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最
近
、
日
本
で
も
徐
々
に
知
ら
れ
て
き
て

い
る「
ノ
ル
デ
ィ
ッ
ク
・
ウ
ォ
ー
キ
ン
グ
」。

皆
さ
ん
、
ご
存
じ
で
す
か
。
北
欧
で
発
祥
し

た
ウ
ォ
ー
キ
ン
グ
ス
タ
イ
ル
で
、
ス
タ
イ
ル

（
や
り
方
）の
違
い
で
、
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
か
ら

健
康
ウ
ォ
ー
キ
ン
グ
ま
で
幅
広
く
活
用
で

き
、
現
在
、
さ
ま
ざ
ま
な
方
面
か
ら
注
目
さ

れ
て
い
ま
す
。

　

ノ
ル
デ
ィ
ッ
ク
・
ウ
ォ
ー
キ
ン
グ
は
、
ノ

ル
デ
ィ
ッ
ク
ス
キ
ー
選
手
が
夏
場
の
ト
レ
ー

ニ
ン
グ
と
し
て
、
ポ
ー
ル
を
持
っ
て
、
ハ
イ

キ
ン
グ
や
ラ
ン
ニ
ン
グ
を
行
っ
た
こ
と
か
ら

始
ま
っ
た
と
い
わ
れ
て
い
ま
す
。
ス
キ
ー
の

ス
ト
ッ
ク
を
使
っ
て
、
ウ
ォ
ー
キ
ン
グ
を
す

る
よ
う
な
イ
メ
ー
ジ
で
す
。

　

も
と
も
と
は
、
ス
ト
ッ
ク
を
斜
め
後
方
に

強
く
突
く
こ
と
で
、
前
へ
進
む
力
を
増
幅
さ

せ
、
上
半
身
を
積
極
的
に
使
う
ウ
ォ
ー
キ
ン

グ
法（
ヨ
ー
ロ
ッ
パ
ス
タ
イ
ル
）で
し
た
。　

　

近
年
は
、
医
療
現
場
か
ら
の
有
効
性
が
研

究
さ
れ
て
い
ま
す
。
ス
ト
ッ
ク
を
前
方
に
突

き
、
両
足
と
ス
ト
ッ
ク
で
四
点
支
持
に
す
る

ウ
ォ
ー
キ
ン
グ
法（
ジ
ャ
パ
ニ
ー
ズ
ス
タ
イ

ル
）は
、
足
・
腰
等
へ
の
負
担
が
軽
減
さ
れ
る

た
め
、
リ
ハ
ビ
リ
や
健
康
ウ
ォ
ー
キ
ン
グ
に

活
用
さ
れ
る
な
ど
、
活
用
範
囲
が
広
が
っ
て

い
ま
す
。

　

伊
予
市
で
も
ノ
ル
デ
ィ
ッ
ク
・
ウ
ォ
ー
キ

ン
グ
に
取
り
組
ん
で
い
る
方
た
ち
が
い
ま

す
。
健
康
体
操
を
中
心
と
し
て
介
護
予
防
活

動
を
行
っ
て
い
る「
し
お
さ
い
倶
楽
部
」の
皆

さ
ん
で
す
。

　

ま
だ
少
数
で
は
あ
り
ま
す
が
、
健
康
維
持
、

そ
し
て
介
護
予
防
を
目
的
と
し
て
、
週
に
２

回
、
し
お
さ
い
公
園
の
ウ
ォ
ー
キ
ン
グ
コ
ー

ス
を
歩
い
て
い
ま
す
。

　

ス
ト
ッ
ク
が
あ
る
お
か
げ
で
、
楽
に
歩
く

こ
と
が
で
き
、
背
筋
を
伸
ば
す
こ
と
が
で
き

る
そ
う
で
す
。
さ
っ
そ
う
と
歩
く
姿
は
か
っ

こ
い
い
も
の
で
す
。

　

代
表
の
渡
邉
さ
ん
に
お
話
を
伺
い
ま
し

た
。

　
「
将
来
、
寝
た
き
り
に
な
る
こ
と
を
予
防

す
る
た
め
に
は
、
足
腰
を
鍛
え
な
く
て
は
い

け
な
い
と
思
い
、
筋
力
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
を
中

心
と
し
た
健
康
体
操
を
す
る
よ
う
に
な
り

ま
し
た
。
あ
る
程
度
筋
力
が
つ
い
た
か
な
と

思
っ
て
い
た
こ
ろ
に
、
こ
の
ノ
ル
デ
ィ
ッ
ク
・

ウ
ォ
ー
キ
ン
グ
を
教
え
て
も
ら
い
ま
し
た
。

　

ス
ト
ッ
ク
を
両
手
で
持
つ
こ
と
で
安
定

し
、
楽
に
歩
く
こ
と
が
で
き
ま
す
。
い
ろ
い

ろ
な
効
果
が
期
待
で
き
る
の
で
、
仲
間
が
増

え
て
い
け
ば
い
い
な
と
思
い
ま
す
。」

ヨーロッパスタイル ジャパニーズスタイル

方　

法

ストックを斜め後方に強く

突くことで、前方への推進

力を増幅させる。また、上半

身を積極的に活用できる。（ス

ポーツ＆トレーニング）

ストックを前方に強く突く

ことにより、二足歩行から

四点支持になり、足・腰・関

節等への負担が軽減される。

転倒防止にもなり、安全な

ウォーキングが実践できる。

（運動療法）

効　

果

体力増強や軽度のダイエッ

トなど健康維持に効果があ

ります。

リハビリやメタボリック予

防、姿勢の矯正に効果があ

ります。また足腰の筋力改

善など介護予防にもつなが

ります。

▲歩く姿がかっこいいです。

▲皆さんも一緒に歩きませんか。


