
歩
く
こ
と
の
心
地
良
さ
を
実
感
で
き
る
の
が
「ナ
ン
バ
歩
き
」
と
呼
ば
れ
る
歩
行
術
で
す
。
日
本
古
来
の
重
力
に
逆
ら
わ
な
い

身
の
こ
な
し
を
ベ
ー
ス
と
し
た
ナ
ン
バ
歩
き
は
、
日
常
歩
行
は
も
ち
ろ
ん
長
時
間
ウ
ォ
ー
キ
ン
グ
や
山
登
り
に
も
適
し
て
い
ま
す
。

″

慣れないうちはつい足元を

見てしまうが、

日線は前を向くように

町霧震
ない、、、……」

呼吸は意識せず

自然に行うこと。

呼吸がラクになる

腕はほとんど振らず、

自然に

ダラッと下げる
1

:

「
r

両足の間は握りこぶし

1個 分の隙間をつく|り、

股関節は外旋(外向きに)

させた状態が歩きやすい

つま先で地面を

蹴り上げないのが特徴。

股関節を使って前足に体重を

のせていく。この時、

後ろ足は足裏の外側
(小指から踵までのライン)に

力を入れて身体を前に

押し出すように地面を踏むことを

意識すると良い

講師―上 野 敏 文 (うえのとしふみ)

日本ウオーキング協会専門講師。ミ

ズノ株式会社ウエルネス事業部勤

務。ナンバ歩きを推奨し、各地で

ウォーキング講座の講師や大会の

企画運営を担当する。

き
」習
得
の
コ
ツ
は

意
識
す
る
こ
と
！

の
基
本
姿
勢
は
上
の
イ
ラ
ス
ト

の
通
り
。
古
武
道
に
も
通
ず
る
、
無
駄
な
動
き

の
な
い
歩
き
方
は
、
身
体
を
効
率
良
く
動
か
す

鍛
錬
に
も
な
る
。
そ
の
た
め
、
ト
ッ
プ
ア
ス

リ
ー
ト
の
練
習
に
ナ
ン
バ
歩
き
を
取
り
入
れ
て

い
る
例
も
多
く
、
体
力
的
に
も
ヒ
ザ
や
腰
な
ど

関
節
に
か
か
る
負
担
も
少
な
い
点
が
魅
力
だ
。

ナ
ン
バ
歩
き
の
歴
史
は
古
く
、
明
治
以
前
の

着
物
を
着
用
し
て
い
た
頃
の
日
本
で
は
、
ご
く

一
般
的
な
歩
き
方
だ

っ
た
と
い
わ
れ
て
い
る
。

し
か
し
、
腕
を
大
き
く
振
っ
て
歩
く
癖
が
つ
い

た
現
代
人
に
と
っ
て
、
腕
を
振
ら
ず
全
体
的
に

静
か
に
歩
く
ナ
ン
バ
歩
き
の

″感
覚
″
を
つ
か

む
に
は
あ
る
程
度
の
練
習
が
必
要
だ
ろ
う
。

そ
こ
で
意
識
し
た
い
の
が
「股
関
節
」。
ナ
ン

バ
歩
き
で
は
、
足
の
つ
け
根
に
あ
る
左
右
の
股

関
節
を
よ
く
動
か
し
な
が
ら
、
自
分
の
体
重
を

利
用
し
て
前
に
進
む
。
次
の
ペ
ー
ジ
で
は
、
ナ

ン
バ
歩
き
の
習
得
方
法
や
股
関
節
を
鍛
え
ら
れ

る
動
作
を
ご
紹
介
。
コ
ツ
が
つ
か
め
る
と
、
ナ

ン
バ
歩
き
の
流
れ
る
よ
う
な
動
作
に
、
歩
く
こ

と
自
体
の
心
地
良
さ
を
体
感
で
き
る
は
ず
だ
。
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位

