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勅使川原郁恵
ウォーキングキャスター

【てしがわら  いくえ】1978年岐阜県生まれ。スピードスケート・
ショートトラックで ’98 年長野五輪と 2002 年ソルトレークシ
ティー五輪で入賞、’06 年トリノ五輪と、3 度のオリンピック
出場を果たした。R9（アールナイン）プロジェクトリーダー。
　朝日新聞ウオーキンググランプリのプリンセスウォーカー、

（社）日本ウオーキング協会のウォーキング親善大使などを歴
任、多くの企業のウォーキングアドバイザーを務め、テレビ
やラジオ、雑誌、イベントなどでも活動中。
　ベジタブル＆フルーツマイスター、フードアナリストの資格を
持ち、ウォーキングと食で美と健康のスタイルを提唱している。

け
ん
こ
う
骨
を
ほ
ぐ
し
て

カ
ラ
ダ
年
齢
を
若
返
ら
せ
よ
う

ウ
ォ
ー
キ
ン
グ
の
シ
ー
ズ
ン
ま
っ
さ
か
り
、

心
地
よ
く
歩
く
こ
と
が
で
き
る
こ
の
ご
ろ
で

す
。
み
な
さ
ん
、
毎
日
歩
い
て
い
ま
す
か
？

ウ
ォ
ー
キ
ン
グ
イ
ベ
ン
ト
へ
の
参
加
人
数

は
年
々
増
加
し
て
い
ま
す
。
今
年
は
夏
の
猛

暑
で
歩
く
機
会
が
少
な
く
な
っ
た
反
動
も
あ

る
よ
う
で
、
日
本
各
地
で
開
催
さ
れ
て
い
る

ウ
ォ
ー
キ
ン
グ
大
会
は
大
盛
況
で
す
よ
！

さ
て
、
今
回
は
、「
け
ん
こ
う
骨
（
図
Ａ
・

P. 

23
）
を
つ
か
っ
た
ウ
ォ
ー
キ
ン
グ
」
を
レ

ク
チ
ャ
ー
し
ま
す
。

は
ぁ
？　

ウ
ォ
ー
キ
ン
グ
で
け
ん
こ
う
骨

を
使
う
っ
て
？　

と
い
う
声
が
聞
こ
え
て
き

そ
う
で
す
が
、
実
は
ウ
ォ
ー
キ
ン
グ
と
け
ん

こ
う
骨
の
動
き
は
つ
な
が
っ
て
い
る
の
で
す
。

単
純
に
考
え
て
も
、
腕
を
振
る
こ
と
で
け

ん
こ
う
骨
に
刺
激
を
あ
た
え
る
こ
と
が
で
き

る
わ
け
で
す
が
、
け
ん
こ
う
骨
を
ほ
ぐ
し
て

ゆ
る
め
る
こ
と
は
カ
ラ
ダ
に
良
い
影
響
を
も

た
ら
し
、
カ
ラ
ダ
年
齢
を
若
返
ら
せ
る
こ
と

が
わ
か
っ
て
い
ま
す
。

そ
の
メ
カ
ニ
ズ
ム
を
理
解
し
、
そ
れ
を
意

識
し
な
が
ら
実
践
か
つ
継
続
す
る
こ
と
で
、

健
康
な
カ
ラ
ダ
に
向
か
う
こ
と
が
で
き
る
の

で
す
。

けんこう骨ほぐしウォーキングで
基礎代謝をアップ、

若々しいカラダをつくる
構成：ユンブル、写真協力:扶桑社

てっしーのカラダ改善ウォーキング＜第2回＞
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み
な
さ
ん
は
日
ご
ろ
歩
く
と
き
、
け
ん
こ

う
骨
を
意
識
す
る
こ
と
は
あ
り
ま
す
か
？　

よ
ほ
ど
の
肩
こ
り
の
と
き
以
外
は
、
け
ん

こ
う
骨
に
つ
い
て
考
え
る
こ
と
な
ど
な
い
の

で
は
？　

実
は
け
ん
こ
う
骨
は
、
肩
回
り
だ

け
で
は
な
く
、
全
身
に
影
響
を
及
ぼ
す
重
要

な
役
割
を
担
っ
て
い
る
の
で
す
。

ウ
ォ
ー
キ
ン
グ
で
け
ん
こ
う
骨
が

大
事
な
ワ
ケ
と
は
!?

