
表　3mの幅でのスローウオーキングターンの
ターン数と運動強度METsの関係

3.1 15
4.1 17
5.1 19

6.1 21

7.1 23

運動強度（METs） 1分間のターン数（回/分）
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松
まつ

田
だ

拓
たく

朗
ろう

田
た

中
なか

宏
ひろ

暁
あき

ま
だ
と
滑
る
恐
れ
が
あ
り
ま
す
の
で
、

室
内
で
は
は
だ
し
で
行
う
こ
と
を
お
勧

め
し
ま
す
。

（
２
）以
前
か
ら
下
肢
に
関
節
痛
を
も
っ

て
い
る
方
や
、
タ
ー
ン
の
時
に
膝
や
腰

な
ど
の
関
節
に
痛
み
が
出
る
方
は
、
実

施
を
控
え
て
く
だ
さ
い
。
ス
ロ
ー
ウ
オ

ー
キ
ン
グ
タ
ー
ン
に
は
、
ひ
ね
り
の
動

作
が
含
ま
れ
て
い
て
、
関
節
痛
を
助
長

さ
せ
る
恐
れ
が
あ
る
た
め
で
す
。

こ
の
よ
う
に
、
ス
ロ
ー
ウ
オ
ー
キ
ン

グ
タ
ー
ン
は
、
天
候
の
影
響
な
ど
に
よ

っ
て
屋
外
で
運
動
で
き
な
い
時
も
、
屋

内
の
狭
い
ス
ペ
ー
ス
で
運
動
強
度
が
確

保
さ
れ
た
有
酸
素
運
動
を
実
施
す
る
こ

と
を
可
能
に
し
ま
す
。
道
具
を
必
要
と

せ
ず
、
い
つ
で
も
ど
こ
で
も
有
酸
素
運

動
を
実
施
で
き
る
こ
と
が
、
ス
ロ
ー
ウ

オ
ー
キ
ン
グ
タ
ー
ン
の
特
徴
で
す
。
こ

れ
か
ら
の
暑
い
季
節
、
ま
た
先
の
話
で

す
が
、
真
冬
の
寒
い
季
節
に
も
、
あ
な

た
の
自
宅
の
リ
ビ
ン
グ
で
簡
単
に
行
え

る
運
動
と
し
て
、
ス
ロ
ー
ウ
オ
ー
キ
ン

グ
タ
ー
ン
を
ス
ロ
ー
ス
テ
ッ
プ
運
動
と

と
も
に
加
え
て
く
だ
さ
い
！

不
足
と
い
う
問
題
点
を
解
決
す
る
新
し

い
ウ
オ
ー
キ
ン
グ
方
法
、「
ス
ロ
ー
ウ
オ

ー
キ
ン
グ
タ
ー
ン
」
を
ご
紹
介
し
ま
す
。

ス
ロ
ー
ウ
オ
ー
キ
ン
グ
タ
ー
ン
は
ウ
オ

ー
キ
ン
グ
の
応
用
版
で
、
わ
ず
か
な
ス

ペ
ー
ス
が
あ
れ
ば
実
施
可
能
な
運
動
方

法
で
す
。
や
り
方
は
、
２
〜
４
ｍ
程
度

の
ス
ペ
ー
ス
を
折
り
返
し
て
歩
行
し
ま

す
。
そ
の
名
の
通
り
、
行
っ
た
り
来
た

り
の
タ
ー
ン
動
作
を
加
え
て
往
復
す
る

歩
行
運
動
で
す（
図
）。
た
っ
た
数
ｍ
の

ス
ペ
ー
ス
を
折
り
返
し
て
ウ
オ
ー
キ
ン

グ
す
る
だ
け
で
、
な
ん
と
３
Ｍ
Ｅ
Ｔ
ｓ

以
上
も
の
運
動
強
度
を
確
保
す
る
こ
と

が
で
き
る
画
期
的
な
省
ス
ペ
ー
ス
運
動

方
法
で
す
！

広
い
ス
ペ
ー
ス
を
必
要

と
し
な
い
た
め
自
宅
で
も
簡
単
に
行
え

る
の
で
、
天
候
に
左
右
さ
れ
る
こ
と
が

あ
り
ま
せ
ん
。

少
し
細
か
い
話
に
な
り
ま
す
が
、
ス

ロ
ー
ウ
オ
ー
キ
ン
グ
タ
ー
ン
と
運
動
強

度（
Ｍ
Ｅ
Ｔ
ｓ
）の
関
係
を
表
に
し
ま
し

た
。
ま
ず
は
、
３
ｍ
の
幅
を
基
準
に
ス

ロ
ー
ウ
オ
ー
キ
ン
グ
タ
ー
ン
を
行
っ
て

く
だ
さ
い
。
ま
た
、
速
度（
時
速
）を
基

準
に
す
る
と
分
か
り
に
く
い
の
で
、「
１

分
間
で
の
タ
ー
ン
を
行
っ
た
回
数
」
を

目
安
に
し
て
い
た
だ
き
、
初
め
は
メ
ト

ロ
ノ
ー
ム
な
ど
で
リ
ズ
ム
を
と
り
な
が

ら
タ
ー
ン
の
練
習
を
行
う
と
よ
い
で
し

ょ
う
。
１
分
間
に
15
回
タ
ー
ン
す
る
ペ

ー
ス
で
歩
き
続
け
れ
ば
、
３
・
１
Ｍ
Ｅ

Ｔ
ｓ
の
運
動
強
度
を
確
保
で
き
ま
す
。

ス
ロ
ー
ウ
オ
ー
キ
ン
グ
タ
ー
ン
を
行

う
際
に
は
、
い
く
つ
か
の
注
意
点
が
あ

り
ま
す
。

（
１
）タ
ー
ン
の
際
に
滑
っ
て
転
ば
な
い

環
境
で
行
う
こ
と
。
靴
下
を
履
い
た
ま
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図　スローウオーキングターンの方法

