
正しく歩く 人生が変わる

普
段
の
何
気
な
い
「
歩
く
」
と
い
う
行
動
が
筋
力
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
に
つ
な
が
る
。
フ

ィ
ッ
ト
ネ
ス
業
界
に
、
そ
ん
な
新
風
を
吹
き
込
も
う
と
模
索
す
る
人
物
が
い
る
。
ト
レ

ー
ナ
ー
養
成
学
校
「
Ｊ
Ｏ
Ｔ
ス
ポ
ー
ツ
ト
レ
ー
ナ
ー
学
院
」
（
大
阪
市
）
の
松
浦
拓
己

理
事
長
(

)
だ
。
大
け
が
を
き
っ
か
け
に
長
年
、
腰
痛
に
苦
し
ん
で
き
た
ア
ラ
フ
ォ
ー

男
子
が
取
り
組
む
新
た
な
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
メ
ソ
ッ
ド
と
は
。

パーソナルトレーナー 可能性は無限
高
校
野
球
の
聖
地
と
し
て
、
プ
ロ
野
球
・

阪
神
の
本
拠
地
と
し
て
親
し
ま
れ
て
い
る
阪

神
甲
子
園
球
場
（
兵
庫
県
西
宮
市
）
の
照
明

が
今
春
、
発
光
ダ
イ
オ
ー
ド
（
Ｌ
Ｅ
Ｄ
）
に

切
り
替
わ
っ
た
。
消
費
電
力
を
抑
え
る
技
術

を
導
入
し
つ
つ
、
白
と
ダ
イ
ダ
イ
の
２
色
を

混
ぜ
合
わ
せ
た
「
カ
ク
テ
ル
光
線
」
で
、
明

る
過
ぎ
ず
、
黄
色
が
か
っ
た
温
か
み
の
あ
る

空
間
が
再
現
さ
れ
た
。
そ
こ
に
は
甲
子
園
で

生
ま
れ
、

年
以
上
に
わ
た
り
野
球
フ
ァ
ン

に
親
し
ま
れ
た
光
の
伝
統
を
守
ろ
う
と
い
う

強
い
思
い
が
あ
っ
た
。

甲
子
園
球
場
は
１
９
２
４
年
に
開
場
し
、

年
に
照
明
が
設
置
さ
れ
た
。
当
時
の
照
明

は
ダ
イ
ダ
イ
色
が
か
っ
た
白
熱
電
球
が
主
流

だ
っ
た
が
、
甲
子
園
球
場
で
は
明
る
さ
を
補

う
た
め
、
青
白
い
光
を
発
す
る
水
銀
灯
を
組

み
合
わ
せ
た
混
合
色
の
照
明
を
い
ち
早
く
導

入
。
よ
り
明
る
く
安
定
し
て
プ
レ
ー
で
き
る

と
の
評
判
で
、
次
第
に
国
内
の
ス
ポ
ー
ツ
施

設
に
広
が
っ
た
。

今
回
、
メ
ー
カ
ー
に
よ
る
照
明
の
生
産
終

了
を
受
け
て
Ｌ
Ｅ
Ｄ
化
に
踏
み
切
っ
た
が
、

甲
子
園
球
場
の
視
覚
的
伝
統
と
も
い
え
る
カ

ク
テ
ル
光
線
の
再
現
に
こ
だ
わ
っ
た
。
同
球

場
企
画
担
当
の
赤
楚
勝
司
さ
ん
は
、
そ
の
色

合
い
を

年
の
全
国
高
校
野
球
選
手
権
大
会

で
ナ
イ
タ
ー
照
明
の
下
、
延
長
十
八
回
を
戦

っ
た
箕
島
（
和
歌
山
）
と
星
稜
（
石
川
）
の

試
合
を
例
に
挙
げ
、
「
球
場
の
無
形
の
文
化

を
守
っ
て
い
き
た
か
っ
た
」
と
語
る
。

３
社
が
提
案
し
た
照
明
の
中
か
ら
、
主
に

①
プ
レ
ー
の
し
や
す
さ
と
カ
ク
テ
ル
光
線
の

再
現
性
②
消
費
電
力
の
削
減
③
