
kara

２人で一緒に始めました
健診の前に運動を始めようと思い、ノル
ディックウオーキングを始めた士野さん
夫婦。始めて２カ月、現在も定期的に運
動公園を元気に歩いています。最近健診
を受けた士野さんは、驚いたことに中性
脂肪の数値が下がっていました。数値の
変化だけではなく「ズボンの履き心地も
変わってきたんですよ」と清浩さんはう
れしそうに笑います。ご夫婦での努力の
成果が徐々に表れているようです。

始
め
る
た
め
に
―

　
ノ
ル
デ
ィ
ッ
ク
ウ
オ
ー
キ
ン
グ
を
始

め
る
た
め
に
は
、
正
し
い
知
識
と
歩
き

方
が
大
切
で
す
。

　
ま
ず
は
ス
ト
ッ
ク
の
選
び
方
で
す
。

ま
っ
す
ぐ
立
ち
、
か
か
と
に
ス
ト
ッ
ク

の
先
端
を
付
け
て
肘
が
90
度
よ
り
少
し

開
い
て
い
る
く
ら
い
が
、
ベ
ス
ト
で
す

（
身
長
×
０
．
６
８
cm
程
度
の
長
さ
が

良
い
で
し
ょ
う
）。

士
し

野
の

清
きよ

浩
ひろ

さんとまゆみさんご夫婦

　
次
に
、
準
備
体
操
を
し
ま
し
ょ
う
。

ス
ト
ッ
ク
を
使
っ
て
、
簡
単
な
ス
ト
レ

ッ
チ
が
で
き
ま
す
。
下
半
身
の
バ
ラ
ン

ス
が
悪
く
て
も
、
ス
ト
ッ
ク
を
使
う
こ

と
で
、
安
定
し
た
姿
勢
で
効
率
よ
く
準

備
体
操
を
行
う
こ
と
が
で
き
ま
す
。
歩

く
前
も
後
も
ス
ト
レ
ッ
チ
を
す
る
こ
と

で
体
が
快
適
に
動
い
て
く
れ
ま
す
。

フ
ォ
ー
ム
と
視
線

両
肩
を
リ
ラ
ッ
ク
ス
さ
せ
な
が
ら
腕
を

垂
ら
し
ま
す
。
あ
く
ま
で
も
自
然
な
ウ

オ
ー
キ
ン
グ
フ
ォ
ー
ム
が
基
本
で
す
。

視
線
は
遠
く
に
向
け
、
少
し
胸
を
張
っ

て
歩
き
ま
し
ょ
う
。

ス
イ
ン
グ

肩
を
支
点
に
肘
を
伸
ば
し
て
、
前
方
に

ス
イ
ン
グ
し
て
ス
ト
ッ
ク
を
つ
き
、
身

体
を
前
方
に
押
し
出
し
た
後
は
、
手
を

開
き
、
腕
と
ス
ト
ッ
ク
が
一
直
線
に
な

る
よ
う
に
意
識
し
て
く
だ
さ
い
。

グ
リ
ッ
プ

腕
を
前
に
ス
イ
ン
グ
す
る
と
き
に
ス
ト

ッ
ク
を
「
ギ
ュ
ッ
」
と
握
っ
て
く
だ
さ

い
。
逆
に
後
に
あ
る
反
対
の
手
は
握
っ

て
い
た
グ
リ
ッ
プ
を
離
す
よ
う
に
心
掛

け
て
く
だ
さ
い
。ス
ト
ッ
ク
を
握
っ
て
、

ノルディックウオーキング教室
生涯学習課ではノルディックウオーキン
グの教室を開催しています。
上手な歩き方は講習を受けることで身に
つきます。教室は定期的に行っています
ので、ぜひ参加をしてみませんか？

インタビュー

これは、体験しない
と分かりませんね
週１回バドミントンやバスケット
を楽しんでいます。ウオーキング
もやったことがあるんですが、ノ
ルディックウオーキングは少し歩
いただけでも息が上がりますね。
心地よい疲労感があります。ウオー
キングとは違い、腕の力を使うの
で、二の腕が気になる女性にオス
スメ             ですね♪ 田

