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“ウォーキング”と“睡眠”
―― 	毎日よく歩く人ほど、睡眠の質が向上！
	 夜中に目覚める回数も少なくなる

『
１
日
１
万
歩
を
続
け
な
さ
い
〜
医
者
が
教
え
る
医

学
的
に
正
し
い
ウ
ォ
ー
キ
ン
グ
』（
ダ
イ
ヤ
モ
ン
ド
社
）

の
著
者
、
池
袋
大
谷
ク
リ
ニ
ッ
ク
の
大
谷
義
夫
院
長

は
、
本
の
タ
イ
ト
ル
通
り
、
１
日
１
万
歩
を
日
課
と

し
て
い
る
。
呼
吸
器
専
門
医
で
あ
る
大
谷
院
長
の
外

来
に
は
遠
方
か
ら
も
患
者
が
訪
れ
、
診
察
時
間
を
大

幅
に
過
ぎ
て
も
対
応
に
追
わ
れ
る
こ
と
が
珍
し
く
な

い
。
か
つ
、
最
新
論
文
の
チ
ェ
ッ
ク
、
原
稿
の
執
筆
、

取
材
対
応
、
テ
レ
ビ
出
演
な
ど
、
自
由
に
な
る
時
間

は
限
ら
れ
て
い
る
。
そ
れ
で
も
「
１
日
１
万
歩
」
を

続
け
る
の
は
、
そ
の
良
さ
を
自
ら
経
験
し
て
い
る
こ

と
に
加
え
、
ウ
ォ
ー
キ
ン
グ
の
効
果
を
数
々
の
エ
ビ

デ
ン
ス
が
示
し
て
い
る
こ
と
に
あ
る
。

「
美
楽
」
編
集
部
が
特
に
注
目
し
た
ウ
ォ
ー
キ
ン
グ

の
効
果
は
、
睡
眠
に
対
す
る
も
の
。
ヘ
ル
ス
ケ
ア
製

品
・
医
療
関
連
機
器
を
中
心
と
す
る
電
機
メ
ー
カ
ー

の
フ
ィ
リ
ッ
プ
ス
が
実
施
し
た
「
睡
眠
に
関
す
る
調

査
２
０
２
３
」（
２
０
２
３
年
７
月
12
〜
23
日
）
に
よ

る
と
、「
睡
眠
に
満
足
し
て
い
る
か
？
」
と
の
問
い

に
「
は
い
」
と
答
え
た
の
は
17
％
に
過
ぎ
ず
、「
い
い

え
」
が
64
％
に
上
っ
た
。
そ
の
理
由
と
し
て
は
、「
眠

り
が
浅
い
」「
睡
眠
時
間
が
短
い
」「
寝
つ
き
が
悪
い
」

が
多
か
っ
た
。
睡
眠
時
間
の
短
さ
は
自
分
で
何
と
か

す
る
し
か
な
い
が
、睡
眠
の
質
を
高
め
る
の
に
ウ
ォ
ー

キ
ン
グ
が
役
に
立
つ
な
ら
、
ぜ
ひ
取
り
入
れ
た
い
。

今
す
ぐ
で
き
、
お
金
が
か
か
ら
な
い
の
も
魅
力
的
だ
。

大
谷
院
長
に
ウ
ォ
ー
キ
ン
グ
と
睡
眠
の
関
係
に
つ
い

て
話
を
聞
い
た
。
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１
９
８
９
年
３
月 

群
馬
大
学
医
学
部
卒
業

５
月 

東
京
医
科
歯
科
大
学
第
一
内
科
研

修
医
、
そ
の
後
、
九
段
坂
病
院
内
科
医

長
、
国
立
が
ん
研
究
セ
ン
タ
ー
肺
内
科

の
研
修
を
行
う
。

１
９
９
８
年
３
月 

東
京
医
科
歯
科
大
学

第
一
内
科
助
手
。
そ
の
後
呼
吸
器
内
科

助
手

２
０
０
１
年
４
月
東
京
医
科
歯
科
大
学

呼
吸
器
内
科
病
棟
医
長

２
０
０
３
年
５
月 

九
段
坂
病
院
内
科
医
長

２
０
０
５
年
９
月 

東
京
医
科
歯
科
大
学

呼
吸
器
内
科
医
局
長

２
０
０
８
年
４
月 

米
国
ミ
シ
ガ
ン
大
学

留
学

２
０
０
９
年
６
月 

東
京
医
科
歯
科
大
学

呼
吸
器
内
科
兼
任
睡
眠
制
御
学
講
座
准

教
授

２
０
０
９
年
11
月
２
日 

池
袋
大
谷
ク
リ

ニ
ッ
ク
開
院 

近
著
に『
長
生
き
し
た
け
れ
ば
の
ど
を

鍛
え
な
さ
い
』（
Ｓ
Ｂ
ク
リ
エ
ィ
テ
ィ

ブ
）、『
逆
流
性
食
道
炎
を
自
力
で
防
ぐ
』

（
扶
桑
社
）、『
肺
年
齢
を
若
く
し
て
セ
キ

ぜ
ん
そ
く
誤
嚥
性
肺
炎
か
ら
守
る
』（
日

東
書
院
本
社
）な
ど
。
テ
レ
ビ
出
演
多
数
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経
済
開
発
協

力
機
構
（
Ｏ
Ｅ
Ｃ

Ｄ
）
の
調
査
で
は
、

日
本
人
の
睡
眠
時

間
は
世
界
で
最
も

短
い
。
睡
眠
は
脳

を
休
め
る
大
切
な

時
間
で
、
睡
眠
が

不
足
す
る
と
心
と

脳
の
病
気
に
つ
な

が
り
ま
す
。
睡
眠
時
間
が
短
い
な
ら
、
睡
眠
の
質

は
高
め
た
い
。
私
自
身
も
睡
眠
時
間
は
ど
う
し
て

も
短
く
な
り
が
ち
で
す
が
、
質
は
高
く
保
と
う
と

努
力
し
て
い
ま
す
。

ウ
ォ
ー
キ
ン
グ
が
睡
眠
の
質
を
高
め
る
の
は
、

次
の
２
つ
の
ポ
イ
ン
ト
が
あ
る
か
ら
で
す
。

⑴ 

自
律
神
経
の
バ
ラ
ン
ス
を
整
え
る

⑵ 

メ
ラ
ト
ニ
ン
を
分
泌
さ
せ
る

　

