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冬
の
ウ
ォ
ー
キ
ン
グ
を

楽
し
く
☆

健

知

袋

康

恵

問

　
皆
さ
ん
は
な
ぜ
「
ウ
ォ
ー
キ
ン
グ
」

を
し
ま
す
か
？

　
健
康
の
た
め
、
い
ろ
ん
な
と
こ
ろ
を

訪
ね
た
い
か
ら
、
た
だ
歩
き
た
い
か
ら

な
ど
、
歩
く
理
由
も
ス
タ
イ
ル
も
さ
ま

ざ
ま
で
す
。

　
ウ
ォ
ー
キ
ン
グ
に
決
ま
り
事
は
あ
り

ま
せ
ん
が
、
知
っ
て
い
る
と
も
っ
と
楽

し
く
な
る
こ
と
、
も
っ
と
も
っ
と
便
利

に
な
る
こ
と
が
い
ろ
い
ろ
あ
り
ま
す
。

　
今
回
は
、
寒
い
時
期
だ
か
ら
こ
そ
得

ら
れ
る
ウ
ォ
ー
キ
ン
グ
の
効
果
や
防
寒

対
策
を
ご
紹
介
し
ま
す
。

◆ 

冬
の
ウ
ォ
ー
キ
ン
グ

○
メ
リ
ッ
ト

　
冬
は
日
照
時
間
が
減
少
す
る
た
め
、

体
内
時
計
が
狂
い
が
ち
と
い
わ
れ
て
い

ま
す
。
そ
こ
で
、
昼
間
（
特
に
朝
）
に

太
陽
光
を
し
っ
か
り
浴
び
な
が
ら
体
を

動
か
す
と
、
疲
労
回
復
や
眠
り
を
誘
う

物
質
が
作
ら
れ
や
す
く
な
る
た
め
、
生

活
リ
ズ
ム
の
改
善
に
つ
な
が
り
ま
す
。

　
ま
た
、
冬
の
寒
い
時
期
は
体
温
を
維

持
す
る
た
め
に
エ
ネ
ル
ギ
ー
を
よ
り
多

く
使
う
の
で
、
夏
場
の
暑
い
時
期
よ
り

も
基
礎
代
謝
が
高
く
な
り
ま
す
。

　
さ
ら
に
、
寒
い
時
期
は
周
り
の
気
温

が
低
い
の
で
体
の
熱
を
発
散
し
や
す
く
、

夏
場
に
起
こ
り
や
す
い
熱
中
症
な
ど
に

か
か
り
に
く
い
た
め
、
夏
と
比
べ
る
と

冬
の
方
が
ウ
ォ
ー
キ
ン
グ
を
行
い
や
す

い
と
も
い
え
ま
す
。

　○
注
意
点

　
寒
い
時
期
の
ウ
ォ
ー
キ
ン
グ
は
、
効

果
が
期
待
で
き
る
反
面
、
き
ち
ん
と
防

寒
対
策
や
ウ
ォ
ー
ミ
ン
グ
ア
ッ
プ
を
行

わ
な
い
と
、
体
調
を
崩
し
た
り
、思
わ

ぬ
ケ
ガ
を
招
く
こ
と
も
あ
り
ま
す
。
特

に
寒
い
日
は
血
管
が
縮
ん
で
い
る
の
で
、

血
圧
が
高
く
な
り
が
ち
で
す
。
ウ
ォ
ー

キ
ン
グ
前
は
普
段
以
上
に
入
念
な
ウ
ォ

ー
ミ
ン
グ
ア
ッ
プ
を
行
い
、
体
を
温
め

ま
し
ょ
う
。

　
た
だ
し
、
極
端
に
寒
い
日
や
体
調
が

悪
い
時
に
は
、
無
理
せ
ず
ウ
ォ
ー
キ
ン

グ
を
中
止
し
て
く
だ
さ
い
。

　
ま
た
、
ウ
ォ
ー
キ
ン
グ
後
の
汗
は
そ

の
ま
ま
に
せ
ず
、
着
替
え
る
か
、
す
ぐ

に
汗
を
拭
き
取
る
よ
う
に
し
て
く
だ
さ

い
。

◆ 

寒
さ
を
防
ぐ
た
め
の
ポ
イ
ン
ト

○
時
間
帯
と
服
装
に
気
を
付
け
る

　
昼
間
な
ど
の
暖
か
い
時
間