演
出
性
｜
｜

の
三
つ
を
評
価
し
、
パ
ナ
ソ
ニ
ッ
ク
が
選
ば

れ
た
。
プ
ロ
野
球
の
球
場
で
は
東
京
ド
ー
ム

や
西
武
の
本
拠
地
で
あ
る
ベ
ル
ー
ナ
ド
ー
ム

の
Ｌ
Ｅ
Ｄ
照
明
を
手
掛
け
た
実
績
も
あ
る
同

社
だ
が
、
最
も
開
発
に
苦
労
し
た
の
は
ダ
イ

ダ
イ
色
と
白
色
の
２
種
類
の
Ｌ
Ｅ
Ｄ
を
使
い

な
が
ら
こ
れ
ま
で
の
色
味
を
出
す
こ
と
で
、

開
発
に
約
２
年
を
要
し
た
と
い
う
。
プ
ロ
野

球
の
球
場
で
２
０
１
５
年
に
初
め
て
Ｌ
Ｅ
Ｄ

照
明
を
導
入
し
た
横
浜
ス
タ
ジ
ア
ム
は
当

初
、
外
野
手
か
ら
「
照
明
と
重
な
っ
て
球
が

見
に
く
い
範
囲
が
広
が
っ
た
」
「
（
球
を
確

認
す
る
）
隙
間
が
な
い
」
な
ど
の
声
が
上
が

っ
た
こ
と
も
あ
り
、
甲
子
園
球
場
で
は
光
の

角
度
を
工
夫
す
る
こ
と
で
グ
ラ
ウ
ン
ド
の
選

手
か
ら
球
が
見
え
や
す
く
す
る
な
ど
の
調
整

を
し
て
き
た
。

Ｌ
Ｅ
Ｄ
化
で
消
費
電
力
を
抑
え
た
こ
と
で

二
酸
化
炭
素
排
出
量
も
約

％
抑
制
で
き
、

環
境
に
優
し
く
な
っ
た
。
ま
た
７
５
６
台
の

Ｌ
Ｅ
Ｄ
照
明
を
そ
れ
ぞ
れ
個
別
に
点
灯
、
消

灯
、
調
光
の
制
御
が
で
き
、
多
彩
な
演
出
も

可
能
に
な
っ
た
。
プ
ロ
野
球
・
阪
神
戦
で
は

七
回
裏
「
ラ
ッ
キ
ー
セ
ブ
ン
」
の
攻
撃
時
に

ジ
ェ
ッ
ト
風
船
を
飛
ば
す
こ
と
が
名
物
だ

が
、
現
在
は
新
型
コ
ロ
ナ
ウ
イ
ル
ス
感
染
拡

大
防
止
の
た
め
自
粛
中
だ
。
代
わ
り
に
照
明

で
ジ
ェ
ッ
ト
風
船
が
飛
ん
で
い
る
か
の
よ
う

な
図
柄
や
、
チ
ー
ム
ロ
ゴ
や
試
合
状
況
に
合

わ
せ
て
「
Ｇ
Ｏ
」
「
Ｈ
Ｒ
」
と
い
っ
た
文
字

を
表
示
し
、盛
り
上
げ
に
一
役
買
っ
て
い
る
。

【
荻
野
公
一
、
写
真
も
】

照明はＬＥＤ化されたが、ダイダイ

色と白色の配列は以前と同じだ‖阪

神甲子園球場で４月６日

「 かんさい ＋」は毎週火曜日掲載です

甲
子
園

カ
ク
テ
ル
光
線
残
っ
た

ＬＥＤ化 色味再現に２年

「
Ｊ
Ｏ
Ｔ
ス
ポ
ー
ツ
ト
レ
ー
ナ
ー
学
院
」理
事
長

松
浦
拓
己
さ
ん

‖
大
阪
市
北
区
で
、
山
崎
一
輝
撮
影

歩
行
の
動
き
を
解
析
し
、
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
に

つ
な
げ
る
「
神
経
学
」
の
講
義
の
様
子
‖
大

阪
市
福
島
区
で
４
月
16
日
、
和
田
崇
撮
影

「
誰
も
が
意
識
せ
ず
に
し
て
い
る
運

動
っ
て
、歩
く
こ
と
だ
と
思
う
ん
で
す
」

ち
ま
た
に
は
「
ウ
オ
ー
キ
ン
グ
」
と

呼
ば
れ
る
健
康
法
が
あ
ふ
れ
て
い
る

が
、
松
浦
さ
ん
が
追