自
律
神
経
は
、
血
圧
・
心
拍
・
呼
吸
の
コ
ン

ト
ロ
ー
ル
、
胃
腸
に
よ
る
消
化
活
動
、
発
汗
、
肝

臓
、
腎
臓
、
膵
臓
な
ど
内
臓
の
働
き
な
ど
、
さ
ま

ざ
ま
な
活
動
に
関
わ
っ
て
い
ま
す
。
い
ず
れ
も
無

意
識
の
活
動
に
な
り
ま
す
。

自
律
神
経
は
、
活
動
時
に
優
位
に
な
る
交
感
神

経
と
、
リ
ラ
ッ
ク
ス
時
に
優
位
に
な
る
副
交
感

神
経
と
で
構
成
さ
れ
て
い
ま
す
。
現
代
社
会
は
交

感
神
経
が
優
位
に
な
り
が
ち
で
、
そ
れ
に
よ
っ
て

交
感
神
経
と
副
交
感
神
経
の
バ
ラ
ン
ス
が
崩
れ
る

と
、
心
身
の
不
調
が
生
じ
ま
す
。
不
眠
も
そ
の
一

つ
で
す
。

大
阪
人
間
科
学
大
学
の
研
究
チ
ー
ム
は
、
運
動

の
強
さ
と
自
律
神
経
に
関
す
る
調
査
を
行
っ
て
い

ま
す
。
健
康
な
19
人
に
、
ジ
ム
に
よ
く
あ
る
エ
ア

ロ
バ
イ
ク
を
使
っ
て
「
ゆ
っ
た
り
運
動
」
と
「
や

や
激
し
い
運
動
」
を
し
て
も
ら
い
、
そ
の
後
、
心

拍
の
変
動
を
解
析
。
交
感
神
経
と
副
交
感
神
経
の

状
態
を
調
べ
ま
し
た
。

す
る
と
、
た
と
え
1
回
で
も
「
ゆ
っ
た
り
運

動
」
が
副
交
感
神
経
を
優
位
に
す
る
効
果
が
あ
る

と
の
結
果
が
出
ま
し
た
。
ま
た
、「
ゆ
っ
た
り
運
動
」

で
、「
不
安
・
緊
張
・
抑
う
つ
」
も
改
善
し
た
の
で

す
。
言
う
ま
で
も
な
く
、
不
安
・
緊
張
・
抑
う
つ
は
、

睡
眠
を
妨
げ
る
原
因
に
な
り
ま
す
よ
ね
。

エ
ア
ロ
バ
イ
ク
を
自
宅
に
備
え
て
い
る
人
は
稀

で
し
ょ
う
し
、
そ
う
な
る
と
、
ジ
ム
な
ど
に
わ
ざ

わ
ざ
出
か
け
な
く
て
は
な
り
ま
せ
ん
。
そ
こ
で
、

ウ
ォ
ー
キ
ン
グ
で
す
。
ゆ
っ
く
り
歩
け
ば
、
十
分

に
「
ゆ
っ
た
り
運
動
」
に
な
り
ま
す
。
深
い
呼
吸

を
す
れ
ば
副
交
感
神
経
が
よ
り
優
位
に
な
り
や
す

い
の
で
、
深
呼
吸
を
し
つ
つ
ウ
ォ
ー
キ
ン
グ
を
す

る
こ
と
を
お
勧
め
し
ま
す
。

　

人
間
の
体
が

作
る
ホ
ル
モ
ン
の

一
つ
で
す
。
日
中
、

太
陽
の
光
を
浴
び

る
と
体
の
中
に
セ

ロ
ト
ニ
ン
と
い
う

ホ
ル
モ
ン
が
生
成

さ
れ
ま
す
。
こ
れ

が
15
時
間
後
、
睡

眠
ホ
ル
モ
ン
の
メ
ラ
ト
ニ
ン
に
加
工
さ
れ
る
と
、

人
は
自
然
と
眠
た
く
な
る
の
で
す
。

　

大
分
大
学
が
、
平
均
73
歳
の
男
女
８
５
５
名

の
毎
日
の
歩
数
と
睡
眠
に
つ
い
て
分
析
し
た
と
こ

ろ
、
次
の
結
果
を
得
ら
れ
ま
し
た
。

・
１
日
の
歩
数
と
「
睡
眠
時
間
」
は
関
連
が
な
い

・
１
日
の
歩
数
と
「
睡
眠
効
率
」
は
関
連
す
る

　

睡
眠
効
率
は
、
寝
床
で
横
に
な
っ
て
い
た
時

間
の
う
ち
、
実
際
の
睡
眠
時
間
が
占
め
る
割
合
で

す
。
夜
12
時
に
寝
床
に
入
っ
た
瞬
間
に
眠
り
に
落

2
1
つ
目
の
ポ
イ
ン
ト
の「
自
律
神

経
の
バ
ラ
ン
ス
」か
ら
教
え
て
く

だ
さ
い
。

1
ウ
ォ
ー
キ
ン
グ
は
睡
眠
に
も
効
果

が
あ
る
の
で
し
ょ
う
か
？

3
2
つ
目
の
ポ
イ
ン
ト
で
あ
る
メ

ラ
ト
ニ
ン
と
は
何
で
す
か
？

4
た
く
さ
ん
歩
く
ほ
ど
、睡
眠
の
質

は
高
ま
り
ま
す
か
？

5
睡
眠
効
率
と
は
、ど
う
い
う
も
の

で
す
か
？
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ち
、
目
覚
ま
し
が
鳴
る
朝
６
時
ま
で
ぐ
っ
す
り

