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水中では身体に良い効果が期待できる様々な要素がある

カロリー消費と
インナーマッスルを鍛えられる
水中ウォーキング、水中運動

水中ウォーキング

国士舘大学体育学部准教授
1965年生まれ。体育学修士・医学博士。日本スポーツボランティア
学会副会長。日本における水中運動（アクア・エクササイズ）研究の
第一人者として、東京都の「豊島園・庭の湯」、沖縄県の「バーデハ
ウス久米島」、高知県の「バーデハウス室戸」などのアクアプログラ
ムを監修。主な著書に『お風呂で５分アクアストレッチ健康法』（講
談社）など。

須藤明治（すどう･あきはる）

Healthy Expert プロの人・匠の人 綺麗に  元気に  無理なく  楽しい
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今
回
の
「Healthy Expert 

プ
ロ
の

人
・
匠
の
人
」
は
、
水
中
運
動
の
第

一
人
者
で
あ
り
、
水
中
運
動
、
水
中

ウ
ォ
ー
キ
ン
グ
の
健
康
増
進
効
果
を
研

究
し
て
い
る
、
国
士
舘
大
学
体
育
学
部

准
教
授
の
須
藤
明
治
先
生
を
訪
ね
た
。

「
水
中
ウ
ォ
ー
キ
ン
グ
の
ポ
イ
ン
ト

と
し
て
、
水
の
特
性
を
知
っ
て
い
た
だ

く
と
わ
か
り
や
す
い
と
思
い
ま
す
。
第

一
は
、〝
浮
力
〞
が
あ
る
と
い
う
こ
と

で
す
。
陸
上
で
は
常
に
重
力
に
抵
抗
し

て
働
い
て
い
る
筋
肉
が
あ
り
ま
す
。
抗

重
力
筋
と
い
い
ま
し
て
、
背
中
の
広
背

筋
、
ハ
ム
ス
ト
リ
ン
グ
ス
や
お
尻
の
筋

肉
な
ど
を
指
す
の
で
す
が
、
水
中
で
は
、

〝
浮
力
〞
が
あ
る
た
め
抗
重
力
筋
へ
の

負
担
が
軽
減
し
ま
す
。
デ
ー
タ
も
あ
り

ま
し
て
、
肩
く
ら
い
ま
で
の
水
位
に
入

る
と
、
体
重
は
陸
上
で
測
っ
た
と
き
と

比
べ
て
10
〜
20
％
に
な
り
ま
す
。
こ
の

と
き
の
抗
重
力
筋
の
筋
活
動
は
、
陸
上

で
寝
て
い
る
と
き
の
筋
活
動
と
ほ
ぼ
同

程
度
に
な
り
ま
し
た
。
と
い
う
こ
と
は

水
中
で
は
、
立
っ
て
い
な
が
ら
に
し
て

陸
上
で
寝
て
い
る
状
態
と
同
じ
く
ら
い
、

筋
肉
へ
の
負
担
が
少
な
く
な
り
、
リ

ラ
ッ
