
○
水
分
補
給
・
・
・

　
　

脱
水
や
熱
射
病
の
予
防

　

に
効
果
的

○
り
ん
ご
等
の
果
物
・
・

　
　

塩
分
を
放
出
す
る
カ
リ

　

ウ
ム
が
豊
富
に
含
ま
れ
て

　

い
る
。

○
あ
め
な
ど
の
糖
分
・
・

　
　

低
血
糖
の
予
防
に
効
果

　

的

日
焼
け
や
熱
射
病
の

予
防
に

防
寒
対
策
を

帽
子
・
手
袋
・
マ
フ
ラ
ー
・

ジ
ャ
ン
パ
ー

帽
子
・
サ
ン
グ
ラ
ス
・

日
焼
け
止
め

夏冬 服
装
や
持
ち
物 あごを引く

腕はリラックスさせ
テンポよく大きめに
振る

歩幅は普段より少し
広く

つま先で地面を蹴る

まっすぐ前方を見る

背筋を伸ばす

かかとから着地する

❶ 

心
肺
機
能
を
高
め
る 

  

空
気
を
十
分
に
取
り
込
む
こ
と
で
心

肺
機
能
が
ア
ッ
プ
し
ま
す
。
ま
た
、
全

身
の
血
液
が
速
や
か
に
流
れ
て
心
臓
や

血
管
の
負
担
も
軽
く
な
り
ま
す
。 

❷
生
活
習
慣
病
の
予
防 

  

血
液
の
循
環
が
よ
く
な
る
こ
と
で
、

血
管
の
弾
力
が
増
し
て
高
血
圧
を
予
防

し
ま
す
。
ま
た
、
善
玉
コ
レ
ス
テ
ロ
ー

ル
が
増
え
る
た
め
動
脈
硬
化
を
予
防
し

ま
す
。 

❸
ダ
イ
エ
ッ
ト
効
果 

  

内
臓
に
つ
い
た
脂
肪
や
皮
下
脂
肪
を

燃
や
し
肥
満
を
防
ぎ
ま
す
。 

❹ 

骨
の
老
化
防
止 

  

ウ
ォ
ー
キ
ン
グ
等
の
適
度
な
運
動
で

骨
に
刺
激
を
与
え
、
筋
肉
と
と
も
に
骨

を
強
く
し
ま
す
。 

❺ 

ス
ト
レ
ス
解
消 

  

心
身
と
も
に
リ
フ
レ
ッ
シ
ュ
さ
れ
ス

ト
レ
ス
の
解
消
に
も
な
り
ま
す
。
ま

た
、
自
律
神
経
系
の
バ
ラ
ン
ス
を
整
え

ま
す
。 

❻ 

脳
の
活
性
化 

  

歩
く
こ
と
で
、
脳
が
刺
激
さ
れ
新
鮮

な
酸
素
が
運
ば
れ
る
こ
と
に
よ
り
、
脳

細
胞
が
活
性
化
さ
れ
脳
の
老
化
を
防
ぐ

こ
と
が
で
き
ま
す
。

運
動
す
る
時
間
帯

　
　

・
向
か
な
い
時
間
帯

　

食
後
１
時
間
く
ら
い
に
運
動
す
る
の

が
ベ
ス
ト
な
時
間
帯
と
言
わ
れ
て
い
ま

す
が
、
基
本
的
に
は
い
つ
で
も
効
果
は

変
わ
り
ま
せ
ん
。
ラ
イ
フ
ス
タ
イ
ル
に

合
わ
せ
た
時
間
帯
で
長
続
き
さ
せ
ま

し
ょ
う
。

　

ま
た
、
起
床
直
後
の
身
体
は
空
腹
状

態
の
た
め
、
で
き
れ
ば
何
か
食
べ
て
か

ら
行
い
ま
し
ょ
う
。

※
糖
尿
病
で
薬
を
使
っ
て
い
る
人
は
、

　

空
腹
時
を
避
け
て
行
い
ま
し
ょ
う
。

※
血
圧
の
高
い
人
は
十
分
に
身
体
を
温

　

め
、
水
分
を
こ
ま
め
に
摂
り
な
が
ら

　

行
い
ま
し
ょ
う
。

※
治
療
中
の
方
は
、
主
治
医
と
よ
く
相

　

