
効
き
方（
感
受
性
）が
よ

く
な
り
、
血
糖
値
の
改
善
が
促
さ
れ
ま
す
。

　
ウ
オ
ー
キ
ン
グ
を
適
切
な
ペ
ー
ス
で
行
え
ば
、
肥
満

や
ぜ
ん
そ
く
の
改
善
、
骨
粗
し
ょ
う
症
の
予
防
に
も
役

え
き
が
く

立
ち
、
疫
学
調
査
で
は
、
ウ
オ
ー
キ
ン
グ
な
ど
の
運
動

を
つ
づ
け
て
い
る
人
に
は
、
大
腸
が
ん
、
乳
が
ん
、
肺
が

ぜ
ん
り
つ
せ
ん

ん
、
前
立
腺
が
ん
が
少
な
い
と
い
う
結
果
も
出
て
い
る

そ
う
で
す
。

コ
ツ
を
つ
か
め
ば
必
ず
効
果
は
あ
る
！

　
で
も
、「
自
分
は
け
っ
こ
う
前
か
ら
や
っ
て
る
の
に
、

ぜ
ん
ぜ
ん
効
果
が
み
ら
れ
な
い
な
あ
」
と
い
う
人
も
い

る
か
も
し
れ
ま
せ
ん
。
そ
ん
な
人
は
、
ど
こ
か
や
り
方

が
ま
ち
が
っ
て
い
て
、
効
率
の
よ
い
歩
き
方
に
な
っ
て

い
な
い
可
能
性
が
考
え
ら
れ
ま
す
。
あ
な
た
も
、
ウ
オ

ー
キ
ン
グ
法
を
ち
ょ
っ
と
変
え
れ
ば
、
き
っ
と
効
果
が

現
れ
る
は
ず
。
次
ペ
ー
ジ
で
、
実
際
に
ウ
オ
ー
キ
ン
グ

を
つ
づ
け
、
血
液
検
査
な
ど
の
値
が
大
幅
に
改
善
し
た

Ｍ
さ
ん（
54
歳
・
男
性
）の
例
を
紹
介
し
ま
し
ょ
う
。

　
営
業
職
の
Ｍ
さ
ん
は
、
自

動
車
で
の
移
動
が
多
く
、
普

段
、
歩
く
機
会
は
多
く
あ
り

ま
せ
ん
で
し
た
。
一
方
で
、
つ

き
合
い
の
た
め
の
宴
席
な
ど

が
多
く
、
気
が
つ
い
た
と
き

に
は
体
重
が
94
・
５
kg（
身
長

は
１
６
７
cm
）ま
で
ふ
え
、
血

圧
、
血
糖
値
、
コ
レ
ス
テ
ロ

ー
ル
値
な
ど
が
、
い
ず
れ
も

基
準
値
を
か
な
り
上
回
っ
て

い
た
の
で
す
。
そ
ん
な
と
き
、（
財
）神
奈
川
県

予
防
医
学
協
会
が
開
設
す
る
「
ウ
オ
ー
キ
ン

グ
・
ク
リ
ニ
ッ
ク
」（
10
ペ
ー
ジ
参
照
）の
こ
と

を
知
り
、
参
加
す
る
こ
と
に
し
ま
し
た
。
こ
れ

は
、
羽
鳥
先
生
も
指
導
に
あ
た
っ
て
い
る
生
活

習
慣
病
改
善
プ
ロ
グ
ラ
ム
で
す
。

　
プ
ロ
グ
ラ
ム
に
し
た
が
い
、
Ｍ
さ
ん
は
歩
数

や
エ
ネ
ル
ギ
ー
消
費
量
を
調
べ
た
り
、
メ
デ
ィ

カ
ル
チ
ェ
ッ
ク
を
受
け
、
そ
の
あ
と
効
果
的
な

歩
き
方
の
指
導
を
受
け
ま
し
た
。
そ
の
歩
き
方

を
簡
単
に
表
現
す
れ
ば
、「
速
い
ペ
ー
ス
で
、
リ

ズ
ミ
カ
ル
に
歩
く
」。

　
指
導
し
て
も
ら
っ
た
ウ
オ
ー
キ
ン
グ
を
習
慣

的
に
行
っ
た
と
こ
ろ
、
１
日
の
歩
数
は
お
よ
そ

２
０
０
０
歩
も
増
え
、
エ
ネ
ル
ギ
ー
消
費
量
も

か
な
り
上
が
り
ま
し
た
。
３
カ
月
半
後
の
検
査

で
は
、
検
査
値
が
大
き
く
改
善
し
た
の
で
す

（
下
記
参
照
）。

！！

！

手軽にできる運動の代表・ウオーキング。「でも、ホントに歩くだけでから

だにいいの？」「やりたいけど時間がなくて」という人も……。そんな疑問

にお答えしながら、ウオーキングをより効果的にするコツを紹介します。

歩　　数�

歩いて消費したエネルギー消費量�

1万歩あたりのエネルギー消費量�

前�

8489歩�

387kcal/日�

456kcal/日�

●体重が減った、お腹がひっこんだ！�

●歩数と活動量をこれだけふやした�
約4カ月後�

10484歩�

516kcal/日�

492kcal/日�

総コレステロール※1�

中性脂肪※2�

空腹時血糖※3�

インスリン�

血圧※5

前�

242mg/dl�

318mg/dl�

128mg/dl�

31.3μu/ml�

162/94mmHg

●検査値もこんなに改善した!!
約3カ月半後�

215mg/dl�

214mg/dl�

81mg/dl�

7.8μu/ml※4�

130/82mmHg

体　　重�

体脂肪率�

ウエスト�

前�

94.5㎏�

27.0％�

110.3㎝�

約4カ月後�

86.9㎏�

23.7％�

106.8㎝�

歩き方を変えたら、同じ１万歩
でも消費エネルギーがふえた。�

※1……基準値は、130～219mg/dl　※2……基準値は、50～149mg/dl�
※3……基準値は、70～109mg/dl�
※4……インスリンの効き方（感受性）がよくなったことを示している。

基準値は、3.0～17.0μu/ml�
※5……基準値は、140/90mmHg未満�

マイクロ　ユー�

ウオーキング効果をUPする健康
特集
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こんな“ウオーキング神話”は迷信です

「
あ
な
た
の
ウ
オ
ー
キ
ン
グ
法
」を

　Ｍさんのウオーキングの
　エネルギー消費量（60分間）

以前は
240kcal

エネルギー消費量＝時間×強度

1・5倍に

健康特集●ウオーキング効果をUPする！

歩
き
の「
質
」を
高
め
よ
う
！

　「
健
康
の
た
め
に
歩
く
場
合
、
最
終
的
な
目
標
は
歩
数

で
は
な
く
、
エ
ネ
ル
ギ
ー
消
費
量
を
ふ
や
す
こ
と
で
す
」

と
話
す
の
は
、
�
神
奈
川
県
予
防
医
学
協
会
・
健
康
教
育

セ
ン
タ
ー
の
小
野
寺
由
美
子
さ
ん
。
生
活
習
慣
病
改
善

ウ
オ
ー
キ
ン
グ
と
い
う
と
歩
数
だ
け
を
目
標
に
し
が
ち
。
で
も
、
効
果
を

ア
ッ
プ
さ
せ
る
に
は
、
ほ
か
に
も
心
が
け
た
い
こ
と
が
あ
る
の
で
す
。

病気予防や健康のためにウオーキングをする場合、「こんなふうにやら

ないと、効果は得られない」と、�おきて�のように語られてきたル

ールがいくつかあります。その中には、すでに正しいとはいえなくな

ってきたものもあります。たとえば――。

　ウオーキングの目標として、「１日１
万歩」はすっかりおなじみ。でも本来、
何歩歩けばよいかは、その人の体力や
目的、からだの状態、もっている病気

やその程度、ライフスタイルなどによ
って違ってきますから、一概にはいえ
ません。いきなり１万歩を目指すと、
ウオーキングがイヤになって、挫折し
てしまう心配も。
　そこで当面の目標としておすすめな
のは、現在の歩数より1000歩多く歩
くこと。これは、厚生労働省がすすめ
る「健康日本21」という、国民の健康

づくり推進プランでも提唱されていま
す。それで余裕があるようなら、徐々
に歩数アップを図りましょう。

　これは、歩き始めはエネルギー
源としておもに「ブドウ糖」が使
われ、脂肪が燃え始めるまでに
20分程度かかるため。ですから、

� � �

20分以上つづけて歩くと効率よ
�

く脂肪をエネルギーとして消費で
きる、というのは本当です。
　しかし、たとえ3分、5分とい
った短時間ずつのウオーキングで
も、１日のトータルの消費エネル
ギーがふえる結果、立派な生活習
慣病対策になるというのが最近の
考え方です。生活の中で、ちょっ

