
る
正
し
い
歩
き
方「
フ
ィ
ッ
ト
ネ
ス
ウ
ォ
ー

キ
ン
グ
」を
紹
介
す
る
形
で
広
げ
て
い
っ

た
。
歩
き
方
は
、
当
時
シ
ュ
ー
ズ
企
画
ア

ド
バ
イ
ザ
ー
の
東
京
大
学
名
誉
教
授
・
小

林
寛
道
氏
に
よ
る「
コ
ア
・
ス
ト
レ
ッ
チ
・

ウ
ォ
ー
キ
ン
グ
」を
紹
介
し
た
。

平
成
27
年
、
池
田
氏
は
当
時
東
京
に
単

身
赴
任
中
だ
っ
た
が
、
実
家
の
母
を
介
護

す
る
た
め
、
58
歳
で
35
年
間
在
職
し
た
会

社
を
早
期
退
職
し
、
地
元
兵
庫
県
に
戻
っ

て
介
護
と
仕
事
の
両
立
に
チ
ャ
レ
ン
ジ
。
在

職
中
に
20
年
以
上
、
講
演
１
０
０
０
回
超

の
実
務
ス
キ
ル
を
身
に
つ
け
た
ウ
ォ
ー
キ
ン

グ
講
師
活
動
に
は
、
仕
事
と
し
て
手
応

え
を
得
て
い
た
。
こ
れ
ま
で
の
経
験
か
ら
、

講
師
依
頼
は
多
く
、
健
康
ウ
ォ
ー
キ
ン
グ

の
マ
ー
ケ
ッ
ト
は
大
き
い
が
指
導
者
が
少
な

い
と
感
じ
て
い
た
。
退
職
・
独
立
の
き
っ

か
け
は
母
の
介
護
だ
が
、「
も
と
も
と
60

歳
で
定
年
退
職
し
て
自
分
の
得
意
と
す

る
分
野
で
活
動
す
る
」と
い
う
人
生
設
計

を
立
て
て
お
り
、
情
報
も
貪
欲
に
収
集

し
転
身
プ
ラ
ン
は
で
き
て
い
た
。

地
域
や
職
域
で
講
演
活
動
を
展
開

「
特
上
ウ
ォ
ー
キ
ン
グ
」を
普
及

池
田
氏
の
ウ
ォ
ー
キ
ン
グ
講
演
は
、
年

70
～
80
回
ペ
ー
ス
。
在
職
中
を
含
め
て
、

大
手
ス
ポ
ー
ツ
メ
ー
カ
ー
を
退
職

58
歳
で
ト
レ
ー
ナ
ー
へ
転
身

兵
庫
県
尼
崎
市
の
健
康
運
動
実
践
指

導
者
・
池
田
ノ
リ
ア
キ
氏
は
、
フ
リ
ー
の

ウ
ォ
ー
キ
ン
グ
ト
レ
ー
ナ
ー
で
あ
る
。「
日

常
生
活
で
運
動
不
足
を
補
う
た
め
に
は
、

歩
き（
移
動
歩
行
）を
ウ
ォ
ー
キ
ン
グ（
運

動
歩
行
）へ
進
化
さ
せ
る
こ
と
が
必
要
」

と
、
関
西
を
中
心
に
、
地
域
や
職
域
で

普
及
啓
発
活
動
を
行
っ
て
い
る
。

池
田
氏
は
大
阪
市
の
出
身
。
大
学
経

済
学
部
を
卒
業
し
て
大
手
ス
ポ
ー
ツ
メ
ー

カ
ー
に
入
社
。
ス
ポ
ー
ツ
シ
ュ
ー
ズ
の
企

画
開
発
や
ウ
ォ
ー
キ
ン
グ
マ
ー
ケ
テ
ィ
ン

グ
、
テ
ク
ニ
カ
ル
ス
タ
ッ
フ
な
ど
の
業
務
に

従
事
す
る
。
企
画
開
発
業
務
で
は
、
健

康
増
進
目
的
の
ウ
ォ
ー
キ
ン
グ
用
シ
ュ
ー
ズ

の
立
ち
上
げ
、
テ
ク
ニ
カ
ル
ス
タ
ッ
フ
業
務

で
は
、
社
内
外
へ
の
フ
ッ
ト
ウ
ェ
ア
教
育
コ

ン
テ
ン
ツ
制
作
と
教
育
実
務
を
通
じ
て
講

師
実
務
を
担
っ
て
き
た
。

ウ
ォ
ー
キ
ン
グ
講
師
活
動
は
、
平
成
８

年
に
フ
ィ
ッ
ト
ネ
ス
ウ
ォ
ー
キ
ン
グ
シ
ュ
ー

ズ
の
発
表
に
伴
い
、
ハ
ー
ド
・
ソ
フ
ト
の
啓

発
を
ア
ピ
ー
ル
す
る
手
段
と
し
て
始
め
た
。

運
動
効
率
を
高
め
る
新
し
い
コ
ン
セ
プ
ト

で
、
そ
の
シ
ュ
ー
ズ
を
効
果
的
に
使
用
す

運動効率の高い「フィットネスウォーキング」へ
総合的に支援する

健康づくりの現場から vol.135

ウォーキングレッスンの様子

池田ノリアキ氏 ����������������������������������

����������������������������������

運動不足解消のために「歩く」という人は多い。しかし、
運動としての歩き方を学ぶ機会はあまりない。健康運
動実践指導者・池田ノリアキ氏は、フリーのウォーキ
ングトレーナーとして関西を中心に地域や職域などで
講演活動を展開。シューズの選び方・履き方を含めて、
運動効率の高いウォーキングを総合的に支援する。

健康運動実践指導者
池田ノリアキ氏

拓く
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こ
れ
ま
で
に
講
演
数
１
５
０
０
回
以
上
、

