
「運動不足ですね。もっと体を動かしましょう」
聞き飽きたような言葉に「明日からきっと始めよう」と心に誓うも、
いつになっても明日はやって来ない。
何か良い解決方法があればなぁ…と思っていませんか？
　
話は変わり、最近、町の運動公園でスキーのストックのようなものを持って歩いている人を
よく見かけます。
このスポーツは「ノルディックウオーキング」と呼ばれるスポーツです。
欧州から伝わったこのスポーツは、現在日本で密かなブームを巻き起こしています。
歩くだけなのに身体の 90％の筋肉を活動させることができるノルディックウオーキング。
「メタボ対策の最終兵器」と言われるこのスポーツ。暑い夏が始まる前に知っておくことが、
"明日の健康 "への第一歩かもしれません。

ストックで
ス

貯 　 　 め 　 　 る

トックするThe Healthy stock with stocks

健康貯金。
ノルディックウオーキングと生き生き人生。

始
ま
り
は
ク
ロ
ス
カ
ン
ト
リ
ー
か
ら

ノ
ル
デ
ィ
ッ
ク
ウ
オ
ー
キ
ン
グ
の
始
ま
り

は
、
ク
ロ
ス
カ
ン
ト
リ
ー
ス
キ
ー
の
選

手
が
夏
の
間
の
体
力
維
持
・
強
化
と
し
て
行
っ

て
い
た
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
―
―
「
ス
キ
ー
ウ
オ
ー

ク
」で
し
た
。１
９
９
２
年
、ス
キ
ー
ポ
ー
ル（
ス

ト
ッ
ク
）
を
ウ
オ
ー
キ
ン
グ
向
け
に
開
発
し
た

ポ
ー
ル
が
紹
介
さ
れ
た
。
ウ
オ
ー
キ
ン
グ
の
基

本
で
あ
る
腕
を
サ
ポ
ー
ト
す
る
た
め
「
ポ
ー
ル

ウ
オ
ー
キ
ン
グ
」と
呼
ば
れ
始
め
た
。
し
か
し
、

こ
の
時
点
で
は
方
法
や
利
点
な
ど
は
紹
介
さ
れ

て
い
な
か
っ
た
。

　
そ
し
て
１
９
９
７
年
、フ
ィ
ン
ラ
ン
ド
で「
ノ

ル
デ
ィ
ッ
ク
ウ
オ
ー
キ
ン
グ
」
と
し
て
発
表
さ

れ
た
。
高
い
運
動
効
果
の
あ
る
ス
ポ
ー
ツ
と

し
て
、
フ
ィ
ン
ラ
ン
ド
で
は
瞬
く
間
に
有
名
に

な
り
、
そ
し
て
ヨ
ー
ロ
ッ
パ
全
体
に
普
及
し
て

い
っ
た
。
ヨ
ー
ロ
ッ
パ
で
は
す
で
に
８
０
０
万

人
が
ノ
ル
デ
ィ
ッ
ク
ウ
オ
ー
キ
ン
グ
を
始
め
て

い
る
。

違
い
は
そ
の
手
に
持
つ
ス
ト
ッ
ク

普
通
の
ウ
オ
ー
キ
ン
グ
と
ノ
ル
デ
ィ
ッ
ク

ウ
オ
ー
キ
ン
グ
の
違
い
は
、
ス
ト
ッ
ク

を
持
っ
て
い
る
か
い
な
い
か
だ
け
。
用
意
す
る

も
の
も
専
用
の
ス
ト
ッ
ク
以
外
は
何
も
要
ら
な

い
（
ス
ト
ッ
ク
は
専
用
の
お
店
で
購
入
す
る
こ

と
が
で
き
る
が
、
町
の
運
動
公
園
で
は
無
料
で

貸
し
出
し
て
い
ま
す
）。
し
か
し
、そ
の
ス
ト
ッ

ク
が
大
き
な
効
果
と
利
点
を
も
た
ら
す
。

ノ
ル
デ
ィ
ッ
ク
ウ
オ
ー
キ
ン
グ
の
効
果

ノ
ル
デ
ィ
ッ
ク
ウ
オ
ー
キ
ン
グ
は
、
ス

ト
ッ
ク
を
使
う
こ
と
で
、
全
体
の
90
％

の
筋
肉
を
動
か
す
。
１
時
間
あ
た
り
の
消
費
カ

ロ
リ
ー
は
、
約
４
０
０
キ
ロ
カ
ロ
リ
ー
（
通
常

の
ウ
オ
ー
キ
ン
グ
は
２
８
０
キ
ロ
カ
ロ
リ
ー
）。

膝
の
関
節
、
脊
髄
へ
の
負
担
を
軽
減

ス
ト
ッ
ク
の
使
用
で
、
膝
の
関
節
や
脊せ
き

髄ず
い

へ
の

負
担
を
約
５
kg
／
歩
軽
減
し
ま
す
。
正
し
い
歩

行
姿
勢
で
は
、約
８
kg
／
歩
ま
で
軽
減
さ
れ
る
。

長
時
間
の
歩
行
も
可
能
に

ス
ト
ッ
ク
の
使
用
や
歩
く
姿
勢
が
、足
首
、膝
、

腰
、
ア
キ
レ
ス
腱
な
ど
下
半
身
に
か
か
る
負
担

を
軽
く
す
る
の
で
、
長
い
距
離
や
時
間
歩
く
こ

と
が
で
き
ま
す
。
負
担
が
軽
い
た
め
、
リ
ハ
ビ

リ
に
も
効
果
的
な
運
動
で
す
。

高
齢
者
の
皆
さ
ん
に
も
お
す
す
め

ス
ト
ッ
ク
が
、
体
の
バ
ラ
ン
ス
維
持
の
サ
ポ
ー

ト
に
な
る
の
で
、
転
び
に
く
く
な
る
。
ま
た
、

姿
勢
や
呼
吸
も
整
え
ら
れ
る
の
で
、
血
液
の
循

環
も
良
く
な
り
、肩
こ
り
な
ど
も
解
消
さ
れ
る
。

腰
痛
予
防
に
も
効
果
を
発
揮

オ
フ
ィ
ス
ワ
ー
ク
が
多
い
人
へ
の
腰
痛
予
防
に

も
効
果
を
発
揮
。
気
軽
に
で
き
る
運
動
で
す
。
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