
楽
し
み
な
が
ら
歩
ぐ
「
ひ
ら
め
き

ウ
オ
ー
キ
ン
グ
」
で
認
知
機
能
が

高
ま
り
脳
は
若
返
る
と
判
明

漫
然
と
歩
い
て
も

長
続
き
し
な
い
‥

誰
し
も
、
年
を
重
ね
る
と
物
忘
れ

が
増
え
て
き
ま
す
。
こ
れ
は
、
ひ
と

言
で
善一甲
え
ば
脳
の
老
化
で
す
。

脳
の
老
化
の
主
な
原
因
は
、
脳
細

胞
の
一挙
え
で
す
。
脳
細
胞
は
、
加
齢

と
と
も
に
ど
ん
ど
ん
滅

っ
て
い
き
ま

す
。
す
る
と
、
判
断
力
や
理
解
力
、

記
憶
力
と
い
っ
た
認
知
機
能
が
低
下

す
る
の
で
す
。
こ
う
し
た
脳
の
老
化

を
年
の
せ
い
に
し
て
放
置
し
て
お
く

と
、
認
知
症
の
リ
ス
ク
が
高
ま
り
ま

す
。・私

は
、
３０
年
以
上
認
如
症
の
研
究

を
続
け
、
そ
の
結
果
、
認
知
症
予
防

に
は
毎
日
の
運
動
が
重
要
で
あ
る
こ

と
が
わ
か
り
ま
し
た
。

運
動
を
す
る
と
、
筋
力
が
ア
ッ
プ

す
る
だ
け
で
な
く
、
Ｂ
Ｄ
Ｎ
Ｆ

（脳

由
来
神
経
栄
養
因
子
）
と
い
う
ホ
ル

モ
ン
が
た
く
さ
ん
分
泌
さ
れ
ま
す
。

こ
の
ホ
ル
モ
ン
は
、
記
憶
に
関
係
す

る
脳
の
部
位

「海
馬
」
の
神
経
細
胞

を
増
や
し
、
大
き
く
育
て
る
役
割
を

果
た
す
の
で
す
。
ち
な
み
に
、
脳
の

中
で
も
海
馬
だ
け
が
、
年
を
重
ね
て

も
新
し
い
神
経
細
胞
を
生
み
出
す
、

頼
も
し
い
部
位
な
の
で
す
。

さ
ら
に
、
運
動
の
中
で
も
有
酸
素

運
動
が
、
脳
の
司
令
塔
で
あ
る
前
頭

葉
の
働
き
を
活
性
化
す
る
こ
と
が
わ

か
っ
て
い
ま
す
。

つ
ま
り
、
脳
の
若
返
り
に
は
、
有

酸
素
運
動
で
あ
る
ウ
オ
ー
キ
ン
グ
が

最
適
な
の
で
す
。
と
は
い
え
、
た
だ

漫
然
と
歩
い
て
い
る
だ
け
で
は
、
運

動
も
つ
ま
ら
な
い
も
の
に
な
り
、
長

続
き
し
ま
せ
ん
。

そ
こ
で
、
私
は
運
動
を
継
続
さ
せ

る
た
め
に
工
夫
が
必
要
だ
と
考

代ゝ

楽
し
く
歩
け
る

「ひ
ら
め
き
ウ
オ
ー

キ
ン
グ
」
を
群
馬
県
高
崎
市
の
ス
タ

ッ
フ
と
と
も
に
考
案
し
ま
し
た
。

山口先生と著

書の『認知症

予防』(協同

医書出版社)

やまぐちはるやす

山口晴保
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ひ
ら
め
き
ウ
オ
ー
キ
ン
グ
と
は
、

