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保健
師

コラム 応援
したい！

ウォーキングに挑戦しよう！
第 7 回

　

学
生
時
代
、
私
は
国
家
試
験
な
ど
の
勉
強

の
た
め
１
日
中
机
に
向
か
う
毎
日
を
過
ご
し

て
い
ま
し
た
。
そ
ん
な
あ
る
時
、
ふ
と
ス
マ

ホ
の
歩
数
計
を
確
認
す
る
と
、
外
出
し
て
い

な
い
日
の
歩
数
は
わ
ず
か
数
百
歩
程
度
と
い

う
事
実
に
気
が
つ
き
、
運
動
量
の
不
足
に
焦

燥
感
を
覚
え
ま
し
た
。そ
れ
を
き
っ
か
け
に
、

運
動
の
中
で
も
始
め
る
ハ
ー
ド
ル
が
低
そ
う

だ
と
思
っ
た
ウ
ォ
ー
キ
ン
グ
に
取
り
組
む
よ

う
に
な
り
ま
し
た
。

　

社
会
人
に
な
っ
た
現
在
も
ウ
ォ
ー
キ
ン
グ

を
続
け
て
お
り
、
新
入
職
員
と
し
て
元
気
に

働
く
た
め
の
よ
い
リ
フ
レ
ッ
シ
ュ
法
に
な
っ

ン
」
と
も
呼
ば
れ
、
脳
に
伝
達
さ
れ
る
と
精

神
的
な
落
ち
着
き
が
得
ら
れ
る
と
い
わ
れ
て

お
り
、
ス
ト
レ
ス
解
消
に
効
果
的
で
す
2)
。

ま
た
、
歩
く
こ
と
に
よ
り
ふ
く
ら
は
ぎ
の
筋

肉
が
収
縮
し
、
血
液
循
環
が
よ
く
な
る
こ
と

で
疲
労
物
質
が
溜
ま
り
に
く
く
な
る
効
果
も

期
待
で
き
ま
す
。

　

ウ
ォ
ー
キ
ン
グ
は
続
け
る
こ
と
が
大
切
で

す
が
、
ま
ず
は
「
い
つ
も
よ
り
10
分
プ
ラ
ス

し
て
歩
く
」「
忙
し
い
時
は
１
日
の
歩
数
で

は
な
く
週
の
合
計
の
歩
数
で
考
え
る
」な
ど
、

身
近
な
目
標
に
し
て
達
成
し
や
す
い
よ
う
工

夫
す
る
こ
と
も
十
分
効
果
的
で
す
。

　

時
間
や
場
所
を
選
ば
ず
、
日
常
生
活
に
取

り
入
れ
や
す
い
運
動
で
す
の
で
、
ぜ
ひ
こ
の

機
会
に
皆
さ
ん
も
ウ
ォ
ー
キ
ン
グ
に
チ
ャ
レ

ン
ジ
し
て
み
ま
せ
ん
か
？

源間 紫乃
本会保健師

健康づくりを

き
っ
か
け

ウ
ォ
ー
キ
ン
グ
を
続
け
る
工
夫

て
い
ま
す
。

　

今
回
は
ウ
ォ
ー
キ
ン
グ
を
楽
し
み
な
が
ら

続
け
る
た
め
に
、
私
が
行
っ
て
い
る
工
夫
に

つ
い
て
ご
紹
介
し
た
い
と
思
い
ま
す
。

　

一
つ
目
の
工
夫
は
、
毎
日
歩
数
計
を
確
認

し
、
モ
ニ
タ
リ
ン
グ
す
る
こ
と
で
す
。
厚
生

労
働
省
の
「
健
康
日
本
21
」
で
は
、
成
人
の

１
日
あ
た
り
の
歩
数
の
目
標
値
を
男
性

９
２
０
０
歩
、
女
性
８
３
０
０
歩
と
し
て
い

ま
す
1)
。
そ
こ
で
私
は
１
日
１
万
歩
を
目
標

に
し
、
寝
る
前
に
そ
の
日
１
日
の
歩
数
を
チ

ェ
ッ
ク
す
る
よ
う
に
し
ま
し
た
。
目
標
を
ク

リ
ア
で
き
れ
ば
達
成
感
が
得
ら
れ
ま
す
し
、

１
万
歩
に
満
た
な
か
っ
た
日
も
、
明
日
は
頑

張
ろ
う
と
い
う
モ
チ
ベ
ー
シ
ョ
ン
ア
ッ
プ
に

つ
な
が
り
ま
す
。
ま
た
、
私
は
歩
数
が
グ
ラ

フ
化
さ
れ
る
ス
マ
ホ
の
ア
プ
リ
を
利
用
し
て

い
る
た
め
、
日
々
の
歩
数
を
視
覚
的
に
把
握

で
き
、
経
過
を
見
る
こ
と
も
楽
し
み
の
一
つ

に
な
り
ま
す
。

　

二
つ
目
の
工
夫
は
、
ウ
ォ
ー
キ
ン
グ
中
に

き
れ
い
な
景
色
を
撮
影
し
に
行
く
こ
と
で
す
。

季
節
の
花
が
咲
く
公
園
に
行
っ
た
り
名
所
を

巡
っ
た
り
す
る
と
、
自
然
に
歩
数
が
多
く
な

っ
て
い
た
こ
と
が
度
々
あ
り
、
よ
い
気
分
転

換
に
も
な
っ
て
ま
す
。

　

ウ
ォ
ー
キ
ン
グ
な
ど
の
有
酸
素
運
動
は
、

心
地
よ
い
と
感
じ
る
強
度
で
続
け
る
と
セ
ロ

ト
ニ
ン
な
ど
の
神
経
伝
達
物
質
が
分
泌
さ
れ

ま
す
。
セ
ロ
ト
ニ
ン
は
別
名
「
幸
せ
ホ
ル
モ
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