第
一
回
で
は
「
骨
盤
ウ
ォ
ー
キ
ン
グ
」
の

方
法
を
紹
介
し
ま
し
た
。
そ
の
際
、「
胴
体

で
あ
る
体
幹
を
意
識
し
て
歩
く
こ
と
が
最
も

重
要
だ
」、
と
お
伝
え
し
ま
し
た
ね
。

骨
盤
ウ
ォ
ー
キ
ン
グ
で
体
幹
を
鍛
え
る
に

あ
た
っ
て
の
ポ
イ
ン
ト
は
、「
丹た

ん
で
ん田
」
を
意

識
す
る
こ
と
に
あ
る
と
言
い
ま
し
た
が
、
そ

の
丹
田
と
同
様
に
重
要
な
の
が
、
け
ん
こ
う

骨
な
の
で
す
。

現
役
の
ス
ケ
ー
ト
選
手
の
時
代
、
上
半
身

の
動
き
で
わ
た
し
が
常
に
気
を
つ
け
て
い
た

の
は
、
け
ん
こ
う
骨
の
存
在
で
し
た
。
ス
ケ

ー
ト
は
下
半
身
の
運
動
だ
と
思
わ
れ
が
ち
で

す
が
、
そ
れ
は
と
ん
で
も
な
い
誤
解
。
下
半

身
で
パ
ワ
ー
を
生
み
出
し
、
上
半
身
で
動
き

を
つ
く
り
あ
げ
て
は
じ
め
て
、
全
身
を
鍛
え

る
こ
と
に
近
づ
く
わ
け
で
す
。

氷
上
を
時
速
約
四
〇
キ
ロ
メ
ー
ト
ル
と
い

う
車
な
み
の
ス
ピ
ー
ド
で
滑
る
シ
ョ
ー
ト
ト

ラ
ッ
ク
・
ス
ピ
ー
ド
ス
ケ
ー
ト
の
競
技
で
は
、

下
半
身
と
上
半
身
の
バ
ラ
ン
ス
が
少
し
で
も

崩
れ
る
と
、
一
瞬
で
倒
れ
て
し
ま
い
ま
す
。

骨
盤
ウ
ォ
ー
キ
ン
グ
で
鍛
え
た
下
半
身

は
、
上
半
身
の
し
な
や
か
さ
と
連
動
し
て
は

じ
め
て
バ
ラ
ン
ス
が
と
れ
る
の
で
す
。
も
っ

と
も
ス
ケ
ー
ト
だ
け
で
な
く
、
ど
ん
な
ス
ポ

ー
ツ
で
も
こ
の
連
動
性
を
重
視
し
ま
す
。

で
は
、
上
半
身
の
動
き
を
下
半
身
と
連

動
さ
せ
て
し
な
や
か
に
保
つ
に
は
、
い
っ
た

い
何
が
大
事
な
の
で
し
ょ
う
か
。

は
い
、そ
う
で
す
。「
け
ん
こ
う
骨
の
動
き
」

こ
そ
が
大
事
に
な
っ
て
く
る
の
で
す
。

け
ん
こ
う
骨
が
硬
い
と

基
礎
代
謝
が
下
が
っ
て
太
る
！

け
ん
こ
う
骨
を
柔
軟
に
保
つ
こ
と
の
重
要

性
が
も
う
ひ
と
つ
あ
り
ま
す
。
そ
れ
は
、「
肺

活
量
と
深
く
関
係
し
て
い
る
」
と
い
う
こ
と

で
す
。

こ
こ
で
、
鼻
か
ら
息
を
吸
っ
て
口
か
ら
細

く
長
く
吐
く
「
腹
式
呼
吸
」
を
行
っ
て
み
て

く
だ
さ
い
。
横
隔
膜
が
動
く
の
に
応
じ
て
、

胸
と
背
中
も
動
き
ま
す
ね
。
猫
背
気
味
の
人

で
も
、
少
し
背
中