眠
っ
た
時
は
睡
眠
効
率
１
０
０
％
。
夜
10
時
か
ら

朝
６
時
ま
で
ベ
ッ
ド
に
い
た
が
、
眠
り
に
つ
い
て

い
た
の
は
４
時
間
ほ
ど
で
あ
れ
ば
睡
眠
効
率
50
％

に
な
り
ま
す
。

大
分
大
学
の
調
査
で
は
、
１
日
の
歩
数
が
多
い

ほ
ど
睡
眠
効
率
が
高
い
、
つ
ま
り
睡
眠
の
質
が
高

く
な
っ
た
と
い
う
こ
と
、
さ
ら
に
、
夜
中
に
目
覚

め
る
時
間
と
回
数
が
少
な
く
、
昼
寝
の
時
間
が
短

い
こ
と
も
分
か
り
ま
し
た
。

高
齢
者
に
な
る
と
、
夜
中
に
何
度
も
目
が
覚
め

る
な
ど
睡
眠
の
質
が
悪
く
な
り
が
ち
。
大
分
大
学

は
、「
高
齢
者
の
睡
眠
障
害
の
予
防
に
ウ
ォ
ー
キ

ン
グ
が
有
効
」
と
結
論
付
け
て
い
ま
す
。

　
「
ガ
ー
ッ
、ガ
ー
ッ
、ガ
ッ
（
呼
吸
が
止
ま
る
）

…
」
と
い
っ
た
い
び
き
が
特
徴
的
な
睡
眠
時
無

呼
吸
症
候
群
。
睡
眠
中
に
呼
吸
が
止
ま
る
病
気
で

す
ね
。
肥
満
、
顎
が
小
さ
い
、
舌
が
大
き
い
、
鼻

中
隔
弯
曲
症
や
扁
桃
肥
大
な
ど
が
原
因
で
起
こ
り

ま
す
。
睡
眠
の
質
が
悪
く
な
る
、
長
く
寝
て
も
昼

間
眠
気
が
強
く
て
パ
フ
ォ
ー
マ
ン
ス
が
下
が
る
な

ど
の
ほ
か
、
高
血
圧
や
動
脈
硬
化
を
起
こ
し
や
す

く
、
心
筋
梗
塞
や
脳
卒
中
の
リ
ス
ク
も
高
く
な
り

ま
す
。
中
等
症
か
ら
重
症
で
治
療
せ
ず
に
い
た
人

は
、
８
年
後
に
37
％
が
死
亡
し
た
と
す
る
報
告
も

あ
り
ま
す
。

こ
の
睡
眠
時
無
呼
吸
症
候
群
、
前
述
の
よ
う
に

肥
満
が
関
係
し
て
い
る
。
ウ
ォ
ー
キ
ン
グ
は
、
継

続
し
や
す
い
ダ
イ
エ
ッ
ト
と
し
て
有
効
で
す
か

ら
、
肥
満
の
人
は
、
ぜ
ひ
日
々
の
習
慣
に
取
り
入

れ
て
い
た
だ
き
た
い
と
思
い
ま
す
。
私
は
患
者
さ

ん
に
も
勧
め
て
い
て
、
あ
る
方
は
、
ウ
ォ
ー
キ
ン

グ
で
20
㎏
減
の
ダ
イ
エ
ッ
ト
に
成
功
し
、
睡
眠
時

無
呼
吸
症
候
群
も
克
服
し
ま
し
た
。

　