年
間
４
万
人
を
指
導
し
て
き
た
。
企
業

や
職
域
団
体
、
教
育
機
関
、
行
政
な
ど

の
セ
ミ
ナ
ー
や
研
修
会
、
健
康
イ
ベ
ン
ト

な
ど
さ
ま
ざ
ま
な
場
で
行
っ
て
い
る
。
イ

ベ
ン
ト
講
演
で
は
通
常
１
５
０
～
２
０
０

名
が
多
い
が
、
３
０
０
０
名
ス
ケ
ー
ル
で

行
う
と
き
も
あ
る
。

講
演
は
、
講
義
と
実
践
指
導
の
組
み

合
わ
せ
で
１
回
60
～
90
分
。
ウ
ォ
ー
キ
ン

グ
の
知
識
、
有
酸
素
性
運
動
に
効
果
的

な
呼
吸
法
、
正
し
い
立
ち
姿
勢
、
運
動

効
果
を
上
げ
る
歩
行
法
、
シ
ュ
ー
ズ
の
選

び
方
・
履
き
方
な
ど
の
内
容
で
、
ウ
ォ
ー

キ
ン
グ
を
総
合
的
に
サ
ポ
ー
ト
す
る
。

健
康
増
進
、
ダ
イ
エ
ッ
ト
、
メ
タ
ボ
リ
ッ

ク
シ
ン
ド
ロ
ー
ム
予
防
、
つ
ま
ず
き
転
倒

予
防
、ロ
コ
モ
テ
ィ
ブ
シ
ン
ド
ロ
ー
ム
予
防
、

ス
ト
レ
ス
対
策（
メ
ン
タ
ル
ヘ
ル
ス
）な
ど
依

頼
目
的
や
講
演
対
象
に
応
じ
て
内
容
を

構
成
す
る
。

た
と
え
ば
、
今
年
各
地
で
行
っ
て
い
る

建
設
企
業
の
安
全
衛
生
大
会
講
演
は
、

労
働
災
害
で
最
も
多
い
転
倒
災
害
の
予

防
が
テ
ー
マ
だ
。
ロ
コ
モ
テ
ス
ト
で
足
・
腰

を
チ
ェッ
ク
し
て
左
右
の
脚
力
の
差
を
知
っ

て
も
ら
っ
た
り
、
熱
中
症
対
策
と
し
て
水

分
補
強
の
知
識
を
組
み
込
ん
だ
り
す
る

な
ど
、
対
象
者
や
季
節
の
ト
ピ
ッ
ク
ス
を

プ
ラ
ス
し
て
い
く
。

一
般
に
、
シ
ュ
ー
ズ
の
選
び
方
と
履
き

方
を
ウ
ォ
ー
キ
ン
グ
教
室
で
指
導
す
る
こ

と
は
少
な
い
。
池
田
氏
は
、「
シ
ュ
ー
ズ

選
び
と
履
き
方
は
、
最
も
身
近
な
転
倒

予
防
法
」と
指
摘
す
る
。「
フ
ィ
ッ
ト
ネ

ス
の
質
に
も
影
響
し
、
ウ
ォ
ー
キ
ン
グ
初

心
者
は
シ
ュ
ー
ズ
を
し
っ
か
り
と
選
べ
て
い

な
い
人
が
多
い
」と
話
す
。
池
田
氏
の
講

演
に
は
必
ず
入
る
項
目
の
一
つ
に
な
っ
て

い
る
。

「
ふ
だ
ん
の
歩
く
こ
と
と
ウ
ォ
ー
キ
ン
グ

は
違
う
。
日
常
歩
行
に
適
度
な
負
荷
を

か
け
て
行
う
の
が
ウ
ォ
ー
キ
ン
グ
」と
話

す
池
田
氏
は
、
正
し
い
姿
勢
で
、
上
半

身
で
リ
ー
ド
す
る
ウ
ォ
ー
キ
ン
グ
法
を
勧

め
る
。「
通
常
の
歩
行
は
下
半
身
で
荷
物

（
上
半
身
）を
運
ん
で
い
る
が
、
肩
甲
骨
、

肩
、
肘
を
セ
ッ
ト
に
し
て
腕
を
後
方
に
ス

イ
ン
グ
す
る
こ
と
で
四
輪
駆
動（
全
身
運

動
）に
な
る
」と
た
と
え
る
。
歩
幅
や
ス

ピ
ー
ド
に
つ
い
て
も
上
半
身
が
コ
ン
ト
ロ
ー

ル
す
る
役
割
を
も