が
伸
び
た
気
が
す
る
で
し

ょ
う
。

け
ん
こ
う
骨
の
周
辺
が
硬
い
人
、
背
中
に

脂
肪
が
多
く
つ
い
て
い
る
人
は
、
背
中
が
硬

ま
っ
て
い
て
胸
が
開
か
ず
、
日
常
の
呼
吸
が

浅
く
な
り
が
ち
で
す
。

呼
吸
が
浅
い
と
肺
活
量
が
低
下
し
、
そ
れ

に
比
例
し
て
基
礎
代
謝
も
低
く
な
り
ま
す
。

つ
ま
り
、
太
り
や
す
く
や
せ
に
く
い
、
と
い

う
体
質
に
な
っ
て
し
ま
い
ま
す
。

ま
た
、
骨
格
の
バ
ラ
ン
ス
が
崩
れ
て
余
分

な
ぜ
い
肉
が
つ
き
、
肩
こ
り
や
頭
痛
な
ど
の

症
状
も
悪
化
し
、
猫
背
に
な
っ
て
老
け
て
見

え
る
と
い
う
悪
循
環
に
陥
り
ま
す
。

背
中
が
硬
い
人
、
猫
背
の
人
は
、
何
ひ
と

つ
い
い
こ
と
が
な
い
の
で
す
。

逆
に
、
背
中
を
柔
軟
に
す
る
と
呼
吸
が
深

く
な
り
、
肺
活
量
が
上
が
っ
て
基
礎
代
謝
が

ア
ッ
プ
、
背
中
の
肉
が
引
き
締
ま
っ
て
背
筋

が
伸
び
て
い
き
ま
す
。
女
性
は
バ
ス
ト
ア
ッ

プ
、
鎖
骨
が
美
し
く
見
え
始
め
る
な
ど
、
ス

タ
イ
ル
美
人
へ
の
道
が
近
づ
き
ま
す
。
つ
ま

り
、
カ
ラ
ダ
の
若
返
り
を
は
か
る
こ
と
に
な

る
の
で
す
。

肩から背中の中央あたり、胸の真うしろの位置にあり、左右に出っ張って
いる骨が目印。「天使の羽」と呼ばれる部位で、猫背の人は出っ張り部分が
左右に離れ気味。肥満の人は肉で埋もれている。姿勢がいい人、ぜい肉が
ない人は、Ｔシャツを着たときにけんこう骨のシルエットがキレイに出る。

図A　けんこう骨ってどこ!?
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「
け
ん
こ
う
骨
深
呼
吸
」
で

背
中
の
緊
張
を
ほ
ぐ
す

背
中
を
柔
ら
か
く
す
る
た
め
に
は
、
何
を

お
い
て
も
け
ん
こ
う
骨
を
ほ
ぐ
す
こ
と
で
す
。

日
々
の
仕
事
や
人
間
関
係
で
の
緊
張
、
ス

ト
レ
ス
は
、
す
ぐ
に
け
ん
こ
う
骨
を
硬
直
さ

せ
て
し
ま
い
ま
す
。
そ
ん
な
と
き
は
、
ま
ず

は
深
呼
吸
を
し
、
呼
吸
を
意
識
し
な
が
ら
、

肩
回
り
を
ほ
ぐ
し
て
く
だ
さ
い
。

オ
フ
ィ
ス
で
も
家
で
も
、
お
風
呂
で
も
歩

行
時
で
も
、
短
時
間
で
行
う
こ
と
が
で
き
て

効
果
が
あ
る
の
は
、「
け
ん
こ
う
骨
深
呼
吸
」

（
図
Ｂ
・
P. 

24
）
と
、「
グ
ル
グ
ル
肩
ま
わ
し
」

（
図
Ｃ
・
P. 

