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早期発見・早期治療のススメ医　療

健
康
ウ
ォ
ー
キ
ン
グ

正
し
い
歩
き
方
で
３
つ
の
効
果
を

10
月
12
日
に
崇
城
大
学
市
民

ホ
ー
ル
で
行
わ
れ
た
「
ウ
ォ
ー
キ

ン
グ
セ
ミ
ナ
ー
」（
熊
本
市
手
取

本
町
、
キ
ク
タ
シ
ュ
ー
ズ
主
催
）

で
、「
正
し
く
歩
く
、
健
康
ウ
ォ
ー

キ
ン
グ
」
を
取
材
し
ま
し
た
。

正
し
い
ウ
ォ
ー
キ
ン
グ
は
３
つ
の
効
果

❶
体
質
改
善
…
…
…
… 

歩
く
こ
と
で
血
流
の
流
れ
が
良
く
な
り
、体
を
健
康

に
す
る
。

❷
ダ
イ
エ
ッ
ト
効
果
… 

歩
く
こ
と
で
余
分
な
脂
肪
を
そ
ぎ
落
と
し
体
が
引

き
締
ま
る
。

❸
美
的
効
果
…
…
…
… 

歩
く
こ
と
で
良
い
血
液
が
肌
に
浸
透
し
美
肌
効
果

が
出
る
。姿
勢
も
良
く
な
る
。

基
本
的
な
歩
き
方

❶
太
も
も
を
上
げ
て
歩
く
。

❷ 

着
地
は
膝
を
伸
ば
し
、
か
か
と
か
ら
着
き
、
土
踏
ま
ず
、
つ

ま
先
の
順
に
着
く
。

❸ 

歩
幅
は
肩
幅
に
合
わ
せ
て
歩
く
。

※ 

歩
く
前
、
歩
い
た
後
は
必
ず
ス
ト
レ
ッ
チ
を
行
う
。

※ 

暑
い
時
は
歩
く
と
き
で
も
こ
ま
め
に
水
分
補
給
を
す
る
。

ウ
ォ
ー
キ
ン
グ
シ
ュ
ー
ズ
の

選
び
方

❶ 

紐
の
靴
を
選
ぶ
（
紐
靴
で
着
脱
し

や
す
い
フ
ァ
ス
ナ
ー
付
き
は
便

利
）

❷
か
か
と
が
し
っ
か
り
し
た
も
の
。

❸ 

ク
ッ
シ
ョ
ン
性
が
あ
る
も
の
。（
柔

ら
か
す
ぎ
ず
、
固
す
ぎ
な
い
も
の
）
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❶ 

太
も
も
は
上
げ
、
膝
を
伸
ば
し
て
着
地
へ

❷ 

着
地
の
仕
方
を
手
で
説
明

❸
理
想
的
な
歩
幅
は
肩
幅
。
肩
幅
に
足
を
開
き
、
横
を
向
け
ば
、

そ
れ
が
自
分
の
肩
幅
に