ア
メ
リ
カ
の
ア
リ
ゾ
ナ
州
立
大
学
の
研
究
グ

ル
ー
プ
の
調
査
で
、「
激
し
い
運
動
は
、
体
に
い

い
と
は
限
ら
な
い
」
と
い
う
結
果
が
出
て
い
ま

す
。
激
し
い
筋
ト
レ
や
ラ
ン
ニ
ン
グ
で
疲
労
が
蓄

積
す
る
と
「
免
疫
力
が
下
が
り
、
感
染
症
リ
ス
ク

が
上
が
る
」
と
い
う
報
告
も
、
別
の
研
究
チ
ー
ム

が
発
表
。
そ
も
そ
も
こ
れ
ま
で
運
動
経
験
が
な
い

人
が
い
き
な
り
ジ
ョ
ギ
ン
グ
を
し
た
ら
、
け
が
や

ひ
ざ
痛
、
足
底
筋
膜
炎
に
な
る
リ
ス
ク
が
あ
り
ま

す
。そ
れ
以
前
に
、「
し
ん
ど
く
て
継
続
で
き
な
い
」

と
な
っ
て
し
ま
う
の
で
は
な
い
で
し
ょ
う
か
。

一
方
で
ウ
ォ
ー
キ
ン
グ
は
、
運
動
経
験
が
な
い

人
が
や
っ
て
も
、
特
筆
す
べ
き
デ
メ
リ
ッ
ト
は

あ
り
ま
せ
ん
。
ひ
ざ
痛
を
心
配
す
る
人
も
い
る
で

し
ょ
う
。
し
か
し
、
ウ
ォ
ー
キ
ン
グ
と
変
形
性
膝

関
節
症
の
因
果
関
係
は
認
め
ら
れ
な
い
、
と
の
調

査
結
果
が
出
て
い
ま
す
。
筋
ト
レ
や
ジ
ョ
ギ
ン
グ

と
比
較
し
て
も
、
体
力
や
運
動
能
力
が
必
要
と
さ

れ
ま
せ
ん
。
ウ
ォ
ー
キ
ン
グ
は
有
酸
素
運
動
に
該

当
し
、筋
ト
レ
よ
り
先
に
内
臓
脂
肪
が
落
ち
ま
す
。

な
お
、
肥
満
と
高
血
糖
は
密
接
な
関
係
に
あ
り

ま
す
が
、
ニ
ュ
ー
ジ
ー
ラ
ン
ド
の
オ
タ
ゴ
大
学

が
、
こ
ん
な
研
究
結
果
を
発
表
し
て
い
ま
す
。
糖

尿
病
や
高
血
圧
で
は
な
い
18
歳
か
ら
40
歳
ま
で
を

対
象
に
研
究
を
行
っ
た
と
こ
ろ
、
30
分
ご
と
に

１
０
０
秒
、
こ
ま
め
に
ウ
ォ
ー
キ
ン
グ
を
す
る

グ
ル
ー
プ
が
最
も
血
糖
値
が
下
が
っ
た
と
い
う
も

の
。
１
０
０
秒
と
い
う
と
１
分
ち
ょ
っ
と
で
す
か

ら
、甘
い
モ
ノ
を
つ
い
食
べ
て
し
ま
っ
た
と
き
に
、

覚
え
て
お
く
と
い
い
で
す
よ
。

　

１
日
１
万
歩
を
ぜ
ひ
目
指
し
て
く
だ
さ
い
。

ア
メ
リ
カ
国
立
が
ん
研
究
所
の
研
究
グ
ル
ー
プ
が

40
歳
以
上
の
男
女
５
０
０
０
人
に
つ
い
て
「
１
日

の
歩
数
と
死
亡
率
の
