
さあ、散歩に出かけよう！
GO FOR A WALK

散歩っていいよね〜
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高田純次さん Junji Takada

1947年東京都調布市出身。俳優、コメディアン、
実業家。71年に「自由劇場」の研究生となり、
1年後イッセー尾形氏らと劇団を結成。サラリー
マン生活を経て77年に劇団「東京乾電池」に参
加。89年に独立。テレビ朝日系「じゅん散歩」
をはじめバラエティーで活躍中。

GO

FOR A WALKさあ、散歩に出かけよう！
ここ最近、コロナ禍の影響もあってか、運動不足の解消や、密を避けた気分転換に

散歩を楽しむ人が増えているようです。今回はテレビの散歩番組でもお馴染みの高田純次さんと、
春の表参道を歩きながら“プチじゅん散歩”を体験。さらに、医学的な見地からその効能も探っていきます。

その効果も楽しみに、ぜひ、気軽に散歩してみませんか？
イラスト：高田純次（提供：テレビ朝日「じゅん散歩」）　衣裳協力：INSPIRE
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さあ、散歩に
出かけよう！

［特集］

16 ［プレゼント］Something Special

SHOKZの骨伝導イヤホン
「OPENMOVE」

14 ［連載］わっしょいニッポン

もぐもぐランド

『FUTURE DESIGN』71号に対する感想をお寄せください。今回
は裏表紙でご紹介したSHOKZの骨伝導イヤホン「OPENMOVE」
をご用意しました。アンケートにご回答いただいた方のなかから、
抽選で10名様にお送りします。

SHOKZの骨伝導イヤホン「OPENMOVE」

〒212-8585
神奈川県川崎市幸区堀川町72番地34
TEL: （044）331-7001
https://www.toshiba-elevator.co.jp

制作：有限会社バース
印刷：株式会社メディア グラフィックス

2023年4月発行

発行：東芝エレベータ株式会社
　　　広報室

https://wss3.5star.jp/survey/
login/6rrtv8wa

QRコードまたは下記のURL
にアクセスし、アンケートに
ご回答ください。

応募方法

2023年7月31日
応募締切

サイズ（約）：幅110mm×高さ132mm×奥行 
45mm、（伸長時の長さ）348mm
重量：29g　色：スレートグレー

SDGsにつながる取り組み
2030年までに持続可能でよりよい世界を目指す国際目標（SDGs）に
は、17のゴールが設定されています。『FUTURE DESIGN』71号では
下記の6つのゴールにつながる取り組みをご紹介しました。

COVER PHOTO

散歩中にカメラを向けるとさまざまな表
情やポーズが飛び出し、取材陣も笑いな
がらの撮影。散歩を楽しむヒントが詰
まったこの特集、お楽しみください！

「散歩」といえばこの人！
高田純次さんの登場です

CONTENTS
GO FOR A WALK
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気
番
組
「
じ
ゅ
ん
散
歩
」（
テ