20分以上連続して歩かないと
効果がない

★真実は――
こま切れ歩きでも十分効果あり！

■ウオーキングコースに坂道を

の
た
め
の
効
果
的
な
歩
き
方
を
指
導
し
て
い

る
小
野
寺
さ
ん
は
、
た
だ
歩
数
を
ふ
や
す
だ

け
で
な
く
、「
歩
き
の
質
」を
高
め
、
エ
ネ
ル

ギ
ー
消
費
量
を
ふ
や
す
こ
と
を
推
奨
し
ま
す
。

　
小
野
寺
さ
ん
は
次
の
よ
う
に
解
説
し
ま
す
。

　「
下
の
式
で
わ
か
る
と
お
り
、
ウ
オ
ー
キ
ン

グ
の
効
果
を
高
め
る
に
は
、
歩
く
時
間
を
ふ

や
す
か
、
ま
た
は
強
さ
を
増
す
、
つ
ま
り
歩

き
方
を
活
動
的
に
変
え
る
こ
と
が
必
要
で
す
。

後
者
が
、
〝
歩
き
の
質
を
高
め
る
〞
と
い
う
こ

と
で
す
。
忙
し
い
現
代
人
に
と
っ
て
、
歩
く

時
間
は
な
か
な
か
ふ
や
せ
ま
せ
ん
か
ら
、
強

度
を
高
め
る
の
が
早
道
で
す
」

歩
き
方
を
か
え
る
だ
け
で

消
費
エ
ネ
ル
ギ
ー
が
１
・
５
倍
に

　「
そ
の
た
め
の
コ
ツ
は
、『
元
気
よ
く
』歩
く
こ
と
。
同

さ
っ
そ
う

じ
歩
数
で
も
、
と
ぼ
と
ぼ
歩
く
よ
り
颯
爽
と
歩
く
ほ
う

が
、
エ
ネ
ル
ギ
ー
消
費
が
高
ま
る
か
ら
で
す
」（
小
野
寺

さ
ん
）。
よ
い
フ
ォ
ー
ム
の
ポ
イ
ン
ト
は
、
左
下
図
の
と

お
り
だ
そ
う
で
す
。
こ
れ
を
一
度
に
や
る
の
が
む
ず
か

し
い
人
の
た
め
に
、
小
野
寺
さ
ん
が
す
す
め
る
の
が
、

「
背
筋
を
伸
ば
す
こ
と
だ
け
気
を
つ
け
て
、
あ
と
は
い
つ

も
よ
り
『
速
め
に
』
歩
く
」
こ
と
。
そ
う
す
る
と
、
意
識

し
な
く
て
も
自
然
に
歩
幅
が
広
が
っ
て
ひ
ざ
が
伸
び
、

腕
も
大
き
く
振
れ
、
よ
い
フ
ォ
ー
ム
に
な
る
そ
う
で
す
。

　
前
ペ
ー
ジ
で
紹
介
し
た
Ｍ
さ
ん
の
場
合
、
歩
き
方
を

改
善
す
る
こ
と
で
、
ウ
オ
ー
キ
ン
グ
１
時
間
あ
た
り
の

エ
ネ
ル
ギ
ー
消
費
量
が
１
・
５
倍
に
ふ
え
た
と
か
。
歩

き
の
質
を
高
め
れ
ば
、
同
じ
時
間
歩
い
て
も
、
効
率
よ

く
エ
ネ
ル
ギ
ー
が
消
費
で
き
る
の
で
す
。

健康のため 1日1万歩を
目標にしよう

この歩き方でエネルギー消費量がアップ！

つのポイント

よいウオーキングフォーム

上記がむずかしい人はまずこの
2つを実行しよう
●背すじを伸ばして
●いつもより速く歩く
これを心がければ、上記の5つ
はたいていできている。エネル
ギー消費量も大幅アップ。

　階段や上り坂を歩くと効率よくエ
ネルギーを消費することができ、脚
の筋力が鍛えられるのでひざ関節な
どの障害の予防にもつながります。
ウオーキングコースにぜひ上り坂や
階段を組み入れましょう。

★真実は――
まずは「現在の歩数プラス1000歩」を
目標にしましょう！

とずつ歩く機会
をふやしてみま
しょう。

ウオーキング指導後は
360kcal

背筋を
伸ばす

歩幅を広く

着地はかかとから

ひざを伸ばす

腕を振る（腕
は曲げても
伸ばしても
よい）
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運動負荷テスト（呼
気ガス分析）の測定