つ
。
特
に
、
上
半
身

を
意
識
し
て
行
う
こ
と
か
ら「
特
上

ウ
ォ
ー
キ
ン
グ
」と
名
づ
け
て
い
る
。

歩
く
時
間
は
毎
日
15
分
。
池
田
氏
は
、

「
１
日
１
万
歩
や
30
分
以
上
と
い
う
の
は

目
安
。
歩
数（
量
）で
は
な
く
歩
き
方

（
質
）が
大
事
」と
話
す
。
15
分
間
は
、

糖
質
が
最
初
に
エ
ネ
ル
ギ
ー
と
し
て
消
費

さ
れ
る
時
間
だ
と
い
う
。
血
糖
値
上
昇

が
緩
や
か
に
な
っ
て
、
糖
尿
病
予
防
や
ダ

イ
エ
ッ
ト
に
効
果
が
あ
る
。

15
分
ウ
ォ
ー
キ
ン
グ
の
基
本
型
と
し
て

「
15
分
ビ
ル
ド
ア
ッ
プ
ウ
ォ
ー
キ
ン
グ
」を

紹
介
し
て
い
る
。
最
初
の
５
分
間
は
通

常
の
歩
幅
と
ス
ピ
ー
ド
、
次
の
５
分
間
は

歩
幅
を
５
～
６㎝
広
げ
、
最
後
の
５
分
間

は
歩
幅
を
広
げ
た
ま
ま
、
ギ
リ
ギ
リ
お

し
ゃ
べ
り
が
で
き
る
く
ら
い
に
ス
ピ
ー
ド

ア
ッ
プ
す
る
と
い
う
方
法
だ
。

こ
の
ほ
か
に
、
通
常
の
歩
幅
と
広
げ
た

歩
幅
を
３
分
間
交
互
に
行
う「
15
分
イ
ン

タ
ー
バ
ル
ウ
ォ
ー
キ
ン
グ
」が
あ
る
。
池
田

氏
は
、「
日
常
の
歩
行
シ
ー
ン
に
取
り
入

れ
て
ほ
し
い
」と
話
す
。
こ
う
し
た
ウ
ォ
ー

キ
ン
グ
の
方
法
は
、
Ｊ
Ａ
全
農
が「
お
に

ぎ
り
ダ
イ
エ
ッ
ト
＋
ウ
ォ
ー
ク
」と
し
て
、

啓
発
冊
子
の
発
行
や
Ｃ
Ｍ
動
画
配
信

（http://onigiridiet.com
/

）
を
行
っ

て
い
る
。

３
歩
の
移
動
で
運
動
効
果
を
上
げ
る

「
３
歩
de
ウ
ォ
ー
キ
ン
グ
」

ウ
ォ
ー
キ
ン
グ
の
ネ
ッ
ク
は
、
一
定
の
ス

ペ
ー
ス
が
必
要
な
こ
と
だ
。
ま
た
、
コ
ア
・

ス
ト
レ
ッ
チ
・
ウ
ォ
ー
キ
ン
グ
は
、
も
と
も

と
競
歩
技
術
の
一
つ
と
し
て
考
え
ら
れ
た

も
の
で
、
初
心
者
に
は
ハ
ー
ド
ル
が
高
い
。

そ
こ
で
池
田
氏
は
、
在
職
中
の
平
成
17

年
、
い
つ
で
も
ど
こ
で
も
で
き
る
３
歩
し

か
移
動
し
な
い「
３
歩
de
ウ
ォ
ー
キ
ン
グ
」

を
考
案
し
た
。

「
３
歩
de
ウ
ォ
ー
キ
ン
グ
」は
、
ひ
ね
る
・

伸
ば
す
・
あ
げ
る
と
い
う
３
つ
の
動
作
を

組
み
込
ん
だ
も
の
で
、
正
し
い
立
ち
姿
勢

と
歩
行
法
で
行
う
の
が
ポ
イ
ン
ト
だ
。
た

と
え
ば
、「
ス
ク
イ
ズ
ウ
ォ
ー
ク
」は
、
両

手
を
肩
の
高
さ
ま
で
水
平
に
し
て
前
に
出

し
、
あ
ご
の
下
に
肩
を
入
れ
て
両
腕
を
そ

講演では、ウォーキングについて総合的に講義する
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ろ
え
て
１
歩
、
２
歩
、
３
歩
と
左
右
順
番