たの
上
うえ

宏
ひろ

美
み

さん

離
す
タ
イ
ミ
ン
グ
は
身
体
の
横
よ
り

や
や
後
が
基
本
で
す
。「
グ
ー
、
パ
ー
、

グ
ー
、
パ
ー
」
と
リ
ズ
ム
良
く
握
り
ま

し
ょ
う
。

ス
ト
ッ
ク
を
突
く
場
所

前
に
踏
み
出
し
た
足
の
着
地
と
同
時

に
逆
の
腕
を
腰
の
高
さ
ぐ
ら
い
ま
で
上

げ
、
両
足
の
間
（
体
の
真
横
）
に
ス
ト

ッ
ク
を
強
く
突
き
、
力
を
込
め
（
体
重

を
の
せ
る
感
じ
）
身
体
を
前
方
に
押
し

出
す
よ
う
に
心
掛
け
て
く
だ
さ
い
。

ス
ト
ッ
ク
は
ひ
き
ず
ら
な
い
よ
う
に

突
い
た
ス
ト
ッ
ク
は
身
体
を
前
に
押
し

出
す
ま
で
移
動
さ
せ
ま
せ
ん
。
ス
ト
ッ

ク
を
突
く
音
は
、「
カ
ツ
ッ
、
カ
ツ
ッ
」

と
な
る
よ
う
に
、
引
き
ず
ら
な
い
で
歩

き
ま
し
ょ
う
。

踏
み
出
す
場
所
は
―
―

　