求
す
る
「
歩
行
ト

レ
ー
ニ
ン
グ
」と
は
や
や
趣
が
異
な
る
。

「
私
た
ち
の
仕
事
は
、
人
の
体
を
健

康
に
す
る
ト
レ
ー
ナ
ー
を
育
て
る
こ

と
。
そ
の
た
め
に
は
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
指

導
の
充
実
が
欠
か
せ
ま
せ
ん
。
で
は
、

ト
レ
ー
ニ
ン
グ
と
は
い
っ
た
い
何
な
の

で
し
ょ
う
か
」
。
禅
問
答
か
ら
始
ま
っ

た
イ
ン
タ
ビ
ュ
ー
だ
が
、
松
浦
さ
ん
の

思
考
は
シ
ン
プ
ル
だ
。
「
ト
レ
ー
ニ
ン

グ
の
語
源
は
、
列
車
が
つ
な
が
る
『
Ｔ

ｒ
ａ
ｉ
ｎ
（
ト
レ
イ
ン
）
』
か
ら
き
て

お
り
、
つ
ま
り
、
継
続
を
意
味
し
て
い

ま
す
。
日
ご
ろ
の
習
慣
を
ト
レ
ー
ニ
ン

グ
へ
と
つ
な
げ
ら
れ
れ
ば
、
ト
レ
ー
ナ

ー
の
可
能
性
は
無
限
に
広
が
る
。
歩
行

｢
学
校
の
伝
統
｣
買
っ
た

を
分
析
し
、
指
導
の
体
系
化
を
模
索
す

る
き
っ
か
け
で
し
た
」

こ
こ
で
、
「
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
と
は
無

縁
の
世
界
に
い
た
」
と
い
う
松
浦
さ
ん

の
経
歴
を
振
り
返
っ
て
み
た
い
。
大
阪

府
吹
田
市
で
生
ま
れ
育
ち
、
大
学
卒
業

後
は
自
動
車
関
連
部
品
を
扱
う
商
社
で

国
内
営
業
を
担
当
し
た
。
大
学
在
学
中

に
１
年
間
の
米
国
留
学
を
経
験
し
、
海

外
で
の
仕
事
を
夢
見
て
入
社
し
た
商
社

だ
っ
た
だ
け
に
「
懸
命
に
仕
事
を
こ
な

し
な
が
ら
も
、
ど
こ
か
自
分
の
中
に
足

り
な
い
パ
ー
ツ
が
あ
っ
た
」
と
い
う
。

入
社

年
目
が
近
づ
い
た
頃
、
あ
る
英

国
人
メ
カ
ニ
ッ
ク
と
知
り
合
い
、
彼
が

手
が
け
る
自
動
車
チ
ュ
ー
ニ
ン
グ
の
コ

ン
ピ
ュ
ー
タ
ー
の
国
内
販
売
を
副
業
で

手
伝
っ
た
と
こ
ろ
、こ
れ
が
当
た
っ
た
。

２
０
１
５
年
に
会
社
を
辞
め
、
英
国
の

自
動
車
部
品
の
国
内
総
代
理
店
を
立
ち

上
げ
た
。
独
立
後
の
事
業
は
軌
道
に
乗

り
、
「
勇
気
を
持
っ
て
一
歩
を
踏
み
出

せ
ば
、
人
生
は
大
き
く
変
わ
る
と
実
感

し
た
。
同
時
に
、
同
じ
体
験
を
他
の
人

に
も
し
て
ほ
し
い
と
思
う
よ
う
に
な
っ

た
」
と
振
り
返
る
。

で
は
、
な
ぜ
フ
ィ
ッ
ト
ネ
ス
業
界
に

進
出
し
た
の
か
。
そ
の
き
っ
か
け
も
偶

自
分
の
体
で
証
明
を

然
だ
っ
た
。
通
っ
て
い
た
大
手
ト
レ
ー

ニ
ン
グ
ジ
ム
で
、
個
人
的
指
導
を
受
け

て
い
た
ト
レ
ー
ナ
ー
か
ら
独
立
の
相
談

を
受
け
、
パ
ー
ソ
ナ
ル
ト
レ
ー
ナ
ー