風景。自分に適し
た効果的で安全な
歩き方がわかる。

健
康
診
断
で
異
常
値
が

出
た
人
た
ち
が
大
半

　（
財
）神
奈
川
県
予
防
医
学
協
会
で
は
、
生
活
習
慣

病
改
善
プ
ロ
グ
ラ
ム
の
一
環
と
し
て
、「
ウ
オ
ー
キ
ン

グ
・
ク
リ
ニ
ッ
ク
」
を
開
設
し
て
い
ま
す
。
か
ら
だ

の
状
態
に
合
わ
せ
て
、
安
全
で
効
果
的
な
歩
き
方
を

指
導
す
る
ユ
ニ
ー
ク
な
プ
ロ
グ
ラ
ム
で
す
。

　
こ
こ
を
訪
れ
る
人
の
大
半
は
、
人
間
ド
ッ
ク
や
地

域
の
健
診
で
、
血
圧
、
血
糖
値
、
血
中
脂
質
の
値
、
肥

満
度
、
骨
密
度
な
ど
に
問
題
あ
り
、
と
い
う
結
果
が

出
た
人
た
ち
。
す
ぐ
に
薬
を
の
む
よ
り
、
ま
ず
自
分

に
で
き
る
改
善
法
を
試
し
て
み
た
い
と
考
え
て
ウ
オ

ー
キ
ン
グ
指
導
を
受
け
に
来
る
人
が
多
い
そ
う
で
す
。

７
ペ
ー
ジ
で
紹
介
し
た
Ｍ
さ
ん
も
そ
の
一
人
で
す
。

　
こ
の
プ
ロ
グ
ラ
ム
は
、
ウ
オ
ー
キ
ン
グ
初
心
者
向

け
の
ベ
ー
シ
ッ
ク
コ
ー
ス
か
ら
始
ま
り
ま
す
。
ま
ず
、

歩
数
と
と
も
に
エ
ネ
ル
ギ
ー
消
費
量
が
わ
か
る
歩
数

計
を
使
っ
て
、
歩
き
方
の
現
状
を
把
握
し
ま
す
。
メ

デ
ィ
カ
ル
チ
ェ
ッ
ク
も
行
い
、
安
全
で
効
果
的
な
歩

き
方
、
歩
く
機
会
づ
く
り
な
ど
が
指
導
さ
れ
ま
す
。

よ
り
科
学
的
に
指
導
す
る

コ
ー
ス
も

　
ベ
ー
シ
ッ
ク
コ
ー
ス
が
終
わ
る
と
、
希
望
者
は
ス

テ
ッ
プ
ア
ッ
プ
コ
ー
ス
に
進
み
ま
す
。
こ
の
コ
ー
ス

で
は
、
運
動
中
の
呼
気
ガ
ス
を
分
析
し
、
体
力（
ス
タ

ミ
ナ
）を
調
べ
る
運
動
負
荷
テ
ス
ト
な
ど
、
よ
り
科
学

的
な
ア
プ
ロ
ー
チ
が
行
わ
れ
ま
す（
写
真
）。
そ
の
結

果
を
も
と
に
、
も
っ
と
も
脂
肪
が
燃
え
や
す
く
、
安

●（財）神奈川県予防医学協会
〒231-0021　横浜市中区日本大通58（日本大通ビル）
ホームページ　http://www.yobouigaku-kanagawa.or.jp