ク
ス
し
た
状
態
を
作
れ
る
と
い
う

こ
と
な
ん
で
す
。
ま
た
、
膝
や
腰
、
関

節
へ
の
負
担
軽
減
に
も
な
り
ま
す
。
水

中
ウ
ォ
ー
キ
ン
グ
は
健
康
維
持
を
心
掛

け
て
い
る
方
は
も
ち
ろ
ん
、
運
動
の
継

続
が
難
し
い
膝
や
腰
の
悪
い
方
に
と
っ

て
も
、
無
理
な
く
継
続
し
て
運
動
で
き

る
と
い
う
こ
と
に
繋
が
り
ま
す
」
と
語

る
、
須
藤
先
生
。

な
る
ほ
ど
。
水
の
中
に
入
る
と
浮

力
で
ふ
わ
ふ
わ
浮
い
た
感
覚
に
な
る

が
、
デ
ー
タ
で
肉
体
的
負
担
が
軽
減
さ

れ
た
状
態
で
運
動
で
き
る
と
説
明
さ
れ

る
と
、
納
得
し
て
し
ま
う
。
ま
た
、
水

の
特
性
と
し
て
〝
浮
力
〞
と
も
う
ひ
と

つ
、〝
水
圧
〞
が
大
き
な
ポ
イ
ン
ト
だ

と
も
須
藤
先
生
は
教
え
て
く
れ
た
。

「
水
中
で
は
深
け
れ
ば
深
い
ほ
ど
加

圧
さ
れ
ま
す
。
こ
れ
が
大
事
な
こ
と
で
、

陸
上
で
寝
て
い
る
と
き
の
血
管
を
広
げ

る
筋
運
動
を
１
０
０
だ
と
す
る
と
、
陸

上
で
立
っ
て
い
る
と
き
は
１
９
８
に
な

り
ま
す
。
血
液
を
全
身
に
循
環
さ
せ

て
い
る
強
力
な
ポ
ン
プ
は
心
臓
で
す

が
、
重
力
を
感
じ
る
こ
と
で
ミ
ル
キ
ン

グ
ア
ク
シ
ョ
ン
と
い
っ
て
、
心
臓
へ
戻

る
静
脈
の
環
流
を
促
す
た
め
下
肢
の
筋

肉
が
伸
縮
運
動
し
て
い
ま
す
。
水
中
で

立
っ
て
い
る
状
態
で
は
、〝
水
圧
〞
が

ミ
ル
キ
ン
グ
ア
ク
シ
ョ
ン
と
同
様
の
影

響
を
下
肢
の
筋
肉
に
も
た
ら
す
た
め
寝

て
い
る
と
き
と
同
様
、
１
０
０
に
な
る

ん
で
す
。
さ
ら
に
、
歩
く
こ
と
で
、
重

力
に
よ
っ
て
末
端
に
た
ま
っ
た
静
脈
血

が
心
臓
に
向
か
っ
て
押
し
上
げ
ら
れ
ま

す
。
上
に
押
し
上
げ
ら
れ
た
静
脈
血
は
、

し
っ
か
り
呼
吸
す
る
こ
と
で
、
血
液
循

環
と
代
謝
が
促
さ
れ
ま
す
か
ら
、
実
は
、
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水
中
ウ
ォ
ー
キ
ン
グ
そ
の
も
の
が
デ