そ
の
名
の
と
お
り
、
歩
き
な
が
ら
ひ

ら
め
く
こ
と
を
楽
し
む
も
の
で
す
。

ひ
ら
め
ぐ
こ
と
で
、
脳
そ
の
も
の
が

刺
激
さ
れ
、
ぐ
ん
ぐ
ん
活
性
化
し
ま

す
。
そ
し
て
、
ウ
オ
ー
キ
ン
グ
が
楽

し
く
な
り
習
慣
化
す
る
の
で
す
。
運

動
と
脳
活
性
の
ダ
ブ
ル
効
果
で
記
憶

力
な
ど
認
知
機
能
が
高
ま
晩
Ｌ
脳
の

老
化
や
認
知
症
が
予
防
で
き
る
と
い

う
わ
け
で
す
。

引
き
算
し
な
が
ら
そ
の
場
で

足
踏
み
で
も
Ｏ
Ｋ
！

こ
の
効
果
を
実
証
す
る
た
め
に
、

私
は
２
０
１
０
年
に
高
崎
市
と
協
力

し
て
、
ひ
ら
め
き
ウ
オ
ー
キ
ン
グ
を
上



街
ぐ
る
み
で
実
践
し
ま
し
た
。
物
忘

れ
を
自
覚
す
る
高
齢
者
（７０
～
８０
代
）

約
２
０
０
人
を
、
ひ
ら
め
き
ウ
オ
ー

キ
ン
グ
を
３
カ
月
間
実
践
す
る
グ

ル
ー
プ
と
、
何
も
し
な
い
グ
ル
ー
プ

に
分
け
て
、
認
知
機
能
の
変
化
を
テ

ス
ト
し
ま
し
た
。

テ
ス
ト
は
、
１
分
間
で
動
物
の
名

前
を
い
く
つ
挙
げ
ら
れ
る
か
、
と
い

う
も
の
で
し
た
。
結
果
は
、
ひ
ら
め

き
ウ
オ
ー
キ
ン
グ
実
践
グ
ル
ー
プ

が
、
正
解
個
数
を
向
上
さ
せ
、
脳
の

若
返
り
が
認
め
ら
れ
た
の
で
す
。

私
は
、
こ
の
研
究
結
果
を
ア
メ
リ

カ
老
年
医
学
会
の
国
際
誌
に
発
表
し

ま
し
た
。
そ
れ
か
ら
は
、
さ
ま
ざ
ま

な
メ
デ
ィ
ア
か
ら
注
目
さ
れ
、
テ
レ

ビ
番
組
な
ど
で
取
り
上
げ
ら
れ
ま
し

た
。
現
在
で
は
、
全
国
の
地
方
自
治

体
や
介
護
予
防
関
連
の
関
係
者
か

ら
、
多
数
の
問
い
合
わ
せ
を
い
た
だ

き
、
ひ
ら
め
き
ウ
オ
ー
キ
ン
グ
の
輪

が
確
実
に
広
が
っ
て
き
て
い
ま
す
。

そ
れ
で
は
、
こ
こ
で
ひ
ら
め
き
ウ

オ
ー
キ
ン
グ
の
や
り
方
を
紹
介
し
ま

し
よ
つゝ
。

用
意
す
る
も
の
は
、
歩
数
計
と

ノ
ー
ト
で
す
。
こ
れ
は
、
毎
日
の
歩

数
を
測
り
、
そ
れ
を
記
録
す
る
た
め

で
す
。

歩
き
方
や
１
日
の
歩
数
に
決
ま
り

は
あ
り
ま
せ
ん
。
健
康
増
進
に
は
早

歩
き
や
１
日
１
万
歩
な
ど
が
推
奨
さ

れ
ま
す
が
、
ひ
ら
め
き
ウ
オ
ー
キ
ン

グ
は
楽
し
さ
を
最
優
先
し
ま
す
。

「
た
だ
歩
く
の
で
は
な
く
、
楽
し
い

こ
と
を
し
て
い
た
ら
い
つ
も
よ
り
長

く
歩
い
て
い
た
」
と
い
う
こ
と
が
大

切
で
す
。

楽
し
い
こ
と
と
は
、
ひ
ら
め
き
で

す
。
漠
然
と
ひ
ら
め
き
を
待
つ
の
で

は
な
く
、
歩
く
前
に
、
自
分
が
興
味

を
持
て
る
課
題
を
決
め
ま
す
。

例
え
ば
、
「季
節
の
花
を
探
し
て

俳
句
を
作
る
名
気
に
入

っ
た
植
物
の

写
真
を
撮
る
」
な
ど
創
作
に
つ
な
が

る
こ
と
や
、
「庭
の
き
れ
い
な
家
を

探
す
名
近
所
の
歴
史
の
あ
る
場
所

ヘ

行

っ
て
み
る
」
な
ど
、
探
索
に
つ
な

が
る
こ
と
で
も
い
い
で
し
ょ
つゝ
。

ま
た
、
「出
会

っ
た
近
所
の
人
に

あ
い
さ
つ
を
す
る
」
や

「散
歩
中
の

犬
に
話
し
か
け
る
」
な
ど
、
人
や
動

物
と
の
交
流
で
も
い
い
の
で
す
。

そ
し
て

一
日
の
終
わ
り
に
、
歩
数

計
を
見
て
ノ
ー
ト
に
そ
の
日
の
歩
数

と
、
課
題
に
つ
い
て
の
楽
し
か

っ
た

コ
メ
ン
ト
を
メ
モ
し
ま
す
。

楽
し
い
と
感
じ
た
こ
と
を
思
い
出

す
と
、
脳
の
中
で
意
欲
や
快
感
に
関