関
係
」
を
調
べ
た
と
こ
ろ
、

１
日
４
０
０
０
歩
の
人
に
比
べ
、
１
日
２
０
０
０

歩
の
人
の
死
亡
率
が
高
く
な
っ
て
い
た
。さ
ら
に
、

１
日
４
０
０
０
歩
よ
り
８
０
０
０
歩
、
８
０
０
０

歩
よ
り
１
万
２
０
０
０
歩
の
人
の
死
亡
率
が
低

7
ダ
イ
エ
ッ
ト
の
た
め
に
は
、
ジ
ョ

ギ
ン
グ
や
筋
ト
レ
の
方
が
い
い
よ

う
な
気
も
し
ま
す
。

8
睡
眠
の
質
を
上
げ
る
に
は
、
ど

う
い
っ
た
歩
き
方
を
実
践
す
れ

ば
い
い
で
す
か
？

6
睡
眠
時
無
呼
吸
症
候
群
の
患
者

さ
ん
に
も
、
ウ
ォ
ー
キ
ン
グ
は 

良
い
効
果
を
も
た
ら
し
ま
す
か
？
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か
っ
た
。
ピ
ー
ク
は
１
万
５
０
０
０
歩
で
、
１
万

歩
と
１
万
５
０
０
０
歩
の
死
亡
率
は
そ
れ
ほ
ど
大

き
く
変
わ
ら
な
か
っ
た
。
そ
こ
で
私
は
１
万
歩
を

推
奨
し
、
自
分
自
身
も
実
践
し
て
い
ま
す
。

た
だ
し
、
一
気
に
歩
く
必
要
は
あ
り
ま
せ
ん
。

朝
３
０
０
０
歩
、
昼
３
０
０
０
歩
、
夜
４
０
０
０

歩
で
ト
ー
タ
ル

１
万
歩
…
と
い

う
形
で
も
構
い
ま

せ
ん
。
歩
く
時
間

は
、
夜
よ
り
朝
が

お
勧
め
。
太
陽
の

光
を
浴
び
る
と
体

内
時
計
が
リ
セ
ッ

ト
さ
れ
、
セ
ロ
ト

ニ
ン
の
分
泌
が
高
ま
り
ま
す
。
セ
ロ
ト
ニ
ン
は
、

夜
に
な
る
と
メ
ラ
ト
ニ
ン
に
変
わ
り
、
熟
睡
に
導

い
て
く
れ
る
ホ
ル
モ
ン
で
す
。
幸
せ
ホ
ル
モ
ン
と

も
呼
ば
れ
、
ス
ト
レ
ス
解
消
に
も
役
立
ち
ま
す
。

バ
ナ
ナ
と
納
豆
の
朝
食
を
食
べ
て
か
ら
歩
く
と

よ
り
い
い
で
す
よ
。
大
豆
に
含
ま
れ
る
ト
リ
プ

ト
フ
ァ
ン
、
バ
ナ
ナ
に
多
く
含
ま
れ
る
ビ
タ
ミ
ン 

B6
が
、セ
ロ
ト
ニ
ン
合
成
に
関
係
す
る
か
ら
で
す
。

高
知
大
学
の
研
究
で
、
１
カ
月
間
、
納
豆
と
バ
ナ

ナ
の
朝
食
を
と
り
食
後
に
30
分
間
太
陽
光
を
浴
び

た
グ
ル
ー
プ
は
、「
寝
起
き
す
っ
き
り
、
早
寝
早

起
き
に
な
っ
た
」
と
の
結
果
が
出
て
い
ま
す
。

　

