
歩
け
歩
け
運
動
は
健
康
作
り
を
目
的
と
し
て
5
月
と
11
月
の
年
2
回

開
催
し
て
お
り
、
小
学
生
か
ら
９
０
歳
近
い
方
ま
で
幅
広
い
年
代
の
方
が

参
加
し
て
い
ま
す
。
お
友
だ
ち
同
士
の
グ
ル
ー
プ
の
参
加
は
も
ち
ろ
ん
、

お
一
人
で
の
参
加
の
方
も
多
く
い
ら
っ
し
ゃ
い
ま
す
。
普
段
運
動
を
し
て

い
な
い
方
か
ら
、
ウ
ォ
ー
キ
ン
グ
経
験
者
の
方
ま
で
幅
広
く
楽
し
ん
で
い

た
だ
け
る
よ
う
、
史
跡
、
ハ
イ
キ
ン
グ
コ
ー
ス
、
市
街
地
な
ど
、
距
離
や
ト

イ
レ
・休
憩
所
な
ど
安
全
面
を
考
慮
し
て
の
コ
ー
ス
設
定
を
行
っ
て
い
ま

す
。
時
に
は
他
県
へ
足
を
運
ぶ
こ
と
も
あ
り
、
毎
回
新
し
い
楽
し
み
を
発

見
で
き
る
工
夫
も
凝
ら
し
て
い
ま
す
。

昨
年
度
の
５
月
（１
４
２
回
）は
、
東
青
梅
駅
か
ら
塩
船
観
音
寺
を
抜
け
、

ゴ
ル
フ
場
を
見
下
し
な
が
ら
少
し
ア
ッ
プ
ダ
ウ
ン
の
あ
る
霞
丘
陵
を
歩
き
、

芝
生
が
綺
麗
な
広
場
で
昼
食
を
取
り
ま
し
た
。
霞
川
ウ
ォ
ー
キ
ン
グ
コ
ー

ス
で
花
を
楽
し
み
な
が
ら
東
青
梅
に
戻
る
11
㎞
の
コ
ー
ス
で
し
た
。
秋
の

11
月
（１
４
３
回
）は
、
谷
保
駅
を
出
発
し
、
谷
保
天
神
か
ら
中
河
原
方
面

の
市
街
地
を
抜
け
、
府
中
郷
土
の
森
で
昼
食
を
と
り
ま
し
た
。
多
摩
川
沿

い
の
遊
歩
道
か
ら
競
馬
場
外
周
を
半
周
周
り
、
大
國
魂
神
社
ま
で
の
10

㎞
超
の
コ
ー
ス
で
し
た
。

無
理
無
く
完
歩
で
き
る
よ
う
ス
ポ
ー
ツ
推
進
委
員
が
サ
ポ
ー
ト
い
た
し

ま
す
の
で
ご
安
心
く
だ
さ
い
。

皆
様
の
ご
参
加
を
お
待
ち
し
て
お
り
ま
す
。

青
少
年
フ
ェ
ス
テ
ィ
バ
ル
は
高
校
生
、
大
学
生
な
ど
青
少

年
が
主
に
企
画
・運
営
を
行
う
「青
少
年
が
主
役
の
祭
典
」で

す
。
各
小
学
校
の
ウ
ィ
ズ
ユ
ー
ス
や
、
ス
ポ
ー
ツ
推
進
委
員
、

選
挙
管
理
委
員
会
、
交
通
安
全
協
会
な
ど
様
々
な
団
体
も

協
力
し
て
サ
ポ
ー
ト
し
て
い
ま
す
。

ス
ポ
ー
ツ
推
進
委
員
は
、
あ
お
ぞ
ら
企
画
の
一
部
と
し
て

駐
車
場
で
ス
ト
ラ
ッ
ク
ア
ウ
ト
、
輪
投
げ
、
ボ
ッ
チ
ャ
を
行
い

ま
し
た
。
各
コ
ー
ナ
ー
で
は
、
未
就
学
児
で
も
安
心
し
て
遊

ん
で
い
た
だ
け
る
よ
う
安
全
面
に
は
特
に
配
慮
し
、
秋
晴
れ

の
爽
や
か
な
天
候
の
中
、
２
０
０
名
近
く
の
方
に
楽
し
ん
で

い
た
だ
き
ま
し
た
。

ボ
ッ
チ
ャ
で
は
競
技
方
法
や
簡
単
な
ル
ー
ル
説
明
を
行
い
、

親
子
対
決
の
ミ
ニ
ゲ
ー
ム
な
ど
は
大
い
に
盛
り
上
が
っ
て
い

ま
し
た
。

一
番
人
気
は
「ス
ト
ラ
ッ
ク
ア
ウ
ト
」で
、
９
枚
す
べ
て
の
パ

ネ
ル
を
打
ち
抜
く
「パ
ー
フ
ェ
ク
ト
賞
」も
で
ま
し
た
。
何
回

も
挑
戦
す
る
お
子
さ
ん
も
た
く
さ
ん
い
て
、
プ
レ
ッ
シ
ャ
ー

の
中
パ
ー
フ
ェ
ク
ト
賞
を
達
成
で
き
た
時
の
笑
顔
は
と
て
も

晴
れ
や
か
で
し
た
。

さ
て
、
今
年
は
ど
ん
な
出
し
物
が
登
場
す
る
か
・・・・ぜ
ひ

ご
期
待
く
だ
さ
い
！

東
久
留
米
市
の
市
民
綱
引
き

大
会
に
ゲ
ス
ト
出
場
し
て
き
ま

し
た
。

昨
年
は
１
勝
も
で
き
ず
悔
し

か
っ
た
気
持
ち
を
バ
ネ
に
「目

指
せ
１
勝
」を
目
標
と
し
て
挑

み
ま
し
た
。

結
果
は
・・・な
ん
と
「
準
優
勝
」

も
ち
ろ
ん
、
全
身
筋
肉
痛
と
い

う
副
賞
つ
き
♪

アンカー（最後尾）の
極意をご指導いただ
きました！


