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保健
師

コラム 応援
したい！

公園や名所をめぐり
リフレッシュウォーキングをしてみませんか？

第 14 回

　

２
０
１
９
年
夏
号
の
コ
ラ
ム
「
今
よ
り
10

分
多
く
歩
く
」
で
は
、
ア
プ
リ
を
活
用
し
て

歩
数
を
増
や
す
私
自
身
の
取
り
組
み
を
ご
紹

介
し
ま
し
た
。
現
在
、
ア
プ
リ
に
加
え
て
ウ

ェ
ア
ラ
ブ
ル
端
末
も
活
用
し
て
、
歩
数
の
モ

ニ
タ
リ
ン
グ
を
続
け
て
い
ま
す
。「
今
日
は

あ
と
少
し
で
８
０
０
０
歩
に
な
る
な
。
そ
れ

な
ら
ば
、
こ
の
ル
ー
ト
で
歩
い
て
帰
ろ
う
」

と
気
づ
く
よ
う
に
な
り
、
平
日
の
歩
数
調
整

が
う
ま
く
で
き
る
よ
う
に
な
り
ま
し
た
。

歩
数
に
な
っ
て
い
る
…
こ
れ
は
ま
ず
い
！
」

と
、
次
の
課
題
に
な
り
ま
し
た
。

　

そ
ん
な
時
、
近
所
の
植
物
公
園
で
催
し
が

あ
る
と
知
り
ま
し
た
。「
ウ
ォ
ー
キ
ン
グ
も

兼
ね
て
行
っ
て
み
よ
う
」
と
参
加
し
、
園
内

を
散
策
し
ま
し
た
。
そ
の
際
、
植
物
の
歴
史

や
同
じ
花
で
も
さ
ま
ざ
ま
な
種
類
が
あ
る
こ

と
を
知
り
、
面
白
い
と
感
じ
ま
し
た
。
さ
ら

に
、緑
豊
か
な
園
内
を
歩
く
こ
と
で
安
ら
ぎ
、

リ
フ
レ
ッ
シ
ュ
の
時
間
に
な
り
ま
し
た
。「
ま

た
行
き
た
い
な
」
と
、
次
の
休
日
も
園
内
を

散
策
し
ま
し
た
。
前
回
と
は
違
っ
た
視
点
で

園
内
を
楽
し
む
こ
と
が
で
き
、
目
標
の
倍
以

上
の
歩
数
に
な
り
ま
し
た
。
こ
れ
を
き
っ
か

け
に
植
物
公
園
で
散
策
す
る
こ
と
を
目
的
に

歩
く
よ
う
に
な
り
、
歩
数
を
増
や
す
習
慣
が

身
に
つ
き
ま
し
た
。
今
で
は
お
気
に
入
り
の

公
園
も
で
き
ま
し
た
。

　

東
京
都
保
健
医
療
局
の
ホ
ー
ム
ペ
ー
ジ

「
ト
ー
キ
ョ
ー
ウ
ォ
ー
キ
ン
グ
マ
ッ
プ
」
は

ご
存
じ
で
し
ょ
う
か
。
こ
の
サ
イ
ト
で
は
エ

リ
ア
、
路
線
、
歩
く
時
間
、
シ
ー
ン
か
ら
ウ

ォ
ー
キ
ン
グ
コ
ー
ス
を
検
索
す
る
こ
と
が
で

き
ま
す
。
ま
た
、
都
立
公
園
と
近
く
の
ウ
ォ

ー
キ
ン
グ
コ
ー
ス
一
覧
も
掲
載
さ
れ
て
お
り
、

公
園
め
ぐ
り
の
参
考
に
し
て
い
ま
す
。

　

皆
様
も
ぜ
ひ
公
園
や
名
所
を
め
ぐ
り
、
お

気
に
入
り
の
場
所
を
見
つ
け
て
み
ま
せ
ん

か
？

健康づくりを

★
歩
数
の
モ
ニ
タ
リ
ン
グ
を

　
続
け
て
み
て
感
じ
た
こ
と

★
歩
数
の
目
標
値
は

★「
ト
ー
キ
ョ
ー
ウ
ォ
ー
キ
ン
グ
マ
ッ
プ
」

　
の
活
用

★
休
日
の
歩
数
が

　
増
え
な
い
悩
み

　
「
健
康
日
本
21（
第
三
次
）」
で
は
、「
全
て

の
国
民
が
健
や
か
で
心
豊
か
に
生
活
で
き
る

持
続
可
能
な
社
会
の
実
現
」
と
い
う
ビ
ジ
ョ

ン
実
現
の
た
め
、
次
の
４
つ
の
基
本
的
な
方

針
を
示
し
て
い
ま
す
。①
健
康
寿
命
の
延
伸
・

健
康
格
差
の
縮
小
②
個
人
の
行
動
と
健
康
状

態
の
改
善
③
社
会
環
境
の
質
の
向
上
④
ラ
イ

フ
コ
ー
ス
ア
プ
ロ
ー
チ
※
を
踏
ま
え
た
健
康
づ

く
り
―
―
で
す
。
ま
た
、
歩
数
と
疾
病
罹
患

率
あ
る
い
は
死
亡
率
と
の
間
に
明
確
な
負
の

関
係
が
あ
る
こ
と
か
ら
、
目
標
値
を
現
状
値

か
ら
10
％
増
加
と
設
定
し
た

上
で
、
わ
か
り
や
す
く
覚
え

や
す
い
目
標
に
な
る
よ
う
20

～
64
歳
で
は
８
０
０
０
歩
／

日
、65
歳
以
上
で
は
６
０
０
０

歩
／
日
と
さ
れ
て
い
ま
す
。

　

休
日
に
歩
数
を
増
や
す
取

り
組
み
と
し
て
、
買
い
物
つ

い
で
に
余
分
に
歩
く
こ
と
を

続
け
て
い
ま
し
た
。し
か
し
、

「
買
い
物
」
と
い
う
目
的
を

優
先
し
て
し
ま
い
、
歩
数
が

思
っ
て
い
る
以
上
に
増
え
て

い
な
い
こ
と
に
気
が
つ
き
ま

し
た
。「
買
い
物
に
集
中
し

て
し
ま
い
、
必
要
最
低
限
の
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