
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

  

脚
に
合
っ
た
シ
ュ
ー
ズ
を 

は
い
て
歩
い
て
み
ま
し
ょ
う
！ 

ウ
ォ
ー
キ
ン
グ 

 

ウ
ォ
ー
キ
ン
グ
は
、
体
内
に
取
り
込
ん
だ
酸
素
を
使
っ
て

糖
質
や
脂
肪
を
燃
焼
さ
せ
、
エ
ネ
ル
ギ
ー
を
生
み
出
す
「
有

酸
素
運
動
」
で
す
。 

そ
の
効
果
は
、「
脂
肪
燃
焼
」「
血
流
改
善
」「
病
気
の
予
防
」

な
ど
様
々
。
循
環
器
（
全
身
的
な
血
の
流
れ
）
が
良
く
な
り

ま
す
。 

 

ウ
ォ
ー
キ
ン
グ
で
つ
か
う
筋
肉 

ウ
ォ
ー
キ
ン
グ
で
は
下
半
身
の
筋
肉
が
全
般
的
に
使
わ
れ

ま
す
が
、
歩
き
方
に
よ
っ
て
使
わ
れ
る
筋
肉
は
全
然
違
い
ま

す
。
姿
勢
を
意
識
し
て
歩
き
ま
し
ょ
う
。 

歩
く
習
慣
が
無
く
な
る
と
筋
力
が
低
下
し
て
日
常
生
活
の

ち
ょ
っ
と
し
た
動
き
で
も
疲
れ
や
す
く
な
り
ま
す
。 

 

勤

福

ト

レ

ジ

ム

新

聞 

６

月

号 

【
足
を
つ
い
た
時
に
働
く
主
な
筋
肉
】 

①
大
殿
筋
・
中
殿
筋
（
お
し
り
） 

②
大
腿
四
頭
筋
（
太
も
も
前
側
） 

③
ハ
ム
ス
ト
リ
ン
グ
ス
（
太
も
も
裏
側
） 

④
内
転
筋
群
（
内
も
も
） 

⑤
前
頸
骨
筋
（
す
ね
部
分
） 

⑥
脊
柱
起
立
筋
（
背
中
～
腰
部
） 

 

ウ
ォ
ー
キ
ン
グ
で
は
踵
を
つ
け
て
体
重
が
グ
ッ
と
乗
る

瞬
間
に
最
も
多
く
の
筋
肉
を
使
い
ま
す
。
着
地
の
衝
撃
を

筋
肉
で
吸
収
す
る
為
で
す
。 

 【
足
を
蹴
り
だ
す
時
に
働
く
主
な
筋
肉
】 

①
下
腿
三
頭
筋
（
ふ
く
ら
は
ぎ
） 

②
大
腿
四
頭
筋
（
太
も
も
前
側
） 

③
内
転
筋
群
（
内
も
も
） 

④
脊
柱
起
立
筋
（
背
中
～
腰
部
） 

⑤
腸
腰
筋
（
脚
の
付
け
根
） 

 

蹴
り
出
す
時
は
ふ
く
ら
は
ぎ
で
地
面
を
押
し
ま
す
。（
細

か
く
言
う
と
足
指
の
筋
肉
も
働
き
ま
す
）
太
も
も
の
筋
肉

で
膝
を
伸
ば
す
方
向
に
力
を
加
え
る
事
で
、
地
面
を
蹴
っ

た
力
が
股
関
節
に
伝
わ
り
ま
す
。 

ウ
ォ
ー
キ
ン
グ
の
質
を
上
げ
る 

健
康
の
為
に
１
日
８
０
０
０
歩
と
い
う
量
の
目
安
は
あ
り

ま
す
が
、
量
に
こ
だ
わ
り
す
ぎ
て
質
を
見
落
と
し
て
し
ま
う
と

ウ
ォ
ー
キ
ン
グ
の
効
果
は
薄
く
な
っ
て
し
ま
い
ま
す
。 

ウ
ォ
ー
キ
ン
グ
の
質
を
上
げ
る
に
は
股
関
節
を
大
き
く
使
う

事
が
大
切
で
す
。
歩
幅
を
大
き
く
す
る
意
識
を
忘
れ
ず
に
。 

 

 

※
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
に
は
様
々
な
方
法
が
あ
り
、
個
人
差
も
あ
り
ま
す
の
で
、 

 

効
果
に
違
い
が
出
る
場
合
も
あ
り
ま
す
。
あ
ら
か
じ
め
ご
了
承
下
さ
い
。 

歩く前にスクワットなど、 

筋トレをすると 

脂肪が燃えやすくなります。 

脚の付け根を伸ばすと 

歩幅が広がり 

歩きやすくなります。 

～おすすめ筋トレ＆ストレッチ～ 

  

 

水分補給も 

忘れずに！ 

膝が 

つま先よりも前

に出ないように

します！ 