健
康
の
た
め
に
ウ
オ
ー
キ

ン
グ
を
す
る
こ
と
が
恥
ず
か
し

い
と
思
っ
て
い
る
人
も
少
な
く

は
な
い
で
し
ょ
う
。
な
る
べ
く

人
が
い
な
い
時
間
帯
―
夜
に
ウ

オ
ー
キ
ン
グ
を
す
る
人
も
見
か

け
ま
す
。
し
か
し
夜
は
暗
く
、

事
故
な
ど
に
あ
う
可
能
性
も
高

　
く
な
り
ま
す
。
で
は
、
安
全

に
運
動
を
す
る
た
め
に
は
ど
う

す
れ
ば
良
い
の
で
し
ょ
う
か
。

　
わ
た
し
た
ち
に
は
、
大
津
町

運
動
公
園
が
あ
り
ま
す
。
ウ

オ
ー
キ
ン
グ
コ
ー
ス
は
１
周

１
，
１
６
１
ｍ
。
ゴ
ム
チ
ッ
プ

舗
装
さ
れ
た
コ
ー
ス
は
、
膝
や

腰
に
か
か
る
負
担
を
さ
ら
に
軽

減
し
ま
す
。
ナ
イ
タ
ー
設
備

も
あ
る
運
動
公
園
は
、
夜
の
ノ

ル
デ
ィ
ッ
ク
ウ
オ
ー
キ
ン
グ
で

も
快
適
に
行
う
こ
と
が
で
き
ま

す
（
ナ
イ
タ
ー
が
点
灯
し
て
い

な
い
場
合
も
あ
り
ま
す
）。
ま

た
総
合
体
育
館
は
、
バ
ス
ケ
ッ

ト
、
バ
ド
ミ
ン
ト
ン
、
ミ
ニ
バ

レ
ー
を
中
心
に
多
く
の
利
用
が

あ
り
、
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
ル
ー
ム

で
は
、
指
導
が
で
き
る
職
員
を

配
置
し
て
い
ま
す
。
そ
の
他
に

も
シ
ャ
ワ
ー
室
な
ど
も
あ
り
、

運
動
を
す
る
に
は
最
適
な
環
境

か
も
知
れ
ま
せ
ん
。

　
運
動
公
園
が
ノ
ル
デ
ィ
ッ
ク

ウ
オ
ー
キ
ン
グ
で
有
名
に
な
れ

ば
、
お
の
ず
と
多
く
の
人
が

や
っ
て
き
ま
す
。
多
く
の
人
が

ノ
ル
デ
ィ
ッ
ク
ウ
オ
ー
キ
ン
グ

を
行
っ
て
い
れ
ば
、
自
分
だ
け

恥
ず
か
し
い
と
い
う
こ
と
は
あ

り
ま
せ
ん
。
町
で
は
こ
れ
か
ら

も
教
室
な
ど
を
開
催
し
、
環
境

と
き
っ
か
け
を
用
意
し
ま
す
。

平
成
20
年
、
札
幌
で
ノ
ル

デ
ィ
ッ
ク
ウ
オ
ー
キ
ン
グ

を
知
っ
た
黒
田
さ
ん
。「
ひ
と
目

見
た
瞬
間
に
、
こ
れ
は
良
い
と

思
っ
た
」
と
話
す
。
そ
の
後
、
熊

本
県
ス
キ
ー
連
盟
の
研
修
会
や
町

の
イ
ベ
ン
ト
で
紹
介
す
る
な
ど
の

普
及
に
努
め
た
。

　
本
当
に
良
い
も
の
は
、
普
及
さ

せ
た
い
―
そ
の
思
い
は
、
日
本
ノ

ル
デ
ィ
ッ
ク
ウ
オ
ー
キ
ン
グ
協
会

公
認
指
導
員
の
資
格
取
得
に
つ

な
が
る
。
ま
た
運
動
公
園
で
運
動

を
し
て
い
る
人
に
も
ノ
ル
デ
ィ
ッ

ク
ウ
オ
ー
キ
ン
グ
を
積
極
的
に
勧

め
る
。
そ
の
結
果
、
ノ
ル
デ
ィ
ッ

ク
ウ
オ
ー
キ
ン
グ
の
認
知
度
が
上

が
っ
て
き
た
。

　
「
80
歳
代
の
人
で
、
血
糖
値
が

高
く
、歩
く
こ
と
も
困
難
な
人
に
、

ノ
ル
デ
ィ
ッ
ク
ウ
オ
ー
キ
ン
グ
を

勧
め
た
ら
、
運
動
公
園
を
半
周
す

る
こ
と
が
で
き
る
よ
う
に
な
っ
た

右
と
左
の
フ
ォ
ー
ム
を
見
比
べ
て
欲
し
い
。

ス
ト
ッ
ク
を
使
う
こ
と
で
、
歩
幅
が
広
く
な
り
、

腕
の
振
り
も
大
き
く
な
っ
て
い
る
。

足
は
か
か
と
か
ら
着
地
し
、
つ
ま
先
か
ら
蹴
り
出
す
。

下
半
身
と
上
半
身
が
同
時
に
活
動
し
て
い
る
の
が
分
か
る
。

さあ
一歩
前に

ん
で
す
。
し
か
も
精
神
的
に
も
元

気
が
出
て
き
た
そ
う
な
ん
で
す
」

こ
の
よ
う
な
効
果
が
見
え
る
か

ら
こ
そ
、
こ
の
運
動
に
寄
せ
る
期

待
は
大
き
い
。「
町
に
は
４
人
の

指
導
員
が
い
ま
す
。
い
つ
で
も
サ

ポ
ー
ト
し
ま
す
」
と
言
う
黒
田
さ

ん
。
ク
ラ
ブ
お
お
づ
主
催
の
教
室

で
も
指
導
を
行
う
と
の
こ
と
。

　
２
年
前
か
ら
の
活
動
が
ア
ド
バ

ン
テ
ー
ジ
の
大
き
さ
に
つ
な
が
っ

て
い
る
。

クラブおおづ主催
ノルディックウオーキング教室

日　　時　８月４日、11日、18日（水）
　　　　　午後７時～午後８時30分
場　　所　町運動公園
定　　員　30 人
参 加 費 　500円（クラブおおづ会員は無料）
申込期限　７月30日（金）午後３時まで
申し込み・問い合わせ　
クラブおおづ事務局　☎（２９４）２９２２

ノルディックウオーキングと
生き生き人生

The Healthy stock with stocks

黒く

ろ

田だ

　
傳つ

た
え

さ
ん

ク
ラ
ブ
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お
づ
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理
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日
本
ノ
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デ
ィ
ッ
ク
ウ
ォ
ー
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グ
協
会
　

オ
フ
ィ
シ
ャ
ル
イ
ン
ス
ト
ラ
ク
タ
ー

大津町から
発信した
新しい運動のカタチ
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