
メタボリックバスターズ  プロの人・匠の人 綺麗に  元気に  無理なく  楽しい

気
軽
で
手
軽
な
運
動
と
し
て
人
気

の
ウ
ォ
ー
キ
ン
グ
。
実
際
、
体
に
良
い

と
言
わ
れ
る
が
、
ど
の
程
度
歩
け
ば
良

い
の
か
分
か
ら
な
い
。
な
ら
ば
シ
ッ
カ

リ
一
万
歩
歩
い
て
み
よ
う
！
と
歩
い
て

み
た
が
、
１
時
間
半
以
上
か
か
る
上
に

歩
き
終
わ
っ
た
後
は
疲
れ
て
し
ま
っ
て

毎
日
続
か
な
か
っ
た
り
、
腰
や
足
を
痛

め
て
し
ま
っ
た
り
…
…
。

や
は
り
、
ウ
ォ
ー
キ
ン
グ
を
継
続

す
る
に
は
コ
ツ
や
、
歩
き
方
の
基
本
を

学
ば
ね
ば
と
思
い
、
ウ
ォ
ー
キ
ン
グ
の

プ
ロ
、
社
団
法
人　
日
本
ウ
オ
ー
キ
ン

グ
協
会
の
主
任
指
導
員
、
西
田
富
美
子

さ
ん
を
訪
ね
た
。

西
田
さ
ん
は
以
前
、
旅
行
会
社
で

働
い
て
お
り
、
健
康
メ
ニ
ュ
ー
を
プ
ラ

ス
し
た
旅
行
企
画
と
し
て
、
ウ
オ
ー
キ

ン
グ
教
室
を
企
画
し
た
の
が
ウ
ォ
ー
キ

ン
グ
と
の
最
初
の
出
会
い
だ
と
い
う
。

そ
の
際
、
指
導
し
て
く
れ
た
方
か

ら
〝
心
肺
・
血
管
の
強
化
〞〝
内
蔵
脂

肪
症
候
群
の
予
防
や
改
善
〞〝
脂
質
異

常
症
の
予
防
や
改
善
〞〝
動
脈
硬
化
の

予
防
や
改
善
〞
な
ど
、
ウ
ォ
ー
キ
ン
グ

の
効
果
を
聞
き
、
そ
の
効
能
は
理
解
し

た
も
の
の
、
な
か
な
か
実
行
に
は
移
せ

な
か
っ
た
そ
う
だ
。

そ
の
後
、
何
と
か
実
行
し
た
も
の

の
〝
ど
う
せ
歩
く
ん
だ
っ
た
ら
１
時
間

く
ら
い
ガ
ン
ガ
ン
歩
こ
う
！
〞
と
歩
い

て
み
た
が
、
仕
事
も
忙
し
く
残
業
も
あ

る
中
で
、
い
き
な
り
１
時
間
歩
く
と
い

う
の
は
ハ
ー
ド
で
、〝
疲
れ
て
い
る
状

態
〞
が
続
き
、
結
局
長
続
き
し
な
か
っ

た
と
の
事
。

こ
れ
は
、
ま
さ
に
こ
れ
か
ら
ウ
ォ
ー

キ
ン
グ
を
始
め
よ
う
と
し
て
い
る
人
達

が
ぶ
つ
か
る
壁
と
一
緒
で
は
な
い
か
。

で
は
、
ど
う
し
て
西
田
さ
ん
は
ウ
ォ
ー

キ
ン
グ
を
続
け
ら
れ
た
の
だ
ろ
う
か
？

西
田
さ
ん
の
場
合
、
そ
の
キ
ッ
カ

ケ
が
仕
事
と
い
う
事
も
あ
り
、
通
勤
の

時
に
一
つ
前
の
駅
で
降
り
て
歩
い
た
り
、

階
段
を
利
用
し
た
り
と
〝
自
分
の
で
き

る
事
〞
か
ら
始
め
た
そ
う
だ
。

「
そ
う
し
た
ら
、
い
つ
の
間
に
か
息

も
上
が
ら
ず
、
長
い
距
離
も
歩
け
る
よ

う
に
な
っ
た
ん
で
す
。
心
肺
機
能
が
上

が
っ
て
い
た
ん
で
す
ね
。
そ
の
時
初
め

て
、
歩
く
っ
て
身
体
に
い
い
な
〜
っ
て

実
感
し
ま
し
た
。
私
の
教
室
に
も
、
た

だ
歩
け
ば
良
い
と
自
己
流
で
長
距
離
を

歩
い
て
、
疲
労
感
だ
け
が
残
っ
た
と
い

う
方
も
い
ら
っ
し
ゃ
い
ま
す
。
歩
く
事

が
健
康
に
良
い
よ
と
言
わ
れ
て
も
、
ど

の
よ
う
に
、
ど
れ
く
ら
い
歩
け
ば
良
い

の
か
を
教
え
て
く
れ
る
人
に
は
会
え
な

い
で
す
よ
ね
。」
と
語
る
西
田
さ
ん
。

そ
う
、
ど
う
い
う
風
に
、
ど
れ
く

ら
い
歩
け
ば
良
い
の
か
？

「
私
が
初
心
者
の
方
に
は
、
歩
数
計

な
ど
を
付
け
て
頂
い
て
、
一
週
間
で
も
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良
い
の
で
自
分
が
日
常
生
活
で
ど
れ
だ