に
身
体
を
ね
じ
る
よ
う
に
振
っ
て
歩
く
。

ウ
エ
ス
ト
の
引
き
締
め
、
腰
周
り
の
筋
力

強
化
に
効
果
が
あ
る
と
い
う
。

目
的（
期
待
さ
れ
る
効
果
）に
応
じ
て
、

「
背
泳
ウ
ォ
ー
ク
」（
肩
・
背
中
の
コ
リ
解

消
）、「
メ
ト
ロ
ウ
ォ
ー
ク
」（
脇
腹
す
っ
き

り
）、「
ス
ク
ワ
ッ
ト
ウ
ォ
ー
ク
」（
ヒ
ッ
プ
ア
ッ

プ
、
下
半
身
筋
力
ア
ッ
プ
）な
ど
10
パ
タ
ー

ン
が
あ
る
。
３
歩
以
上
行
う
場
合
は
、
前

進
し
て
も
よ
い
し
、
か
か
と
を
軸
に
タ
ー

ン
し
て
方
向
を
変
え
て
戻
る
。

平
成
17
年
に
池
田
氏
の
監
修・指
導
で
、

「
こ
う
べ
健
康
ウ
ォ
ー
ク
実
行
委
員
会
」

（
神
戸
市
）が
啓
発
冊
子
を
発
行
し
、
い

つ
で
も
ど
こ
で
も
で
き
る
ウ
ォ
ー
キ
ン
グ
と

し
て
普
及
啓
発
し
て
い
る（
図
参
照
）。

高
齢
者
等
に

ノ
ル
デ
ィッ
ク
ウ
ォ
ー
キ
ン
グ

池
田
氏
は
、
地
域
の
高
齢
者
や
疾
患

を
も
つ
人
た
ち
の
ウ
ォ
ー
キ
ン
グ
指
導
も

行
っ
て
い
る
。
そ
の
一
つ
は
、

平
成
29
年
か
ら
尼
崎
市
内
の

地
区
会
館
で
指
導
す
る「
健
康

ウ
ォ
ー
キ
ン
グ
講
座
」だ
。
池

田
氏
が
30
年
ま
で
同
地
区
に

居
住
し
て
い
た
の
が
縁
で
、
地

域
貢
献
活
動
と
し
て
続
け
て
い

る
。
週
１
回
60
分
の
教
室
で
、

参
加
者
は
各
回
10
名
ま
で
。

参
加
者
の
大
半
は
70
歳
以
上

で
継
続
者
が
多
い
と
い
う
。

も
う
一
つ
は
、
30
年
か
ら
始

め
た
神
戸
市
内
の
鍼し

ん

灸き
ゅ
う

治
療

院
と
の
コ
ラ
ボ
レ
ー
シ
ョ
ン
に
よ

る
患
者
へ
の
個
別
指
導
だ
。７
、

８
月
を
除
い
て
週
２
回（
１
回

30
分
）行
っ
て
い
る
。
腰
痛
・

膝
痛
を
も
つ
患
者
が
多
く
、
治
療
と
の
相

乗
効
果
を
高
め
る
運
動
指
導
と
し
て
取

り
組
み
が
始
ま
っ
た
。
現
在
、
80
名
が
登

録
し
て
お
り
、
20
歳
代
～
90
歳
代
ま
で

幅
広
い
年
代
が
参
加
。
週
10
名
ほ
ど
を

指
導
し
て
い
る
。

レ
ッ
ス
ン
は
、
転
倒
予
防
や
姿
勢
改
善

に
効
果
が
あ
り
、
膝
や
腰
の
負
担
が
少
な

い
ノ
ル
デ
ィ
ッ
ク
ウ
ォ
ー
キ
ン
グ
が
基
本
だ
。

体
力
や
筋
力
に
応
じ
て
フ
ィ
ッ
ト
ネ
ス

ウ
ォ
ー
キ
ン
グ
へ
と
ス
テ
ッ
プ
ア
ッ
プ
す
る
。

「
歩
行
に
杖つ

え

を
使
っ
て
い
る
と
、
姿
勢

が
ゆ
が
む
こ
と