24
）
で
す
。

ス
ポ
ー
ツ
選
手
が
よ
く
、
競
技
前
に
こ
れ

ら
の
仕
草
を
行
っ
て
い
ま
す
ね
。
け
ん
こ
う

骨
を
柔
軟
に
す
る
こ
と
は
、
緊
張
を
ほ
ぐ
す
、

ス
ト
レ
ス
を
解
消
す
る
こ
と
と
も
直
結
し
て

い
ま
す
。

第
一
回
で
ご
紹
介
し
た
丹
田
呼
吸
と
合
わ

せ
て
、
い
つ
で
も
ど
こ
で
で
も
行
っ
て
く
だ

さ
い
。
ス
ポ
ー
ツ
選
手
は
、
呼
吸
の
音
が
す

る
ぐ
ら
い
に
大
き
な
深
呼
吸
を
常
に
心
が
け

て
い
ま
す
。

け
ん
こ
う
骨
を
柔
軟
に
す
る
こ
と
が
ど
れ

ほ
ど
大
事
か
を
ま
ず
頭
に
た
た
き
こ
ん
で
か

ら
、
実
践
に
進
み
ま
す
。

な
ぜ
け
ん
こ
う
骨
を
意
識
す
る
の
か
？　

と
い
う
理
由
付
け
は
、
た
だ
歩
く
だ
け
よ
り

も
数
倍
、
カ
ラ
ダ
改
善
の
効
果
を
ア
ッ
プ
さ

せ
ま
す
。

「
け
ん
こ
う
骨
か
ら
指
先
ま
で
が
腕
！
」

と
意
識
し
、
腕
を
振
っ
て
歩
こ
う

け
ん
こ
う
骨
ウ
ォ
ー
キ
ン
グ
の
基
本
は
、

ま
ず
、
先
ほ
ど
の
け
ん
こ
う
骨
深
呼
吸
や
グ

ル
グ
ル
肩
ま
わ
し
、
そ
れ
に
全
身
の
ス
ト
レ

ッ
チ
を
行
っ
た
あ
と
で
、「
腕
を
振
っ
て
歩

く
」
と
い
う
こ
と
で
す
。

と
こ
ろ
で
み
な
さ
ん
、
腕
と
は
、
ど
こ
か

ら
ど
こ
ま
で
の
こ
と
だ
と
思
い
ま
す
か
？

こ
こ
で
「
て
っ
し
ー
流
け
ん
こ
う
骨
ウ
ォ

ー
キ
ン
グ
の
秘
伝
」
を
公
開
し
ま
し
ょ
う
！

そ
れ
は
、「
腕
と
は
、
け
ん
こ
う
骨
か
ら

指
先
ま
で
の
こ
と
だ
と
意
識
を
す
る
！
」
と

い
う
こ
と
で
す
。

そ
う
す
る
と
、
腕
を
振
っ
て
歩
く
＝
け
ん

こ
う
骨
を
動
か
す
こ
と
だ
、
と
リ
ア
ル
に
イ

腕のつけ根に指先を添えて、肩を前と後ろにグルグルま
わす。肩から先だけではなく、けんこう骨からまわすこ
とと、前回しを多めに行うことで効率的にけんこう骨を
ほぐすことができる。前に15回×後ろに10回を1セ
ットとして、いつでもどこででも何度でも。

図C　グルグル肩まわし

鼻から息を吸いながら、両肩を耳につ
けるように引き上げ、これ以上は上げ
られないところで呼吸も肩も３〜5秒
停止。

口からハアッと大きく息を吐きながら、
けんこう骨を背中側に向けてストンと
落とし、脱力する。肩回りや首、背
中が疲れたと感じるときに何度でも！

図B　けんこう骨深呼吸
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メ
ー
ジ
す
る
こ
と
が
で
き
る
の
で
す
。