談
し
ま
し
ょ
う
。

カ
ロ
リ
ー
表
の
活
用

　

ウ
ォ
ー
キ
ン
グ
は
、
体
内
に
酸
素
を

取
り
入
れ
な
が
ら
運
動
す
る
有
酸
素
運

動
で
す
。
消
費
エ
ネ
ル
ギ
ー
は
ジ
ョ
ギ

ン
グ
に
比
べ
る
と
少
な
い
で
す
が
、
距

離
や
速
度
を
変
え
る
こ
と
で
自
分
に

合
っ
た
ス
タ
イ
ル
で
取
り
組
め
ま
す
。

カ
ロ
リ
ー
消
費
を
考
え
な
が
ら
の

ウ
ォ
ー
キ
ン
グ
も
お
す
す
め
で
す
。

▼
た
と
え
ば
・
・
・

　

身
長
の
２
分
の
１
の
歩
幅
で
30
分
歩

く
と
だ
い
た
い
１
０
０
キ
ロ
カ
ロ
リ
ー

消
費
で
き
ま
す
。

100キロカロリーって？

　

生
活
習
慣
の
変
化
な
ど
で
、
私
た
ち
は
日
常
生
活
で
体
を
動
か
す
こ

と
が
少
な
く
な
っ
て
い
ま
す
。「
ウ
ォ
ー
キ
ン
グ
」
が
健
康
に
良
い
と
言

わ
れ
て
い
ま
す
が
、
で
は
ど
の
よ
う
な
効
果
が
あ
る
の
で
し
ょ
う
か
。

ウ
ォ
ー
キ
ン
グ
の
効
果

　

ウ
ォ
ー
キ
ン
グ
は
、
や
み
く
も
に
歩
け
ば
い
い
と
い
う
も
の
で
は

あ
り
ま
せ
ん
。
ウ
ォ
ー
キ
ン
グ
の
効
果
や
適
し
た
時
間
、
正
し
い
姿

勢
、
ウ
ォ
ー
ミ
ン
グ
ア
ッ
プ
な
ど
正
し
い
知
識
を
ま
ず
身
に
つ
け
ま

し
ょ
う
。

ウ
ォ
ー
キ
ン
グ
を
始
め
る
前
に

運
動
中
の
自
覚
症
状
と

そ
の
対
応

た
だ
ち
に
中
止
す
る

ゆ
っ
く
り
歩
く

胸
の
痛
み
・
頭
痛
・
吐
き

気息
切
れ
・
強
い
疲
労
感
・

関
節
の
痛
み

ウォーキングの
正しい姿勢

ま
ず
は

　

ウ
ォ
ー
ミ
ン
グ
ア
ッ
プ

ふ
く
ら
は
ぎ
、
ア
キ
レ
ス

腱
を
伸
ば
す

膝
の
曲
げ
伸
ば
し

肩
と
腕
の
ス
ト
レ
ッ
チ

①②③

ス
ト
レ
ッ
チ
の
ポ
イ
ン
ト

息
を
吐
き
な
が
ら
行
う
。

気
持
ち
の
良
い
と
こ
ろ
で

10
〜
15
秒
静
止
す
る
。

反
動
を
つ
け
た
り
無
理
に

伸
ば
し
た
り
し
な
い
。

左
右
対
称
に
バ
ラ
ン
ス
よ

く
。

始
め
る
前
の
チ
ェ
ッ
ク

心
拍
数
・
血
圧
の
測
定

終
わ
っ
て
か
ら
も
整
理
体

操
（
ク
ー
ル
ダ
ウ
ン
）
を

し
ま
し
ょ
う
。
筋
肉
痛
を

や
わ
ら
げ
ま
す
。

み
か
ん
・
・
・
・
・
２
．
５
個
分

バ
ナ
ナ
・
・
・
・
・
１
本
分

チ
ョ
コ
レ
ー
ト
・
・
４
つ
ぶ
分

シ
ョ
ー
ト
ケ
ー
キ
・
２
／
５
個
分

み
た
ら
し
だ
ん
ご
・
１
本
分

ウ
ォ
ー
キ
ン
グ
を
や
っ
て
み
よ
う
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