が
多
い
」と
池
田
氏
。
杖

を
１
本
か
ら
２
本
に
す
る
イ
メ
ー
ジ
で
ノ

ル
デ
ィ
ッ
ク
を
導
入
す
る
こ
と
で
、「
姿
勢

改
善
が
ほ
ぼ
１
０
０
％
認
め
ら
れ
る
」と

話
す
。
池
田
氏
は
、
杖
の
必
要
な
高
齢

者
な
ど
運
動
習
慣
の
な
い
人
に
転
倒
予

防
効
果
が
高
い「
運
動
歩
行
」と
し
て
積

極
的
に
取
り
入
れ
て
い
る
。

ウ
ォ
ー
キ
ン
グ
を
総
合
的
に

指
導
で
き
る
強
み

池
田
氏
は
、
健
康
運
動
実
践
指
導
者
、

転
倒
予
防
指
導
士
、
シ
ュ
ー
フ
ィ
ッ
タ
ー
、

メ
ン
タ
ル
ヘ
ル
ス
・
マ
ネ
ジ
メ
ン
ト
Ⅲ
種
、

ノ
ル
デ
ィ
ッ
ク
指
導
員
な
ど
の
資
格
を
も

つ
。「
指
導
の
裏
づ
け
と
な
る
資
格
を
持

つ
こ
と
は
、
指
導
に
自
信
を
つ
け
、
信
頼

を
得
る
強
み
に
な
る
」と
池
田
氏
。
健

康
運
動
実
践
指
導
者
の
資
格
は
、
ラ
ン
ニ

ン
グ
指
導
業
務
を
担
当
し
た
と
き
、
会

社
が
健
康
運
動
指
導
士
ま
た
は
健
康
運

動
実
践
指
導
者
等
の
資
格
取
得
を
義
務

化
し
た
の
が
き
っ
か
け
だ
っ
た
。「
実
践

指
導
に
欠
か
せ
な
い
資
格
」と
、
平
成
26

年
に
取
得
し
た
。
現
在
、
10
社
ほ
ど
の

マ
ネ
ジ
メ
ン
ト
会
社
と
契
約
し
て
い
る
が
、

「
在
職
時
に
培
っ
た
知
識
や
ス
キ
ル
、
実

績
が
現
在
の
活
動
に
つ
な
が
っ
て
い
る
」と

話
す
。

池
田
氏
は
、「
人
生
１
０
０
年
時
代
を

迎
え
、
ウ
ォ
ー
キ
ン
グ
は
継
続
で
き
る
、

日
常
に
根
づ
い
た
い
ち
ば
ん
取
り
組
み
や

す
い
健
康
づ
く
り
運
動
の
一
つ
」と
話
す
。

心
身
面
の
効
果
に
加
え
て
、
元
気
な
シ
ニ

ア
層
に
マ
ラ
ソ
ン
と
の
融
合
で
、
距
離
や
タ

イ
ム
を
目
標
に
楽
し
む
ス
ポ
ー
ツ
と
し
て

拡
大
し
て
い
く
ポ
テ
ン
シ
ャ
ル
を
感
じ
て
い

る
。
池
田
氏
は
、「
健
康
づ
く
り
に
か
か

わ
る
指
導
者
は
、
ウ
ォ
ー
キ
ン
グ
を
総
合

的
に
サ
ポ
ー
ト
で
き
る
こ
と
が
理
想
」と

話
す
。
わ
か
り
や
す
い
実
践
指
導
に
加
え

て
、
シ
ュ
ー
ズ
選
び
や
履
き
方
ま
で
総
合

的
に
ア
ド
バ
イ
ス
で
き
る
指
導
者
の
養
成

は
、
こ
れ
か
ら
の
目
標
の
一
つ
で
あ
る
。

図●「３歩deウォーキング」の冊子（抜粋）

（出典）こうべ健康ウォーク実行委員会「３歩deウォーキング」
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