街
で
道
行
く
人
を
眺
め
て
い
ま
す
と
、
ほ

と
ん
ど
の
人
が
、
ま
っ
た
く
腕
を
振
ら
ず
に

歩
い
て
い
ま
す
。
荷
物
が
あ
る
場
合
は
物
理

的
に
腕
が
使
え
な
い
の
で
す
が
、
手
ぶ
ら
の

人
で
も
、
足
だ
け
を
動
か
し
て
い
る
人
の
な

ん
と
多
い
こ
と
で
し
ょ
う
。

つ
ま
り
、「
腕
を
振
る
」
と
い
う
行
為
は
、

意
識
を
し
な
い
と
で
き
な
い
こ
と
な
の
で
す
。

け
ん
こ
う
骨
ウ
ォ
ー
キ
ン
グ
を
行
う
と
き

は
、
荷
物
を
持
た
ず
に
手
ぶ
ら
で
、
腕
を
九

〇
度
に
曲
げ
て
後
ろ
に
引
く
こ
と
を
意
識
し

て
く
だ
さ
い
（
図
Ｄ
・
P. 

25
）。

腕
を
後
ろ
に
引
く
と
、
け
ん
こ
う
骨
が
動

い
て
い
る
の
が
わ
か
り
ま
す
。
こ
れ
を
続
け

る
こ
と
で
、
歩
く
リ
ズ
ム
に
合
わ
せ
て
け
ん

こ
う
骨
が
動
き
続
け
、
周
囲
の
筋
肉
を
刺
激

し
て
く
れ
ま
す
。
腕
は
惰
性
で
振
る
だ
け
で

Ｏ
Ｋ
。
腕
や
肩
に
力
を
入
れ
る
と
余
計
に
背

中
が
硬
直
す
る
の
で
、
足
の
動
き
に
合
わ
せ

て
、「
イ
チ
、
ニ
、
サ
ン
、
シ
…
…
」
と
テ

ン
ポ
良
く
リ
ズ
ミ
カ
ル
に
振
っ
て
く
だ
さ
い
。

歩
い
て
い
る
途
中
で
腕
を
振
る
こ
と
を
忘

れ
な
い
よ
う
、「
あ
、
け
ん
こ
う
骨
が
動
い

て
い
る
な
」
と
意
識
し
ま
し
ょ
う
。

肩
こ
り
ほ
ぐ
し
に
即
効
の

腕
の
ば
し
ウ
ォ
ー
キ
ン
グ

続
い
て
、
け
ん
こ
う
骨
ウ
ォ
ー
キ
ン
グ
の

中
級
編
と
も
い
え
る
「
腕
の
ば
し
ウ
ォ
ー
キ

けんこう骨ウォーキングでは、腕を90度に曲げ、ひじから
後ろに引くことを意識して、リズミカルに腕を振りながら歩
く。けんこう骨が動き、背中の筋肉にぐいぐいと刺激を与
えることができる。

左右の腕を交互に、上下に動かしながらウォーキング。慣れないうちは足の動きと合わな
いことがあるので、初めはゆっくり歩きながら行う。カラダがぐらぐらしたら、体幹（胴体）
を意識して胸を広げる。左右とものばして1回と数え、10回〜20回1セットで３〜５セ
ット。ウォーキングの途中で随時取り入れるのが効率的。家のなかででもできる。

図Ｄ　ウォーキング中の腕の位置

図Ｅ　腕のばしウォーキング
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ン
グ
」
を
ご
紹
介
し
ま
す
。

け
ん
こ
う
骨
の
可
動
域
を
大
き
く
す
る
た

め
に
、
ウ
ォ
ー
キ
ン
グ
の
途
中
で
、
図
Ｅ

（
P. 