係
す
る
ド
ー
パ
ミ
ン
と
い
う
神
経
伝

達
物
質
が
分
泌
し
ま
す
。
そ
れ
に
よ

っ
て
、
前
頭
葉

の
働
き
が
活
発
化

し
、
学
習
機
能
や
や
る
気
が
ア
ッ
プ

す
る
の
で
す
。

実
際
、
ひ
ら
め
き
ウ
オ
ー
キ
ン
グ

を
始
め
た
人
た
ち
は
、
教
室
終
了
６

カ
月
後
に
調
べ
て
み
る
と
、
こ
の
方

法
で
８５
％
の
人
が
毎
日
の
運
動
を
習

慣
化
で
き
て
い
ま
し
た
。
歩
数
も
４

０
０
０
歩
か
ら
７
０
０
０
歩
、
８
０

０
０
歩
と
査
肩
上
が
り
に
伸
び
て
い

き
ま
す
。

で
き
れ
ば
、
ご
近
所
で
仲
間
を
募

っ
て
、
週
１
回
の
ひ
ら
め
き
ウ
オ
ー

キ
ン
グ
報
告
会
を
し
て
も
い
い
で
し

ょ
つゝ
。

そ
の
さ
い
、
そ
れ
ぞ
れ
の
課
題
や

そ
の
達
成
度
を
発
表
し
ま
す
。
そ
し

て
、
お
互
い
を
褒
め
合
い
ま
す
。褒
め

る
こ
と
も
ぃ
褒
め
ら
れ
る
こ
と
も

ド
ー
パ
ミ
ン
を
分
泌
し
ま
す
。

し
か
し
、
高
齢
者
の
中
に
は
毎
日

外
出
で
き
な

い
人
も
い
る
で
し
ょ

う
。
そ
ん
な
と
き
に
お
勧
め
な
の

が
、
「
そ
の
場
で
ひ
ら
め
き
ウ
オ
ー

キ
ン
グ
」
。

こ
れ
は
、
家
の
中
を
歩
き
回
る
の

で
は
な
く
、
そ
の
場
で
足
踏
み
す
る

だ
け
で
す
。
太
も
も
を
高
ぐ
上
げ
る

と
運
動
効
果
が
よ
り
得
ら
れ
ま
す
。

そ
の
さ
い
、
ひ
ら
め
き
が
欲
し
い
と

こ
ろ
で
す
が
、
景
色
な
ど
に
よ
る
刺

激
が
な
い
の
で
難
し
い
で
し
ょ
う
。

そ
の
代
わ
り
に
、
脳
内
で
計
算
を

し
ま
す
。
１
０
０
０
か
ら
１３
ず
つ
引

い
て
い
く
の
で
す
。
そ
れ
が
ゼ
ロ
に

近
く
な

っ
た
ら
、
ウ
オ
ー
キ
ン
グ
は

終
了
。
ひ
と
汗
か
く
ほ
ど
の
運
動
と

脳
の
活
性
が
で
き
ま
す
。

ひ
ら
め
き
ウ
オ
ー
キ
ン
グ
は
、
何

歳
か
ら
で
も
効
果
が
あ
り
ま
す
。
体

と
脳
の
若
返
り
と
認
知
症
予
防
に
お

役
立
て
く
だ
さ
い
。

[若返る脳]15の革命的自力療法I認知た、アルツハイマーは治る防げる!



ひらめきウオーキングのやり方

出
が
，
る
ん
と
言
返
る
齢
韓謡
斃
呼

ロ

r

監

修

日
罵
田

霊

霊

叢

（

口咄
川
ス
キ
ン
ク
蟄

一ツ
ク
表
参
道
院
院
長

一
著

者

混

∵

ざ

女
Ｊ
こ

南
一爪
中
医
肇
大
学
教
授

温

∞ヽωＮωＮЮｏｏあ

◆
乾
爆
肌
が
し
つと
り
し
て
き
た
Ｉ

定
価

本
体
１
０
０
０
円
十
税

◆
肌

の

き

め

が
整
っ
て
き
た

！

◆
工
〓
瓜
が
締
ま
っ
た
！

◆
中〓
再
Ｅ
が
出
な
く
な
っ
た
！

◆
肌
の
色
が
明
る
く
な
っ
た
！

◆
く
す
み
が
消
え
た
！

マキノ出情辰♂混も蟹胡愚ぷご逢隻鷲暦ga!

●用意するもの

歩数計 ノート

0歩き有や1日の歩数に
決まりはない

1健康増進に|よ阜歩きや I自 1
万歩などが推奨されるが、ひ
らめきウオニキングは楽しさ
を最優先。 出発前にストレッチ

。獄謎軍箋霧三年ング
する

漠然とひらめきを待つのでtま

なく、歩く前に、自分が興昧
を持てる課題を決める。例え
ば、「季節の花を探して俳旬を

作る」など創作につながるこ

とや、「庭のきれいな家々探す」
など、探索にうながるこ

とでもよい。また、「出会
うた近所の人にあいさつ

をする」など、1人や動物
との交流につながること

でもOKc   i

み
～
ナcFで集まつて今
日のウオーキングの
感想を話しながら
ノエトに記入する

0終 わうたらノ■卜に多数と課題についてメモをする
1日の終わりに、歩数計を見てノ■卜に1日の歩数とt課題に
ついての楽しかつたコメントをメモする。

いよいよ遺ヨ発 !
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