レ
ビ
朝
日
系
列
）で
も
お
馴
染

み
の
散
歩
人
、
高
田
さ
ん
と
あ
っ
て
、

道
行
く
人
々
も
思
わ
ず
立
ち
止
ま
り
ま

す
。
お
し
ゃ
れ
な
フ
ァ
ッ
シ
ョ
ン
ブ
ラ

ン
ド
や
飲
食
店
、
フ
ラ
ワ
ー
シ
ョ
ッ
プ

の
集
ま
る
一
角
を
歩
く
の
も
絵
に
な
り

ま
す
。

最
近
行
っ
た
と
い
う
福
井
の
ア
ン
テ

ナ
シ
ョ
ッ
プ
を
発
見
す
る
と
、「
こ
ん

な
と
こ
ろ
に
あ
る
の
？
」
と
興
味
津
々

の
様
子
で
す
。
角
を
曲
が
る
と
今
度
は

ウ
ィ
ン
ド
ウ
を
じ
っ
と
見
つ
め
、「
こ

の
ブ
ラ
ン
ド
、
こ
こ
に
出
店
し
た
の
？

え
？
い
つ
？
」
と
ス
タ
イ
リ
ス
ト
さ
ん

に
確
認
。
そ
の
後
も
「
こ
の
マ
ン
シ
ョ

ン
、
い
つ
出
来
た
の
？
」「
こ
の
建
物
、

何
？
」
と
、〝
散
歩
〞
だ
け
に
〝
3
歩
〞

行
く
と
立
ち
止
ま
る
？
ほ
ど
、
興
味
や

発
見
で
な
か
な
か
進
み
ま
せ
ん（
笑
）

感
心
す
る
の
は
、
と
に
か
く
何
か
を

度
忘
れ
し
て
も
必
死
で
思
い
出
そ
う
と

す
る
姿
勢
。歩
き
な
が
ら
も
、「
え
〜
と
、

え
〜
と
…
、
あ
っ
、
そ
う
だ
！
携
帯

で
調
べ
れ
ば
す
ぐ
な
ん
だ
け
ど
ね
」

（
笑
）
と
、
と
に
か
く
思
い
出
そ
う
と

す
る
こ
と
が
習
慣
に
な
っ
て
い
る
よ
う

で
す
。
い
ろ
ん
な
こ
と
に
興
味
が
あ
っ

て
、
分
か
ら
な
い
こ
と
は
周
り
に
聞
い

て
み
た
り
、
忘
れ
た
こ
と
は
自
力
で
思

い
出
そ
う
と
す
る
。
そ
ん
な
お
茶
目
で

素
直
で
純
粋
な
高
田
さ
ん
。
散
歩
は
心

に
も
体
に
も
頭
に
も
良
さ
そ
う
で
す
。

ラーメンが好きでね。ここ初めて入ったけど、凄く流行っ
てるのね。流行ってる店ってどんどんおいしくなるのよ。
お客さんがどんどんおいしくさせるんだね。ビールだっ
て新鮮でおいしいんだよね。この前、田舎に行ってラー
メン頼んだら、ロボットが運んできて驚いたね。そのう
ち人や車が空を飛ぶ時代が来るって言ってるけど、まだ
しばらくは散歩だろうね。いずれ、「散歩って何？」っ
て時代が来るのかもしれないけどね。

名物の「ふーみんそば」

素敵な人、発見!

ちょっと、休憩

Q. 元気の秘訣は？
まずは、朝起きることだね！ いずれ永眠するんだから。

右足と左足を交互に出すことだね！
Q. 歩き方のコツは？

花粉症っていう高級なモノをいただきました！
Q. 散歩のメリットは？

自慢じゃないけど、毎日風呂には入ってるよ！
Q. 健康の秘訣は？

高田純次流一問一答！

人

散歩中も炸裂!
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梅のほころび始めた3月初め。
コロナも一段落したムードの東京・表参道を、
高田純次さんと一緒に散歩してきました。

純ちゃんとそぞろ散歩
春めいてきた表参道を

おーっと気の早い桜だね

え? ここにこんなのがあったっけ?

LET'S WALK in OMOTESANDO

足腰をいたわりながら
散歩しないとね。

体調管理をしっかりして、
気楽に楽しむのがいいよね～

GO
FOR A 
WALK
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う
に
な
っ
て
、
調
子
い
い
の
よ
ね
。

