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おのころ健康だより 

◎
歩
く
の
を
楽
に
す
る
身
体
構
造 

 

人
間
の
特
徴
と
し
て
直
立
２
足
歩
行
が
あ
り
ま

す
。
こ
れ
は
重
心
が
高
く
な
る
上
に
、
２
本
足
で

身
体
を
支
え
る
の
で
バ
ラ
ン
ス
が
悪
い
構
造
で

す
。
で
す
が
、
利
点
と
し
て
不
安
定
さ
を
利
用
し

て
移
動
し
や
す
い
と
い
う
も
の
が
あ
り
ま
す
。 

 

自
動
車
や
自
転
車
で
も
そ
う
で
す
が
、
動
き
出

し
に
は
強
い
力
が
必
要
で
す
。
で
す
が
、
じ
っ
と

立
っ
て
い
る
の
が
不
安
定
な
状
態
な
ら
、
動
き
た

い
方
向
に
バ
ラ
ン
ス
を
崩
す
こ
と
で
動
き
始
め
に

力
を
使
わ
な
く
て
も
よ
く
な
り
ま
す
。 

 
 

       

『
ウ
ォ
ー
キ
ン
グ
で 

体
力
増
強
や
ダ
イ
エ
ッ
ト
に
な
り
ま
す
か
？
』 

  
体
力
増
強
や
ダ
イ
エ
ッ
ト
は
多
く
の
方
に
と
っ

て
気
に
な
る
話
題
だ
と
思
い
ま
す
。
実
際
に
そ
の

目
標
を
達
成
す
る
手
段
と
し
て
ウ
ォ
ー
キ
ン
グ
を

さ
れ
て
い
る
方
も
お
ら
れ
ま
す
。 

 

ウ
ォ
ー
キ
ン
グ
は
馴
染
み
の
あ
る
行
動
な
の
で

歩
く
こ
と
で
体
力
増
強
や
ダ
イ
エ
ッ
ト
に
な
れ
ば

い
う
こ
と
は
な
い
で
す
ね
。
で
す
が
、
実
際
に
効

果
が
出
て
い
る
方
は
少
な
い
の
で
は
な
い
で
し
ょ

う
か
？ 

 

現
代
は
色
々
な
乗
り
物
が
発
達
し
て
あ
ま
り
歩

か
な
く
て
も
生
活
で
き
る
よ
う
に
な
っ
て
い
ま
す

が
、
昔
は
歩
か
な
け
れ
ば
生
活
が
成
り
立
ち
ま
せ

ん
で
し
た
。
歩
く
こ
と
が
し
ん
ど
い
行
動
で
あ
れ

ば
他
の
仕
事
や
用
事
を
行
う
ど
こ
ろ
で
は
な
い
で

す
か
ら
ね
。 

 

歩
く
と
い
う
こ
と
を
楽
に
行
う
た
め
の
メ
カ
ニ

ズ
ム
が
人
間
に
は
多
く
備
わ
っ
て
い
ま
す
。
人
間

は
上
手
く
出
来
て
い
る
の
で
、
今
回
は
そ
れ
を
紹

介
し
て
い
き
ま
す
。 

 

学術的にはこのように言われますが、 

重たい頭部が重心位置から離れた端っこ

にあるので頭を行きたい方向に向けること

でそちらにバランスを崩すことで動き出しを

助けます。 



 

 

 

 

 

                    

◎
運
動
と
し
て
歩
く
こ
と
の
メ
リ
ッ
ト 

 

現
代
人
は
あ
ま
り
歩
か
な
く
て
も
生
活
で
き
ま

す
が
、
人
間
の
身
体
の
機
能
を
使
用
し
た
方
が
身

体
に
は
良
い
で
す
。
歩
く
こ
と
で
筋
肉
が
ほ
ぐ
れ

る
、
血
行
が
良
く
な
る
と
い
う
効
果
が
期
待
で
き

ま
す
。
ま
た
、
自
然
の
で
こ
ぼ
こ
道
を
歩
く
こ
と

で
、
自
分
の
動
作
の
癖
が
解
消
さ
れ
て
身
体
に
つ

い
た
左
右
の
非
対
称
が
解
消
さ
れ
る
と
い
う
効
果

も
期
待
で
き
ま
す
。 

 

歩
く
ス
ピ
ー
ド
を
駆
け
足
に
な
ら
な
い
ぎ
り
ぎ

り
の
速
さ
に
す
る
と
か
、
逆
に
片
足
立
ち
を
繰
り

返
し
て
い
る
よ
う
に
見
え
る
く
ら
い
バ
ラ
ン
ス
を

取
り
な
が
ら
ゆ
っ
く
り
歩
く
こ
と
で
『
運
動
負
荷

を
上
げ
る
』
こ
と
が
出
来
ま
す
。 

 

た
だ
、
人
間
の
身
体
は
使
え
ば
使
う
ほ
ど
慣
れ

る
の
で
、
歩
く
こ
と
に
習
熟
す
る
と
徐
々
に
省
エ

ネ
に
な
っ
て
き
ま
す
。 

 
そ
れ
は
そ
れ
で
利
点
は
あ
る
の
で
、
出
来
た
ら

日
常
動
作
は
楽
に
行
っ
て
、
余
力
で
活
発
に
活
動

で
き
る
と
一
番
良
い
の
で
は
な
い
で
し
ょ
う
か
。 

〇
歩
く
の
を
楽
に
す
る
た
め
の
神
経
的
な
仕
組
み 

 
人
間
の
動
作
に
は
感
覚
が
脳
に
入
力
さ
れ
て
、
そ
の
後

に
脳
か
ら
命
令
が
出
力
さ
れ
る
こ
と
で
起
こ
る
も
の
だ
け

で
は
な
く
、
無
意
識
に
反
射
的
に
起
こ
る
動
作
も
あ
り
ま

す
。
熱
い
お
湯
を
触
っ
た
と
き
に
、
頭
で
考
え
る
よ
り
も

先
に
手
を
引
っ
込
め
る
よ
う
な
動
作
の
事
で
す
。 

 

人
間
に
は
も
と
も
と
歩
く
の
を
助
け
る
よ
う
な
反
射
が

備
わ
っ
て
い
ま
す
。 

① 

陽
性
支
持
反
射 

赤
ち
ゃ
ん
の
足
に
体
重
が
乗
る
よ
う
に
脇
を
支
え
て
立

た
せ
て
あ
げ
る
と
、
足
を
突
っ
張
り
起
立
し
た
よ
う
に

な
る
原
子
反
射
。
出
生
時
か
ら
み
ら
れ
、
生
後
２
か
月

以
降
は
目
立
た
な
く
な
り
ま
す
。 

② 

自
動
歩
行 

 

新
生
児
の
腋
下
を
押
え
て
起
立
さ
せ
、
足
を
床
に
つ
け

前
傾
さ
せ
る
と
数
歩
歩
行
す
る
。 

生
後 

２ 

ヵ
月
以
降
は

目
立
た
な
く
な
る
。 

 

赤
ち
ゃ
ん
の
頃
は
制
御
で
き
ず
に
目
立
つ
反
射
で
す

が
、
成
長
と
と
も
に
コ
ン
ト
ロ
ー
ル
出
来
る
よ
う
に
な
り

ま
す
が
、
脳
を
通
さ
ず
に
脊
髄
レ
ベ
ル
で
歩
く
の
を
サ
ポ

ー
ト
し
て
く
れ
ま
す
。 