の

指
導
場
所
が
少
な
い
こ
と
を
知
っ
た
。

当
時
は
テ
レ
ビ
Ｃ
Ｍ
で
「
結
果
に
コ
ミ

ッ
ト
す
る
」
と
い
う
言
葉
が
流
行
し
、

パ
ー
ソ
ナ
ル
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
に
注
目
が

集
ま
り
始
め
た
時
期
で
も
あ
り
、
「
個

室
に
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
器
具
を
用
意
し
、

自
由
に
使
え
る
環
境
を
整
備
す
れ
ば
ニ

ー
ズ
は
あ
る
は
ず
」
と

年
、
大
阪
市

内
に
時
間
貸
し
の
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
ル
ー

ム
を
開
設
。
「
次
第
に
黒
字
化
し
、
パ

ー
ソ
ナ
ル
ト
レ
ー
ナ
ー
の
独
立
支
援
に

も
な
る
と
実
感
で
き
た
。
フ
ィ
ッ
ト
ネ

ス
の
将
来
性
を
感
じ
始
め
て
い
ま
し

た
」
。
す
る
と
、
パ
ー
ソ
ナ
ル
ト
レ
ー

ナ
ー
の
育
成
学
校
「
Ｊ
Ｏ
Ｔ
ス
ポ
ー
ツ

ト
レ
ー
ナ
ー
学
院
」
が
売
り
に
出
さ
れ

て
い
る
の
を
見
つ
け
た
。
調
べ
て
み
る

と
同
学
院
は
１
９
９
８
年
の
創
立
以

来
、
多
く
の
卒
業
生
を
送
り
出
し
て
い

た
が
、
修
了
証
の
み
で
明
確
な
資
格
を

与
え
る
わ
け
で
も
な
く
活
躍
の
場
が
限

ら
れ
て
い
た
。
「
将
来
性
が
あ
っ
て
も

一
か
ら
始
め
る
余
裕
は
な
い
。
な
ら
ば

学
校
の
伝
統
を
買
お
う
」
と
決
断
し

年
、
講
師
陣
や
カ
リ
キ
ュ
ラ
ム
、
生
徒

ご
と
学
院
の
運
営
を
引
き
継
い
だ
。

他
校
と
の
差
別
化
を
図
る
た
め
、
米

国
で
パ
ー
ソ
ナ
ル
ト
レ
ー
ナ
ー
育
成
を

手
が
け
る
「
Ｎ
Ｅ
Ｓ
Ｔ
Ａ
（
全
米
エ
ク

サ
サ
イ
ズ
＆
ス
ポ
ー
ツ
ト
レ
ー
ナ
ー
協

会
）
」
の
認
定
も
取
り
付
け
た
。
こ
れ

ま
で
学
校
法
人
で
な
け
れ
ば
認
定
校
の

指
定
は
受
け
ら
れ
な
か
っ
た
が
、
民
間

ス
ク
ー
ル
で
は
初
の
取
得
に
役
立
っ
た

の
が
学
院
の
歴
史
と
講
師
陣
。
学
校
長

を
依
頼
し
た
高
津
諭
さ
ん
が
Ｎ
Ｅ
Ｓ
Ｔ

Ａ
マ
ス
タ
ー
ト
レ
ー
ナ
ー
を
務
め
て
い

た
こ
と
も
奏
功
し
た
。

「
当
初
は
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
の
こ
と
を

何
も
知
ら
な
い
若
者
が
、
投
資
の
た
め

に
学
院
を
買
っ
た
と
思
わ
れ
て
い
ま
し

た
。
だ
か
ら
こ
そ
、
自
分
の
体
で
証
明

し
よ
う
と
必
死
に
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
に
励

ん
だ
」
と
い
う
松
浦
さ
ん
。
し
か
し
、

指
導
体
系