25
）の
よ
う
に
、腕
を
交
互
に
ま
っ
す
ぐ
、

天
に
向
け
て
伸
ば
し
ま
す
。

腕
を
振
り
な
が
ら
歩
く
け
ん
こ
う
骨
ウ
ォ

ー
キ
ン
グ
は
足
の
動
き
に
合
わ
せ
て
リ
ズ
ム

を
と
り
ま
す
が
、
こ
の
腕
の
ば
し
ウ
ォ
ー
キ

ン
グ
は
反
対
で
す
。
腕
を
上
に
伸
ば
す
動
き

に
し
た
が
っ
て
、
足
を
動
か
す
感
覚
に
な
り

ま
す
。

よ
っ
て
、
歩
く
速
度
は
ガ
ク
ン
と
遅
く
な

り
ま
す
が
、
そ
れ
で
よ
い
の
で
す
。
腕
の
ば

し
ウ
ォ
ー
キ
ン
グ
の
場
合
、
早
く
歩
こ
う
と

す
る
と
、
バ
ラ
ン
ス
を
崩
し
て
つ
ま
ず
く
こ

と
も
あ
り
ま
す
か
ら
、「
ゆ
っ
く
り
進
み
な
が

ら
」
と
い
う
こ
と
を
意
識
し
て
く
だ
さ
い
。

こ
の
ウ
ォ
ー
キ
ン
グ
で
は
、
腕
を
伸
ば
す

た
び
に
背
中
に
ぐ
ー
っ
と
力
が
入
り
ま
す
。

こ
れ
が
イ
イ
の
で
す
。
け
ん
こ
う
骨
を
大
き

く
動
か
し
て
、
背
中
の
筋
肉
に
ぐ
い
っ
ぐ
い

っ
と
働
き
か
け
ま
す
。
背
中
に
向
か
っ
て「
引

き
締
ま
れ
、
引
き
締
ま
れ
～
」
と
会
話
す
る

よ
う
に
意
識
を
深
め
な
が
ら
進
み
ま
し
ょ
う
。

こ
の
動
き
で
発
見
す
る
こ
と
が
あ
り
ま
す
。

そ
れ
は
、
肩
の
左
右
の
ア
ン
バ
ラ
ン
ス
で
す
。

腕
を
伸
ば
す
た
び
に
、
気
持
ち
の
い
い
部
分
、

コ
リ
（
硬
さ
）
が
ひ
ど
い
部
位
な
ど
に
気
が

つ
き
ま
す
。
右
が
硬
い
な
ぁ
と
気
づ
い
た
ら
、

右
腕
の
ば
し
を
左
よ
り
も
少
し
多
め
に
行
っ

て
く
だ
さ
い
。
左
右
の
バ
ラ
ン
ス
を
整
え
る

こ
と
は
、
と
て
も
大
切
で
す
。

誰
か
に
腕
の
ば
し
の
状
態
を
見
て
も
ら
う

と
、
わ
か
り
や
す
い
で
す
ね
。

「
右
の
ひ
じ
が
曲
が
っ
て
い
る
よ
」「
左
の

手
首
が
伸
び
て
い
な
い
よ
～
」
な
ど
と
、
周

囲
の
人
は
す
ぐ
に
バ
ラ
ン
ス
の
悪
さ
、
硬
い

部
分
に
気
が
つ
き
ま
す
。
手
首
、
ひ
じ
、
肩

関
節
な
ど
の
動
き
の
悪
い
部
分
を
指
摘
し
て

も
ら
っ
て
く
だ
さ
い
。
そ
こ
を
重
点
的
に
ほ

ぐ
す
、
ス
ト
レ
ッ
チ
を
行
う
な
ど
、
ケ
ア
を

心
が
け
て
く
だ
さ
い
。

背
肉
し
ぼ
り
ウ
ォ
ー
キ
ン
グ
で

猫
背
を
矯
正
＆
血
流
ア
ッ
プ

デ
ス
ク
ワ
ー
ク
や
パ
ソ
コ
ン
を
打
っ
て
い

る
姿
勢
で
は
、
ど
う
し
て
も
猫
背
に
な
っ
て

け
ん
こ
う
骨
の
動
き
が
止
ま
っ
て
い
ま
す
。

そ
ん
な
と
き
、
オ
フ
ィ
ス
や
自
宅
、
ど
こ

で
で
も
、「
背
肉
し
ぼ
り
ス
ト
レ
ッ
チ
」（
図

Ｆ
・
P. 

