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康
を
保
つ
た
め
に
役

立
つ
ウ
ォ
ー
キ
ン
グ

と
は
ど
う
い
っ
た
も

の
で
し
ょ
う
か
。
か
つ
て
は
１
日

１
万
歩
を
歩
く
こ
と
は
効
果
的
と

言
わ
れ
て
い
ま
し
た
。
し
か
し
東

京
都
健
康
長
寿
医
療
セ
ン
タ
ー
の

青
栁
幸
利
氏
の
研
究
に
よ
り
、
重

要
な
の
は
運
動
の
「
量
と
質
の
バ

ラ
ン
ス
」
で
あ
る
こ
と
が
わ
か
っ

て
き
ま
し
た
。
「
量
と
質
の
バ
ラ

ン
ス
」
と
は
１
日
の
「
総
歩
数
」

と
「
中
強
度
の
運
動
時
間
（
う
っ

す
ら
汗
ば
む
程
度
の
早
歩
き
な

ど
）
」
の
組
み
合
わ
せ
で
す
。

　
そ
し
て
「
１
日
８
０
０
０
歩
・

中
強
度
20
分
」
の
運
動
は
、
健
康

の
指
標
と
な
る
最
適
な
組
み
合
わ

せ
で
あ
り
、
生
活
習
慣
病
予
防
が

で
き
る
こ
と
も
研
究
に
よ
り
明
ら

か
に
な
っ
て
い
ま
す
。