を
構
築
中

歳
の
時
に
ス
ノ
ー
ボ
ー
ド
の
ジ
ャ
ン

プ
に
失
敗
し
第
３
腰
椎
を
圧
迫
骨
折
す

る
大
け
が
を
し
た
体
が
悲
鳴
を
上
げ

た
。
「
ど
こ
の
病
院
に
行
っ
て
も
治
ら

ず
、
腰
を
か
ば
い
な
が
ら
の
生
活
で
し

た
。
最
後
は
歩
く
こ
と
さ
え
つ
ら
く
な

り
、
わ
ら
に
も
す
が
る
思
い
で
あ
る
パ

ー
ソ
ナ
ル
ト
レ
ー
ナ
ー
を
紹
介
し
て
も

ら
う
と
『
３
カ
月
で
治
し
ま
す
』
と
い

う
。
半
信
半
疑
で
し
た
が
、
と
に
か
く

信
じ
て
み
よ
う
と
実
際
に
指
導
を
受
け

始
め
る
と
本
当
に
腰
の
痛
み
が
消
え

た
。
人
生
を
変
え
る
こ
と
が
で
き
る
パ

ー
ソ
ナ
ル
ト
レ
ー
ナ
ー
と
い
う
職
業
の

可
能
性
を
、
最
も
感
じ
た
の
が
僕
自
身

で
し
た
」

そ
の
ト
レ
ー
ナ
ー
が
提
唱
し
て
い
た

の
が
、
運
動
の
神
経
伝
達
を
ス
ム
ー
ズ

に
す
る
ア
プ
ロ
ー
チ
だ
っ
た
。
「
人
間

の
行
動
は
す
べ
て
、
脳
か
ら
の
神
経
伝

達
で
ま
か
な
わ
れ
て
い
る
。
無
意
識
の

歩
行
も
同
じ
で
、
と
は
い
え
実
際
に
正

し
く
歩
け
て
い
る
人
は
非
常
に
少
な

い
。
正
し
く
歩
く
こ
と
こ
そ
人
の
体
を

効
率
的
に
改
善
さ
せ
、
誰
で
も
継
続
で

き
る
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
に
な
る
は
ず
と
気

付
い
た
ん
で
す
」

学
院
で
は
現
在
、
歩
行
を
約

段
階

に
仕
分
け
し
、
神
経
伝
達
や
筋
肉
の
仕

組
み
を
学
ぶ
「
神
経
学
」
の
指
導
カ
リ

キ
ュ
ラ
ム
を
構
築
中
だ
。
「
年
齢
も
運

動
能
力
も
問
わ
な
い
し
、
誰
で
も
し
て

い
る
こ
と
が
健
康
に
つ
な
が
る
。
歩
行

を
指
導
す
る
こ
と
が
で
き
れ
ば
、
ト
レ

ー
ニ
ン
グ
の
世
界
は
変
わ
る
」
と
松
浦

さ
ん
。
実
際
に
生
徒
に
は
介
護
施
設
で

働
く

歳
の
介
護
士
も
お
り
、
「
歩
行

の
改
善
な
ど
、
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
の
メ
ソ

ッ
ド
を
介
護
の
現
場
で
役
立
て
た
い
と

通
っ
て
い
た
だ
い
て
い
ま
す
。
正
し
い

プ
ロ
グ
ラ
ム
と
知
識
を
得
た
パ
ー
ソ
ナ

ル
ト
レ
ー
ナ
ー
が
、
ク
ラ
イ
ア
ン
ト
に

生
涯
健
康
な
肉
体
を
提
供
す
る
。
そ
ん

な
世
界
を
実
現
す
る
た
め
に
、
少
し
で

も
お
手
伝
い
で
き
れ
ば
と
思
っ
て
い
ま

す
」。自
身
の
経
験
と
理
想
を
つ
な
ぐ
、

松
浦
さ
ん
の
熱
い
思
い
だ
。

【
大
阪
本
社
運
動
部
長
・
和
田
崇
】

　　 年(令和４年)5月10日(火)　　 年(令和４年)5月10日(火)