3mの幅を折り返してウオーキングをする

は
熱
中
症
が
怖
い
か
ら
、
涼

し
く
な
る
ま
で
運
動
は
し

ば
ら
く
や
め
て
お
こ
う
！
」

と
い
う
あ
な
た
、
大
丈
夫
で
す
か
血
糖

値
！

気
温
の
上
昇
と
と
も
に
ヘ
モ

グ
ロ
ビ
ン
A1c
も
上
昇
…
、
な
ん
て
こ
と

に
な
ら
な
い
た
め
に
、
運
動
は
続
け
ま

し
ょ
う
！

残
念
な
が
ら
、
運
動
の
効

果
は
貯
蓄
す
る
こ
と
が
で
き
ま
せ
ん
。

し
か
し
、
暑
い
夏
の
灼
熱（
し
ゃ
く
ね

つ
）環
境
で
の
運
動
も
ま
た
、
危
険
を

伴
い
ま
す
。
そ
こ
で
今
回
、
そ
ん
な
ジ

レ
ン
マ
を
解
決
し
て
く
れ
る
室
内
で
行

え
る
運
動
を
新
た
に
ご
紹
介
し
ま
す
！

部
屋
を
涼
し
く
し
て
行
っ
て
く
だ
さ

い
。

ウ
オ
ー
キ
ン
グ
の
運
動
強
度
を
再
確
認
！

ウ
オ
ー
キ
ン
グ
は
日
常
生
活
の
基
本

と
な
る
動
作
な
の
で
、
取
り
組
み
や
す

い
運
動
様
式
で
す
ね
。
し
か
し
、
運
動

の
効
果
を
引
き
出
す
運
動
強
度（
ニ
コ

ニ
コ
ペ
ー
ス
）を
充
足
さ
せ
る
こ
と
を

考
え
る
と
、
平
地
歩
行
で
は
ニ
コ
ニ
コ

ペ
ー
ス
の
運
動
強
度
に
到
達
し
な
い
方

も
出
て
き
ま
す
。
つ
ま
り
、
体
力
の
増

加
と
と
も
に
ウ
オ
ー
キ
ン
グ
で
は
ニ
コ

ニ
コ
ペ
ー
ス
の
運
動
強
度
を
充
足
で
き

スロージョギング
＆スローステップ

ギング
⑦運動革命！ スローウオーキングターン！

な
い
状
況
に
な
り
、
運
動
の
効
果
が
得

ら
れ
に
く
い
状
態
と
な
り
ま
す（「
さ
か

え
」
４
月
号
参
照
）。
そ
の
た
め
、
ニ

コ
ニ
コ
ペ
ー
ス
の
運
動
強
度
が
４
Ｍ
Ｅ

Ｔ
ｓ（
時
速
約
５
㎞
の
ウ
オ
ー
キ
ン
グ

に
相
当
）以
上
の
体
力
向
上
が
得
ら
れ

た
方
は
、
別
の
運
動
様
式（
ス
ロ
ー
ジ

ョ
ギ
ン
グ
、
ス
テ
ッ
プ
運
動
、
こ
れ
か

ら
ご
紹
介
す
る
ス
ロ
ー
ウ
オ
ー
キ
ン
グ

タ
ー
ン
な
ど
）に
変
更
し
て
く
だ
さ
い
。

「
ジ
ョ
ギ
ン
グ
は
ち
ょ
っ
と
…
ま
だ
ウ

オ
ー
キ
ン
グ
を
続
け
た
い
！
」
と
い
う

方
は
、
ス
ポ
ー
ツ
ク
ラ
ブ
な
ど
で
使
わ

れ
て
い
る
ト
レ
ッ
ド
ミ
ル（
ル
ー
ム
ラ

ン
ナ
ー
）を
使
用
し
て
く
だ
さ
い
。
ト

レ
ッ
ド
ミ
ル
は
傾
斜
を
つ
け
る
こ
と
が

で
き
る
の
で
、
足
り
な
く
な
っ
た
運
動

強
度
を
充
足
さ
せ
る
こ
と
が
可
能
で
す
。

こ
の
よ
う
に
、
ウ
オ
ー
キ
ン
グ
は
日

常
生
活
に
お
い
て
取
り
組
み
や
す
い
運

動
で
は
あ
り
ま
す
が
、
運
動
強
度
が
低

い
の
で
、
体
力
が
高
い
方
は
ニ
コ
ニ
コ

ペ
ー
ス
の
運
動
強
度
を
充
足
で
き
な
い

状
態
に
な
る
こ
と
に
注
意
す
る
必
要
が

あ
り
ま
す
。

ス
ロ
ー
ウ
オ
ー
キ
ン
グ
タ
ー
ン

こ
の
よ
う
な
ウ
オ
ー
キ
ン
グ
の
強
度
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