26
）
を
す
る
こ
と
を
お
す
す
め
し
ま

す
。
少
な
く
と
も
、
三
〇
分
に
一
回
は
行
っ

て
く
だ
さ
い
。
首
や
脳
へ
の
血
流
が
促
さ
れ
、

鼻から息を吸いながら両腕を持ち上げ、口から息を吐きながら両腕を背中側に下げる。下げる
ときに、左右のけんこう骨をグッと引き寄せ合うようにするのがポイント。手の平は、前向きと
横向きで背中への負荷がかかる場所が違ってくる。前向き3回+後ろ向き３回を1セットとし
て何度でも。
また、手の平を前向き10回+横向き10回を1セットとし、セットごとに腕を下向きにぶらぶ
ら振って休息、２〜３セットを続けると筋トレにもなる。

図Ｆ　背肉しぼりストレッチ
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目
や
頭
が
ク
リ
ア
に
な
り
ま
す
。

そ
し
て
、
ウ
ォ
ー
キ
ン
グ
時
に
も
こ
の
ス

ト
レ
ッ
チ
ス
タ
イ
ル
を
取
り
入
れ
、「
背
肉

し
ぼ
り
ウ
ォ
ー
キ
ン
グ
」
を
行
い
ま
し
ょ
う

（
図
Ｇ
・
P. 

27
）。
け
ん
こ
う
骨
を
使
う
こ
と

で
上
半
身
が
柔
軟
に
な
り
、
全
体
の
運
動
量

も
グ
ン
と
ア
ッ
プ
し
ま
す
。

「
け
ん
こ
う
骨
ウ
ォ
ー
キ
ン
グ
」「
腕
の
ば

し
ウ
ォ
ー
キ
ン
グ
」「
背
肉
し
ぼ
り
ウ
ォ
ー

キ
ン
グ
」
と
も
、
け
ん
こ
う
骨
、
背
中
、
腕

を
た
っ
ぷ
り
使
い
ま
す
の
で
、
初
心
者
の
場

合
、
腕
が
疲
れ
て
く
る
こ
と
が
あ
り
ま
す
。

そ
の
と
き
は
腕
を
ス
ト
ン
と
落
と
し
て
、
け

ん
こ
う
骨
か
ら
指
先
ま
で
を
ぶ
ら
ん
ぶ
ら
ん

と
振
る
、
同
時
に
「
け
ん
こ
う
骨
深
呼
吸
」

を
行
う
と
、
す
ぐ
に
回
復
す
る
は
ず
で
す
。

ウ
ォ
ー
キ
ン
グ
後
は
必
ず
、
腕
と
背
中
を

中
心
に
、
全
身
の
ス
ト
レ
ッ
チ
を
行
い
ま
し

ょ
う
。
筋
肉
痛
の
予
防
と
、
柔
軟
な
筋
肉

を
つ
く
っ
て
基
礎
代
謝
ア
ッ
プ
を
は
か
る
た

め
に
、
ウ
ォ
ー
キ
ン
グ
前
後
の
ス
ト
レ
ッ
チ

は
欠
か
さ
な
い
よ
う
に
し
て
く
だ
さ
い
。

１．けんこう骨と足の動きは連動している！

2．「けんこう骨から先が腕」と意識し、腕を振って歩く！

3．けんこう骨が柔軟になると基礎代謝が上がる！

4．腕のばしウォーキングでけんこう骨をゆるめる！

5．背肉しぼりウォーキングで猫背矯正＆運動量アップ！

『ウォーキングでナチュラル美人
ダイエット』（扶桑社　￥1,365）

トップアスリートのてっしーが、選
手時代に編み出した「全身しぼり
＆体質改善のノウハウ」をウォー
キング･メソッドとして大公開。「お
腹やせ」「骨盤矯正」「けんこう骨
ほぐし」「プチうつ改善」……ウォー
キングの効果とその方法をわかり
やすく解説する好評の一冊。全国
の書店、ネット書店で発売中。

第 2 回のまとめ！

▲

てっしーの著書

図Fのストレッチをウォーキングに応用する。足を踏み出すと同時に両腕をまっすぐに頭の上ま
で伸ばし、足の動きに応じて腕を上下させる。下ろしたときにはけんこう骨が引き合うように背
中に力を入れる。10回〜20回1セットで3セットほど繰り返し、普通のウォーキングに戻る。
全体として運動強度が高まるハードウォーキングになるので、体調に合わせて加減しながら行う。

図Ｇ　背肉しぼりウォーキング