●ウオーキング・クリニックについてのお問い合わせは、
同協会・健康教育センター（TEL045-641-8505）まで。

「ウオーキング・クリニック」生活習慣病を改善する
歩き方を指導

全
な
ペ
ー
ス
の
歩
き
方
が
指
導
さ
れ
ま
す
。

　
ま
た
、
超
音
波
検
査
で
内
臓
脂
肪
や
筋
肉
の
厚

さ
・
つ
き
方
の
バ
ラ
ン
ス
な
ど
を
評
価
し
、
き
め
細
か

い
目
標
設
定
や
ウ
オ
ー
キ
ン
グ
の
効
果
判
定
が
行
わ

れ
ま
す
。
受
講
者
に
と
っ
て
は
か
な
り
中
身
の
濃
い

コ
ー
ス
と
い
え
そ
う
で
す
。

　
そ
の
後
、
さ
ら
に
希
望
す
る
人
向
け
に
は
、
ウ
オ

ー
キ
ン
グ
と
と
も
に
、
栄
養
面
や
ス
ト
レ
ス
対
策
も

合
わ
せ
た
総
合
的
な
健
康
づ
く
り
が
身
に
つ
く
フ
ォ

ロ
ー
ア
ッ
プ
コ
ー
ス
が
用
意
さ
れ
て
い
ま
す
。

　
こ
の
プ
ロ
グ
ラ
ム
で
は
、
参
加
し
た
人
の
８
〜
９

割
が
次
の
コ
ー
ス
に
進
む
と
か
。
そ
の
数
字
が
語
る

と
お
り
、
受
講
者
に
は
非
常
に
好
評
の
よ
う
で
す
。

健康ウオーカー
になるための

歩
数
計
に
も
い
ろ
い
ろ
あ
り
ま
す
が
、

お
す
す
め
は
？

　
歩
数
だ
け
が
わ
か
る
も
の
で
も
、

も
ち
ろ
ん
か
ま
い
ま
せ
ん
が
、
お
す

す
め
は
歩
数
計
と
と
も
に
「
加
速
度

計
」が
内
蔵
さ
れ
て
い
る
タ
イ
プ
。
こ

の
タ
イ
プ
な
ら
、
加
速
度
計
で
か
ら

だ
に
伝
わ
る
衝
撃
が
感
知
さ
れ
、
そ

れ
を
も
と
に
割
り
出
さ
れ
た
エ
ネ
ル

ギ
ー
消
費
量
が
、
歩
数
と
と
も
に
表

示
さ
れ
ま
す
。
習
慣
的
に
使
え
ば
よ

り
効
率
の
よ
い
歩
き
方
が
身
に
つ
き

ま
す
。
ま
た
、
い
ろ
い
ろ
な
お
遊
び

機
能
が
付
加
さ
れ
た
タ
イ
プ
も
た
く

さ
ん
あ
り
ま
す
。
楽
し
ん
で
歩
き
た

い
人
は
そ
れ
ら
も
よ
い
で
し
ょ
う
。

「
加
速
度
計
」つ
き
を
選
ん
で
み
て
は

●ひざを守るための運動

＊楽にできるようになったら、足に
おもりをつけたりして負荷をふや
しましょう。

健康特集●ウオーキング効果をUPする！

病
気
の
悪
化
や
ひ
ざ
痛
が
心
配
。

安
全
に
行
う
に
は
？

　
現
在
、
何
ら
か
の
病
気
が
あ
る
人
は
、
主
治
医
に
相
談
し
、
無
理

の
な
い
ウ
オ
ー
キ
ン
グ
プ
ラ
ン
を
た
て
ま
し
ょ
う
。
ひ
ざ
を
傷
め
な

い
た
め
に
は
、
太
も
も
の
筋
肉
を
強
化
す
る
こ
と
が
大
切
。
そ
の
た

め
に
は
、
左
の
運
動
が
効
果
的
で
す
。
と
く
に
肥
満
傾
向
の
人
は
用

こ

心
が
必
要
で
す
。
ウ
オ
ー
キ
ン
グ
前
の
股
関
節
や
ひ
ざ
、
足
首
な
ど

の
準
備
運
動
も
忘
れ
ず
に
。

持
病
の
あ
る
人
は
主
治
医
に
相
談
を

エ
ネ
ル
ギ
ー
消
費
量
か
ら
み
た
歩
く
目
標
は
？

　
基
礎
代
謝
量（
安
静
時
で
も
呼
吸
な
ど
で
消
費
す
る
エ
ネ
ル
ギ

ー
）以
外
に
、１
日
に
消
費
す
る
こ
と
が
必
要
な
エ
ネ
ル
ギ
ー
量

は
下
の
式
で
割
り
出
さ
れ
ま
す
。
た
と
え
ば
体
重
が
60
kg
の
人

な
ら
、
60
×
５
で
１
日
３
０
０
キ
ロ
カ
ロ
リ
ー
を
日
常
生
活
で

の
活
動
や
運
動
で
消
費
す
る
の
が
理
想
的
で
す
。
仕
事
な
ど
が

活
動
的
で
な
い
人
な
ら
、
こ
の
数
字
を
ウ
オ
ー
キ
ン
グ
で
消
費

す
べ
き
エ
ネ
ル
ギ
ー
と
考
え

「
体
重
×
５
」で
算
出
で
き
ま
す

（日本体育協会による）

■ウオーキングで消費できるエネルギーの目安
　（体重60kgの人の平均的な値）
●ゆっくり歩きなら30分で100kcal消費
●速足歩きなら20分で100kcal消費

＊1日に必要なエネルギー消費量（kcal）＝体重（kg）×5

て
よ
い
で
し
ょ
う
。

　
エ
ネ
ル
ギ
ー
消
費
量
を

目
標
に
す
る
場
合
は
、
消

費
エ
ネ
ル
ギ
ー
が
わ
か
る

歩
数
計
を
使
う
か
、
そ
の

タ
イ
プ
の
歩
数
計
が
な
い

人
は
下
囲
み
を
目
安
に
ウ

オ
ー
キ
ン
グ
の
合
計
時
間

を
調
節
し
ま
し
ょ
う
。

イラスト ・  タナカケンイチ

①椅子に腰掛けて片
側のひざを伸ばす

②ゆっくり戻す
①②を左右交互に
くり返す
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