　
た
だ
、
歩
く
の
は
い
い
ん
だ
け
ど
、

階
段
は
キ
ツ
い
ね
。昔
、エ
レ
ベ
ー
タ
ー

の
な
い
公
団
の
５
階
に
住
ん
で
て
、
ま

だ
若
か
っ
た
か
ら
よ
か
っ
た
け
ど
、
今

は
高
齢
者
も
多
く
な
っ
て
エ
レ
ベ
ー

タ
ー
の
な
い
公
団
は
上
階
が
空
い
て
た

り
す
る
ら
し
い
ね
。
や
っ
ぱ
り
今
は
エ

レ
ベ
ー
タ
ー
が
な
い
と
ね
。

―
い
ろ
ん
な
場
所
に
行
か
れ
て
い
ま

す
が
、
印
象
的
だ
っ
た
と
こ
ろ
は
？

　
調
布
に
あ
る
深
大
寺
の
ロ
ケ
で
お
み

く
じ
を
引
い
た
ん
だ
け
ど
ね
、
凶
だ
っ

た
の
よ
。
聞
い
た
ら
、
そ
こ
は
よ
く
凶

が
出
る
ら
し
い
の
よ
。
た
ま
た
ま
旅
行

で
遠
く
か
ら
来
て
、
凶
だ
と
ね
、
旅
行

中
ず
っ
と
落
ち
込
ん
じ
ゃ
う
よ
ね
。

し
ょ
っ
ち
ゅ
う
行
く
わ
け
じ
ゃ
な
い
か

ら
、
大
吉
じ
ゃ
な
く
て
も
い
い
か
ら
、

せ
め
て
小
吉
、
中
吉
と
か
多
く
入
れ
と

い
て
く
れ
る
と
い
い
の
に
っ
て
お
願
い

し
た
ん
で
す
よ
。
そ
れ
と
、
街
が
ど
ん

ど
ん
新
し
く
な
っ
て
す
ご
く
便
利
に

な
っ
て
は
き
て
る
ん
だ
ろ
う
け
ど
、

ど
こ
も
同
じ
よ
う
に
変
わ
っ
て
て
、

ち
ょ
っ
と
残
念
だ
な
っ
て
思
う
よ
ね
。

駅
ビ
ル
な
ん
か
ど
こ
も
同
じ
店
が
入
っ

て
て
特
徴
が
な
く
な
っ
ち
ゃ
っ
て
印
象

に
残
ら
な
い
の
よ
ね
。
昭
和
の
時
代
は

全
部
違
っ
て
そ
れ
ぞ
れ
良
さ
が
あ
っ
た

ん
だ
け
ど
ね
。

―
散
歩
し
て
良
か
っ
た
な
っ
て
こ
と

あ
り
ま
す
か
？

　
車
か
ら
見
て
い
た
景
色
と
違
っ
て
、

歩
く
と
い
ろ
ん
な
発
見
が
あ
る
よ
ね
。

こ
の
ビ
ル
に
こ
ん
な
会
社
が
入
っ
て
る

ん
だ
と
か
、
新
し
い
建
物
が
建
つ
と
、

前
は
何
が
あ
っ
た
っ
け
？
と
か
。
思
い

出
そ
う
と
す
る
の
は
い
い
み
た
い
よ

ね
。
散
歩
し
な
が
ら
足
腰
だ
け
じ
ゃ
な

く
て
頭
も
使
っ
て
る
よ
ね
。
分
か
ら
な

い
こ
と
が
あ
る
と
す
ぐ
に
携
帯
で
検
索

で
き
て
便
利
だ
け
ど
、
高
齢
者
は
す
ぐ

検
索
し
な
い
方
が
い
い
ん
だ
っ
て
。
ど

う
に
か
思
い
出
そ
う
と
す
る
の
が
大
事

ら
し
い
の
よ
。
携
帯
ネ
タ
で
い
え
ば
、

ド
ラ
マ
の
作
り
方
も
昔
と
変
わ
っ
た
よ

ね
。
山
奥
で
助
け
を
求
め
る
シ
ー
ン
な

ん
か
、
昔
は
誰
か
来
る
ま
で
待
つ
わ
け

よ
。
で
、
携
帯
が
出