帯
を
選
ん

で
ウ
ォ
ー
キ
ン
グ
を
行
い
ま
し
ょ
う
。

　
歩
き
は
じ
め
は
寒
く
感
じ
て
も
、
歩

い
て
い
る
と
体
温
が
上
が
っ
て
い
き
ま

す
の
で
、
体
温
調
節
が
し
や
す
い
服
装

を
選
び
ま
し
ょ
う
。
厚
手
の
も
の
よ
り

も
、
薄
手
の
も
の
を
着
重
ね
る
と
よ
い

で
し
ょ
う
。
ア
ン
ダ
ー
ウ
ェ
ア
は
吸
汗

性
や
速
乾
性
に
優
れ
た
素
材
を
選
ぶ
こ

と
が
ポ
イ
ン
ト
で
す
。

　
外
気
に
肌
が
触
れ
る
の
を
な
る
べ
く

防
ぐ
た
め
に
マ
フ
ラ
ー
や
帽
子
は
必
需

品
で
す
。
運
動
中
は
汗
を
か
く
の
で
タ

オ
ル
を
マ
フ
ラ
ー
代
わ
り
に
し
て
も
い

い
で
し
ょ
う
。
手
先
が
冷
た
く
な
る
と
、

体
全
体
が
寒
く
感
じ
て
し
ま
う
の
で
手

袋
を
着
用
す
る
よ
う
に
し
ま
し
ょ
う
。

の
ど
の
乾
燥
を
防
ぐ
た
め
に
、
鼻
か
ら

息
を
吸
っ
て
口
か
ら
吐
く

呼
吸
法
を
意
識
し
ま
し
ょ

う
。
マ
ス
ク
の
着
用
も
お

す
す
め
で
す
。

○
カ
イ
ロ
で
効
率
的
に
体
を
温
め
る

　
寒
い
日
は
体
を
温
め
る
た
め
に
、
カ

イ
ロ
を
当
て
て
ウ
ォ
ー
キ
ン
グ
し
て
み

る
の
も
よ
い
で
し
ょ
う
。
た
だ
し
、
カ

イ
ロ
を
直
接
肌
に
貼
っ
た
り
、
長
時
間

の
使
用
は
避
け
ま
し
ょ
う
。
衣
服
の
上

か
ら
貼
っ
た
り
、
タ
オ
ル
な
ど
で
包
ん

だ
り
、時
々
位
置
を
ず
ら
す
な
ど
し
て
低

温
や
け
ど
に
十
分
注
意
し
て
く
だ
さ
い
。

◆ 

歩
く
姿
勢
の
ポ
イ
ン
ト

①
「
３０
度
」
で
前
進
！

　
つ
ま
先
を

３０
度
ほ
ど
上
向
き
に
し
て
、

か
か
と
か
ら
着
地
。
こ
う
す
れ
ば
自
然

に
無
理
な
く
１
歩
を
踏
み
出
せ
ま
す
。

②
曲
げ
す
ぎ
ず
、
上
げ
す
ぎ
ず
！

　
前
方
に
体
重
移
動
。
左
右
の
膝
は
軽

く
触
れ
合
う
よ
う
意
識
。
膝
を
曲
げ
す

ぎ
た
り
、
太
も
も
を
上
げ
す
ぎ
な
い
よ

う
に
。

③
ヘ
ソ
で
歩
く
！

　
背
す
じ
を
伸
ば
し
、
足
で
な
く
ヘ
ソ

で
前
進
す
る
イ
メ
ー
ジ
で
。
腹
筋
が
引

き
締
ま
り
ウ
エ
ス
ト
も
ス
マ
ー
ト
に
。

　
皆
さ
ん
し
っ
か
り
準
備
を
し
て
、
寒

さ
に
負
け
ず
に
ウ
ォ
ー
キ
ン
グ
を
楽
し

み
ま
し
ょ
う
。
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佐
賀
支
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地
域
住
民
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保
健
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