け
歩
い
て
い
る
の
か
歩
数
を
知
っ
て
下

さ
い
と
言
い
ま
す
。
そ
れ
を
知
る
こ
と

に
よ
っ
て
、
ウ
ォ
ー
キ
ン
グ
に
対
し
て

の
意
識
が
高
ま
っ
て
い
く
ん
で
す
。
普

段
歩
い
て
い
る
歩
数
に
プ
ラ
ス
１
０
０

０
歩
、
少
し
づ
つ
プ
ラ
ス
す
る
こ
と
が

継
続
の
秘
訣
、
私
自
身
も
そ
う
し
て
、

ウ
ォ
ー
キ
ン
グ
が
楽
し
く
な
っ
た
ん
で

す
。
無
理
せ
ず
、
プ
ラ
ス
10
分
で
〝
健

康
に
繋
が
る
〞
と
い
う
意
識
を
も
つ
こ

と
が
大
切
で
す
」
と
西
田
さ
ん
。

な
る
ほ
ど
、
一
万
歩
歩
こ
う
！　

一
時
間
歩
こ
う
！　

と
い
う
よ
う
に
、

い
き
な
り
目
標
を
高
く
持
つ
の
で
は
な

く
、
日
頃
５
０
０
０
歩
歩
い
て
い
る
人

は
６
０
０
０
歩
を
目
標
に
。
慣
れ
て
き

た
と
こ
ろ
で
、
７
０
０
０
歩
と
一
日
の

歩
数
を
増
や
し
て
い
く
と
無
理
な
く
続

け
ら
れ
る
気
が
す
る
。
ま
ず
、
自
分
の

一
日
の
歩
数
を
知
っ
て
か
ら
、
１
０
０

０
歩
ず
つ
に
歩
数
を
増
や
す
。
１
０
０

０
歩
と
い
う
と
約
10
分
。
目
的
地
の
一

駅
前
で
降
り
て
歩
く
事
で
ク
リ
ア
で
き

る
。
こ
れ
な
ら
現
実
味
が
あ
る
。

歩
く
フ
ォ
ー
ム
、
姿
勢
も
非
常
に

大
切
と
の
事
。
無
闇
や
た
ら
に
歩
い

て
い
る
と
、
身
体
に
負
担
が
掛
か
り
腰

な
ど
を
痛
め
る
可
能
性
も
あ
る
と
い
う
。

こ
れ
で
は
本
末
転
倒
で
あ
る
。

で
は
、
姿
勢
良
く
き
れ
い
な
歩
き

方
と
は
ど
の
よ
う
な
も
の
な
の
か
を
聞

い
て
み
る
と
、
大
き
な
ポ
イ
ン
ト
し
て

は
２
つ
。

目
線
を
10
〜
15
ｍ
先
を
見
る

視
界
が
広
が
り
景
色
も
楽
し
め
る

と
と
も
に
、
上
体
が
真
っ
直
ぐ
に
な
る

為
、
姿
勢
も
良
く
な
る
。
言
わ
れ
て
み

る
と
普
段
は
５
ｍ
く
ら
い
先
の
地
面
を

見
て
歩
い
て
い
て
前
か
が
み
に
な
り
が

ち
だ
…
…
。

腕
は
自
然
に
振
る

腕
の
振
り
で
リ
ズ
ミ
カ
ル
に
歩
け
、

全
身
運
動
を
促
す
。
自
然
に
と
言
わ

れ
る
と
、
変
に
意
識
し
て
し
ま
い
肩

に
力
が
入
っ
て
し
ま
う
…
…
。
な
か

な
か
難
し
い
。
コ
ツ
は
腕
の
力
を
抜

い
て
お
尻
に
キ
ュ
ッ
と
力
を
入
れ
る

と
良
い
そ
う
だ
。

姿
勢
良
く
歩
く
だ
け
で
も
ス
テ
キ

に
見
え
る
上
に
、
効
果
的
な
ウ
ォ
ー
キ

ン
グ
が
実
現
す
る
の
だ
と
い
う
。
皆
さ

ん
も
お
試
し
あ
れ
。

日
本
ウ
オ
ー
キ
ン
グ
協
会
は
国
民

の
生
涯
ス
ポ
ー
ツ