始
め
た
頃
は
電
波

が
届
か
な
い
と
か
だ
っ
た
け
ど
、
今
は

居
場
所
ま
で
分
か
っ
ち
ゃ
う
わ
け
だ
か

ら
ね
。

　
あ
と
、
ど
こ
に
行
っ
て
も
多
い
の
が

マ
ラ
ソ
ン
し
て
る
人
ね
。
人
気
な
場
所

だ
と
シ
ャ
ワ
ー
と
か
の
施
設
も
あ
っ
た

り
す
る
み
た
い
だ
よ
ね
。

―
番
組
で
は
、
散
歩
中
の
触
れ
合
い

や
掛
け
合
い
も
見
ど
こ
ろ
の
一
つ
で

す
。

　
道
す
が
ら
人
に
話
し
か
け
た
り
話
し

か
け
ら
れ
た
り
す
る
ん
だ
け
ど
、
そ
う

い
っ
た
出
会
い
は
運
だ
よ
ね
。
面
白
い

人
か
な
と
思
っ
て
も
話
し
て
み
な
い
と

分
か
ら
な
い
し
ね
。
お
店
に
入
る
と
き

は
大
体
そ
の
土
地
の
有
名
人
と
か
の
名

前
で
ね
、「
徳
川
家
康
で
す
」
と
か
っ

て
言
っ
て
み
る
ん
だ
け
ど
ね
。
い
き
な

り
カ
メ
ラ
と
か
入
る
と
、
相
手
も
舞
い

上
が
っ
ち
ゃ
う
じ
ゃ
な
い
？ 

だ
か
ら
、

ウ
ケ
狙
い
と
か
じ
ゃ
な
く
て
、
ち
ょ
っ

と
で
も
話
し
や
す
く
な
れ
ば
い
い
な
っ

て
思
っ
て
や
っ
て
る
ん
だ
け
ど
ね（
笑
）

―
高
田
さ
ん
お
す
す
め
の
散
歩
っ

て
？

　
ど
こ
ま
で
行
こ
う
と
か
何
歩
歩
こ
う

と
か
目
的
を
持
っ
て
歩
く
の
も
い
い

し
、
必
要
な
モ
ノ
だ
け
持
っ
て
、
あ
て

も
な
く
休
み
休
み
行
く
の
も
い
い
ん

じ
ゃ
な
い
？
　
僕
が
番
組
で
コ
ラ
ボ
し

て
る
カ
バ
ン
も
あ
る
け
ど
、
小
銭
や
携

帯
な
ん
か
最
小
限
の
も
の
が
入
れ
ら
れ

る
バ
ッ
グ
と
か
は
持
っ
て
る
と
重
宝
す

る
よ
ね
。
夏
は
外
に
出
る
と
暑
い
か
ら

扇
子
は
必
需
品
だ
ね
。
あ
と
、
双
眼
鏡

は
あ
る
と
い
い
ね
。
街
中
と
か
は
必
要

な
い
け
ど
、
公
園
と
か
だ
と
バ
ー
ド

ウ
ォ
ッ
チ
ン
グ
に
便
利
な
の
よ
。

　
お
す
す
め
と
い
え
ば
、
僕
は
大
通
り

裏
の
小
道
と
か
が
好
き
だ
ね
。
メ
イ
ン

の
通
り
と
は
違
う
趣
が
あ
っ
た
り
し

て
。
活
気
の
あ
る
商
店
街
じ
ゃ
な
い
と

こ
ろ
で
、
い
い
店
を
見
つ
け
る
の
も
楽

し
い
よ
ね
。
興
味
の
赴
く
ま
ま
、
歩
け

る
と
き
に
歩
い
て
お
か
な
き
ゃ
。
足
腰

悪
く
な
っ
た
ら
歩
け
な
い
ん
だ
か
ら

さ
。

歩くようになって
　　調子がいいよ！
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―
日
頃
か
ら
よ
く
散
歩
さ
れ
て
い
る