以
前
、
私
は
ス
ポ
ー
ツ
ジ
ム
に
通
い
、
水

泳
や
暗
闇
の
中
で
行
う
ボ
ク
シ
ン
グ
を
楽
し
ん

で
い
ま
し
た
。
ウ
ォ
ー
キ
ン
グ
を
始
め
た
の
は
、

２
０
２
１
年
９
月
。
コ
ロ
ナ
禍
で
ス
ポ
ー
ツ
ジ
ム

が
休
館
に
。
さ
ら
に
、
患
者
さ
ん
が
殺
到
し
て
一

日
中
仕
事
に
追
わ
れ
る
よ
う
に
な
り
、
診
察
室
に

こ
も
り
っ
き
り
で
体
重
が
増
え
た
の
で
す
。
消
去

法
で
始
め
た
の
が
、
ウ
ォ
ー
キ
ン
グ
で
し
た
。

と
こ
ろ
が
１
カ
月
で
体
重
が
落
ち
、
気
持
ち
が

す
っ
き
り
し
、
ウ
ォ
ー
キ
ン
グ
中
に
は
仕
事
に
つ

な
が
る
ア
イ
デ
ア
が
浮
か
ぶ
な
ど
、
い
い
こ
と
づ

く
め
。
論
文
マ
ニ
ア
で
あ
る
こ
と
も
あ
り
、
科
学

論
文
を
読
み
漁
る
と
、『
ラ
ン
セ
ッ
ト
』
の
よ
う

な
権
威
あ
る
学
術
誌
に
ま
で
ウ
ォ
ー
キ
ン
グ
に
関

す
る
エ
ビ
デ
ン
ス
が
多
数
紹
介
さ
れ
て
い
ま
し

た
。
そ
れ
こ
そ
、
が
ん
予
防
、
高
血
圧
や
糖
尿
病

の
改
善
、
心
筋
梗
塞
や
脳
卒
中
の
予
防
、
う
つ
の

リ
ス
ク
低
下
、
前
述
し
た
睡
眠
の
質
向
上
…
。

創
造
性
を
豊
か
に
す
る
作
用
も
あ
り
、
ア
ッ
プ

ル
の
共
同
創
業
者
で
あ
る
故
ス
テ
ィ
ー
ブ
・
ジ
ョ

ブ
ス
氏
や
Ｆ
ａ
ｃ
ｅ
ｂ
ｏ
ｏ
ｋ
を
運
営
す
る
メ

タ
創
業
者
の
マ
ー
ク
・
ザ
ッ
カ
ー
バ
ー
グ
氏
も

ウ
ォ
ー
キ
ン
グ
会
議
を
開
い
て
い
た
と
い
う
。
こ

れ
は
、
ウ
ォ
ー
キ
ン
グ
を
や
ら
な
い
と
い
う
選
択

肢
は
な
い
と
思
っ
た
の
で
す
。

私
に
と
っ
て
、
継
続
さ
せ
る
た
め
の
工
夫
が
あ

り
ま
す
。
ま
ず
、
平
日
は
ス
ク
ラ
ブ
（
診
療
着
）

で
も
革
靴
で
も
い
い
の
で
、
隙
間
時
間
が
あ
れ
ば

歩
く
。
次
に
、
食
べ
た
ら
、
歩
く
。
こ
だ
わ
り
過

ぎ
ず
、「
い
つ
で
も
ど
こ
で
も
」
を
念
頭
に
置
く

こ
と
が
、
継
続
の
秘
訣
で
す
。

9
多
忙
を
極
め
る
大
谷
先
生
が
ウ

ォ
ー
キ
ン
グ
を
続
け
て
い
る
の
は

な
ぜ
で
す
か
？

１日１万歩を続けなさい
〜	 医者が教える医学的に	
	 正しいウォーキング

（ダイヤモンド社）　

詳しくは以下の
QRコードへ

4000歩より8000歩、1万歩が死亡率を下げる

出典：『１日１万歩を続けなさい』（ダイヤモンド社）