と
し
て
国
内
の
み
な

ら
ず
世
界
に
向
け
て
、
ウ
オ
ー
キ
ン
グ

の
普
及
、
啓
発
活
動
に
取
り
組
み
、
さ

ま
ざ
ま
な
ウ
オ
ー
キ
ン
グ
イ
ベ
ン
ト
を

開
催
し
て
い
る
。
ま
た
、
東
京
を
中
心

に
各
地
で
「
ウ
オ
ー
キ
ン
グ
教
室
」
や

「
歩
く
健
康
づ
く
り
」
の
出
張
指
導
も

行
っ
て
い
る
。
ウ
ォ
ー
キ
ン
グ
を
始
め

る
前
に
、
よ
り
良
い
ウ
ォ
ー
キ
ン
グ
を

体
験
す
る
為
に
、
身
近
な
場
所
の
ウ

オ
ー
キ
ン
グ
教
室
に
参
加
す
る
の
も
良

い
か
も
し
れ
な
い
。

と
は
い
え
、
健
康
に
良
い
と
は
わ

か
っ
て
い
て
も
ウ
ォ
ー
キ
ン
グ
と
い
う

と
、
ど
う
し
て
も
一
人
で
、
そ
し
て
単

調
な
イ
メ
ー
ジ
が
あ
る
の
も
事
実
。
楽

し
く
な
け
れ
ば
続
か
な
い
。
継
続
の
コ

ツ
は
自
分
な
り
の
楽
し
み
を
見
つ
け
る

事
に
あ
る
よ
う
だ
。

「
家
の
周
り
で
も
通
勤
で
も
、
ル
ー

ト
を
変
え
な
が
ら
歩
い
て
み
る
と
、
景

色
も
季
節
に
よ
っ
て
変
わ
り
、
色
ん
な

発
見
が
あ
っ
て
楽
し
い
で
す
よ
。」
と

西
田
さ
ん
。

ウ
ォ
ー
キ
ン
グ
が
人
と
社
会
に
も

た
ら
す
効
用
と
し
て
、
健
康
・
環
境
・

観
光
・
交
流
・
教
育
の
５
つ
の
Ｋ
が
あ

る
と
い
う
。

こ
の
５
つ
の
Ｋ
全
て
の
要
素
を
組

み
込
ん
だ
も
の
が
、
各
所
で
行
わ
れ
て

い
る
ウ
オ
ー
キ
ン
グ
大
会
だ
。

景
色
や
季
節
を
楽
し
み
、
五
感
も

刺
激
さ
れ
、
人
と
の
交
流
も
生
ま
れ
、

健
康
に
も
良
い
。
そ
し
て
エ
コ
ロ
ジ
ー
。

そ
ん
な
一
日
を
家
族
と
過
ご
す
と
し
た

ら
、
と
て
も
良
い
思
い
出
に
な
る
よ
う

な
気
が
す
る
。

「
例
え
ば
ウ
オ
ー
キ
ン
グ
大
会
だ
と

20
㎞
を
〝
完
歩
し
よ
う
〞、
と
い
う
の

で
は
な
く
、
歩
け
る
喜
び
を
味
わ
い

〝
観
歩
〞〝
感
歩
し
よ
う
〞
っ
て
言
っ
て

い
る
ん
で
す
。」
と
も
語
る
西
田
さ
ん
。

大
会
と
聞
く
と
、
速
さ
や
距
離
な

ど
の
記
録
を
目
的
と
し
た
も
の
だ
と

思
っ
て
し
ま
う
が
、
実
際
は
、
ウ
ォ
ー

キ
ン
グ
の
魅
力
を
体
験
で
き
る
イ
ベ
ン

ト
だ
と
い
う
事
を
初
め
て
知
っ
た
。

今
回
の
訪
問
で
、
ウ
ォ
ー
キ
ン
グ

は
健
康
維
持
の
た
め
だ
け
で
は
な
く
、

老
若
男
女
問
わ
ず
、
生
活
を
豊
か
に
し
、

人
と
人
の
交
流
を
促
す
と
い
う
側
面
も

あ
る
の
だ
、
と
気
づ
か
さ
れ
た
。

ウォーキング

普段歩いている歩数に
プラス１０００歩
ライフスタイル・ウオーキング