置

を

把

握

し

よ

う

に
あ
り
、
骨
盤
と
大
腿
骨
を
接
合
す

の
目
安
は
、
腰
骨
と
恥
骨
の
中
間
点

と
お
尻
の
左
右
の
く
ぼ
み
の
部
分
と
を
線
で
結
ん
だ
、

ち
ょ
う
ど
真
ん
中
あ
た
り
。

節
で

行
も
ラ
ク
ラ
ク
！

の
ポ
イ
ン
ト
と
な
る
股
関
節
。
強
い
股
関
節
は

Ы
元
気
に
歩
く
た
め
の
必
要
条
件
で
あ
り
、
日
常

的
に
動
か
す
こ
と
で
丈
夫
な
股
関
節
を
維
持
で
き
る
。
し
か
し
、

椅
子
に
座
る
こ
と
が
多
い
現
代
の
生
活
で
は
、
股
関
節
を
動
か

す
機
会
が
ほ
と
ん
ど
な
く
な
っ
た
た
め
、
意
識
的
に
股
関
節
を

鍛
え
る
運
動
を
取
り
入
れ
て
い
く
こ
と
が
必
要
だ
。

④
股関節を強化する腰割

部屋の角で、両足をそれぞれ左右の壁に沿わせて

立つ。背中を後ろの壁につけて、背筋を伸ばした

まま、ゆつくり息を吐きながら腰を落としていく。

無理のない範囲でぎりぎりまで腰を落としたら5

秒間ほど静止し、元に戻る。1日5回でも毎日続け

ると効果的だ。

②

着地と同時に

右足に体重をのせて、

左足の足裏
(外側)で

地面を押し出す

腕は自然に

下げたまま、

前に出した左足に

体重をのせる

右足は地面を

蹴らずに

足裏の外側で

身体を

押し出すようにし、

前に振り出す

上り坂の歩き方

ヽι

習
得
方
法

覚
を
つ
か
む
に
は
、
最
初
は
坂

道
や
道
具
を
使

っ
て
練
習
す
る
と
良
い
。
リ

ラ
ッ
ク
ス
し
た
姿
勢
で
、
後
ろ
か
ら
腰
を
押

さ
れ
て
足
が
前
に
出
る
よ
う
な
イ
メ
ー
ジ
で

「
ス
ッ
、
ス
ッ
」
と
進
ん
で
い
く
。
左
右
の

股
関
節
を
意
識
し
な
が
ら
、
慣
れ
な
い
う
ち

は

一
歩

一
歩
の
歩
幅
は
小
さ
め
に
、

少
し
早
足
で
歩
く
と
分
か
う
や
す
い
。

感
覚
が
つ
か
め
て
き
た
ら
平
地
や
大

股
歩
き
で
も
練
習
し
て
み
よ
う
。

お盆を使つて練習

水の入ったグラスなどをお盆にのせ、

両手を上に向ける形でお盆を持つたま

ま歩いてみよう。肩の力を抜き、脇は

軽く締めた状態を保つと、自然と上体

の動き (ひねり)が 抑えられる。

疲
れ
な
い
た
め
に
は
水
分
補
給
が
大
切
！

ウ
ォ
ー
キ
ン
グ
を
１
時
間
継
続
し
た
場
合
、
体
内
の
水
分
は
体

重
１
峰
に
つ
き
５
″
減
少
す
る
と
い
わ
れ
て
い
る
。
例
え
ば
、
体

重
６０
聴
の
人
が
１
～
２
時
間
歩
く
と
約
３
０
０
～
６
０
０
記
の
水

分
が
失
わ
れ
る
。
６
０
０
配
と
い
え
ば
体
重
の
１
％
に
匹
敵
す
る

量
だ
。
さ
ら
に
、
体
内
の
水
分
が
１
％
減
少
す
る
と
心
拍
数
が
上

昇
し
、
２
％
の
減
少
で
持
久
力
が
１０
％
低
下
す
る
こ
と
も
明
ら
か

に
な
っ
て
い
る
。
ウ
ォ
ー
キ
ン
グ
の
際
は
必
ず
水
分
を
携
帯
し
、

・５
～
２０
分
間
隔
で
、
少
し
ず
つ
口
に
含
む
よ
う
に
水
分
補
給
を
行

お
う
。
歩
き
方
と
と
も
に
大
事
な
疲
労
予
防
の
ポ
イ
ン
ト
で
あ
る
。
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