
　

今
日
か
ら　

　
　
　
　

始
め
よ
う

　

ウォーキングの
ススメ

〝
○
○
の
秋

〟
と
言
わ
れ
て
、『
食
欲
』

と
浮
か
ん
だ
方
は
要
注
意
で
す
。
忘
年
会

シ
ー
ズ
ン
に
突
入
し
、
ご
飯
や
お
酒
が
お

い
し
い
季
節
で
す
が
、
今
年
の
秋
は
ス

ポ
ー
ツ
の
秋
に
し
て
み
ま
せ
ん
か
。

　

「
最
近
太
っ
た
」、「
ズ
ボ
ン
が
き
つ
く

な
っ
た
」「
運
動
不
足
」
と
感
じ
て
い
る

方
も
多
い
の
で
は
な
い
で
し
ょ
う
か
？

　

そ
ん
な
と
き
に
は
、
手
軽
に
始
め
ら
れ

る
ウ
ォ
ー
キ
ン
グ
に
出
か
け
て
み
ま
せ

ん
か
。
歩
行
は
、
全
身
の
８
割
を
使
う
全

身
運
動
で
健
康
増
進
効
果
が
高
い
有
酸

素
運
動
で
す
。

　

肌
に
感
じ
る
風
は
す
っ
か
り
秋
ら
し

く
、
ま
ち
の
風
景
を
楽
し
み
な
が
ら
、
明

日
か
ら
と
言
わ
ず
に
今
日
か
ら
ウ
ォ
ー

キ
ン
グ
を
始
め
ま
せ
ん
か
。
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