ト
ッ
ク
ス
効
果
に
繋
が
り
ま
す
。
肩
な

ど
の
血
流
も
４
倍
か
ら
７
倍
に
上
が
る

と
い
う
デ
ー
タ
が
あ
り
ま
す
の
で
、
肩

こ
り
改
善
へ
の
効
果
も
期
待
で
き
ま

す
。〝
浮
力
〞
と
〝
水
圧
〞
と
い
う
の

が
、
水
中
ウ
ォ
ー
キ
ン
グ
の
最
大
の
ポ

イ
ン
ト
で
す
」

〝
浮
力
〞
に
よ
っ
て
楽
に
運
動
で

き
る
ば
か
り
か
、〝
水
圧
〞
に
よ
っ
て
、

血
液
循
環
と
代
謝
が
促
さ
れ
る
と
は
驚

く
。
し
か
し
、
運
動
と
い
う
部
分
で
、

水
中
ウ
ォ
ー
キ
ン
グ
は
ど
の
く
ら
い
の

効
果
が
あ
る
の
だ
ろ
う
か
？

「
カ
ロ
リ
ー
消
費
の
観
点
か
ら
見
る

と
、
60
㎏
の
人
が
１
分
間
で
30
メ
ー
ト

ル
の
ゆ
っ
く
り
ペ
ー
ス
で
１
時
間
歩
く

と
し
た
ら
１
６
２
キ
ロ
カ
ロ
リ
ー
く
ら

い
、
早
い
ペ
ー
ス
で
１
時
間
歩
き
っ
ぱ

な
し
で
３
２
４
キ
ロ
カ
ロ
リ
ー
く
ら
い

消
費
さ
れ
ま
す
。
あ
と
、
水
中
ウ
ォ
ー

キ
ン
グ
で
は
、〝
水
抵
抗
〞
が
あ
り
ま

す
の
で
、
足
ヒ
レ
を
つ
け
て
い
る
状
態

が
わ
か
り
や
す
い
と
思
う
の
で
す
が
、

歩
く
際
、
足
を
あ
げ
て
、
足
の
甲
を
側

屈
し
な
け
れ
ば
歩
け
な
い
ん
で
す
。
こ

の
こ
と
で
、
屈
伸
運
動
と
同
様
に
脛
の

部
分
の
筋
肉
運
動
に
期
待
で
き
、
足
を

あ
げ
る
こ
と
で
、
太
も
も
の
筋
肉
も
鍛

え
ら
れ
る
。
大
き
い
筋
肉
で
あ
る
太
も

も
を
鍛
え
ら
れ
る
と
代
謝
に
も
繋
が
り

ま
す
。
加
齢
と
と
も
に
衰
え
て
し
ま
う

が
あ
る
と
は
知
ら
な
か
っ
た
。
聞
け
ば
、

今
、
中
国
や
韓
国
で
は
、
水
中
ウ
ォ
ー

キ
ン
グ
を
す
る
こ
と
が
ス
テ
ー
タ
ス
に

な
っ
て
き
て
お
り
、
ヨ
ー
ロ
ッ
パ
の
温

浴
施
設
で
も
、
上
手
に
水
中
ウ
ォ
ー
キ

ン
グ
、
水
中
運
動
を
取
り
入
れ
て
い
る

と
い
う
。
勉
強
に
な
っ
た
の
は
も
ち
ろ

ん
、
ひ
ょ
っ
と
し
た
ら
、
こ
の
こ
と
を

〝
知
っ
て
い
る
人
が
プ
ー
ル
で
歩
い
て

い
る
の
か
も
知
れ
な
い
…
…
〞、
そ
う

思
え
た
訪
問
と
な
っ
た
。

で
は
イ
ン
ナ
ー
マ
ッ
ス
ル
を
使
っ
て
い

る
と
い
う
こ
と
に
な
り
ま
す
。
な
の
で
、

陸
上
で
は
鍛
え
づ
ら
い
部
分
を
自
然
と

鍛
え
る
こ
と
が
で
き
る
ん
で
す
。
実
は

身
近
に
あ
る
プ
ー
ル
は
身
体
に
と
っ
て

贅
沢
な
空
間
な
の
で
す
」
と
も
語
る
須

藤
先
生
。

カ
ロ
リ
ー
消
費
と
イ
ン
ナ
ー
マ
ッ

ス
ル
を
鍛
え
ら
れ
る
水
中
ウ
ォ
ー
キ

ン
グ
、
水
中
運
動
。
水
中
で
は
身
体
に

良
い
効
果
が
期
待
で
き
る
様
々
な
要
素
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実は身近にあるプールは
身体にとって贅沢な空間なのです

太
も
も
の
筋
肉
を
、
水
中
ウ
ォ
ー
キ
ン

グ
だ
と
楽
に
鍛
え
ら
れ
、
歩
行
の
安

定
、
転
倒
予
防
に
繋
が
る
ん
で
す
。
ま

た
、
水
中
で
は
ア
ウ
タ
ー
マ
ッ
ス
ル
を

あ
ま
り
使
わ
ず
、
イ
ン
ナ
ー
マ
ッ
ス
ル

を
使
い
ま
す
。
筋
電
図
の
デ
ー
タ
で
は
、

特
に
、
横
に
手
を
あ
げ
る
運
動
に
関
し

て
は
、
陸
上
で
の
場
合
を
１
０
０
と
す

る
と
、
水
中
で
は
ほ
と
ん
ど
数
字
が
で

な
い
。
筋
電
図
で
は
、
ア
ウ
タ
ー
マ
ッ

ス
ル
し
か
計
測
で
き
な
い
の
で
、
水
中