ん
で
す
か
？

　
い
や
、
普
段
は
ぜ
ん
ぜ
ん
歩
か
な
い

よ
ね
。
せ
い
ぜ
い
近
所
の
コ
ン
ビ
ニ
く

ら
い
（
笑
）。
コ
ロ
ナ
で
ゴ
ル
フ
も
し

な
く
な
っ
た
し
、
マ
ラ
ソ
ン
も
膝
に
良

く
な
い
っ
て
い
う
し
、
ウ
ォ
ー
キ
ン
グ

は
カ
タ
チ
を
作
っ
て
歩
く
よ
う
な
イ

メ
ー
ジ
が
あ
っ
て
運
動
も
な
か
な
か

ね
。
だ
か
ら
番
組
で
散
歩
す
る
よ
う
に

な
っ
て
本
当
に
良
か
っ
た
の
。
実
は
、

番
組
の
話
を
も
ら
っ
た
の
が
ち
ょ
う
ど

椎
間
板
ヘ
ル
ニ
ア
と
脊
椎
間
狭
窄
症
で

腰
の
手
術
を
し
た
後
で
、
先
生
か
ら
リ

ハ
ビ
リ
の
た
め
に
歩
く
よ
う
に
言
わ
れ

て
い
た
ん
で
す
よ
。
で
、
実
際
歩
く
よ

改めて、高田純次さんに
散歩との付き合い方を伺った。
すると、きっかけは意外にも…

散歩
の

ススメ

純ちゃん流

INTERVIEW

GO
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WALK



運動のためや気分転換に歩くのもいいでしょうし、
何か目的を持って歩くのも散歩の楽しみでしょう。
一人で散策も、家族や友だちと語り合いながらも、

あるいは仲間を募集しているサークルや団体もあります。
自分なりの歩く楽しみを見つけてみてはいかがでしょう。

々
変
化
す
る
植
物
や
生
き
物
た
ち
の
営
み
に
季
節

の
移
ろ
い
を
肌
で
感
じ
る
こ
と
が
で
き
ま
す
。
草

木
の
つ
ぼ
み
が
ぷ
っ
く
り
膨
ら
ん
で
き
た
り
、
セ

ミ
の
声
が
だ
ん
だ
ん
変
わ
っ
て
き
た
り
、
イ
チ
ョ

ウ
並
木
の
下
を
歩
く
と
臭
い
匂
い
が
し
た
り
…
。

心
を
動
か
す
何
か
に
触
れ
た
か
っ
た
ら
、
四
季
を

探
し
に
出
か
け
て
み
る
の
も
い
い
で
す
よ
ね
。

N
H
K
の
街
歩
き
番
組
で
話
題
と
な
り
密
か

に
人
気
な
の
が
地
形
散
歩
。
地
図
を
よ
く
見
る
と

分
か
り
や
す
い
の
が「
山
」「
川
」「
谷
」「
野
」「
丘
」

な
ど
の
地
名
。
地
形
そ
の
も
の
や
往
時
の
名
残

だ
っ
た
り
し
ま
す
。
東
京
都
心
部
で
も
公
園
で
貝

殻
を
見
つ
け
た
り
し
て
、
調
べ
て
み
る
と
縄
文
時

代
の
貝
塚
が
あ
っ
た
地
域
だ
っ
た
り
、
太
古
の

人
々
の
営
み
に
思
い
を
馳
せ
る
の
も
乙
な
も
の
で

す
。自

然
の
中
を
歩
く
ハ
イ
キ
ン
グ
。
季
節
に
よ
っ

て
お
す
す
め
の
コ
ー
ス
や
日
帰
り
コ
ー
ス
な
ど
を

調
べ
る
と
、
ち
ょ
っ
と
し
た
小
旅
行
気
分
で
楽
し

め
ま
す
。
歩
き
慣
れ
て
い
な
い
と
疲
れ
が
ど
っ
と

出
る
か
も
し
れ
ま
せ
ん
の
で
、
日
頃
か
ら
近
場
の

散
歩
で
足
慣
ら
し
を
し
て
お
く
の
も
お
す
す
め
で

す
。
ハ
イ
カ
ー
用
の
靴
や
ス
ト
ッ
ク
、
景
色
や
野

鳥
観
察
に
双
眼
鏡
な
ど
は
重
宝
し
ま
す
。

番
組「
じ
ゅ
ん
散
歩
」で
高
田
純
次
さ
ん
の
描
か

れ
て
い
る
ス
ケ
ッ
チ
、と
て
も
素
敵
で
す
。出
会
っ

た
人
々
や
そ
の
街
な
ら
で
は
の
風
景
、
風
物
詩
。

画
を
見
た
だ
け
で
そ
の
時
の
気
分
ま
で
蘇
っ
て
き

そ
う
で
す
。
画
材
を
持
ち
歩
く
の
が
ち
ょ
っ
と
…

と
い
う
の
で
あ
れ
ば
、
ス
マ
ホ
で
撮
影
し
た
写
真

を
も
と
に
自
宅
で
ゆ
っ
く
り
描
い
た
り
、
フ
ォ
ト

ア
ル
バ
ム
を
作
る
の
も
楽
し
い
も
の
で
す
。

散歩前にチェック！

地
形
散
歩

SAMPO
07

ハ
イ
キ
ン
グ

SAMPO
08

撮
影
・ス
ケ
ッ
チ
散
歩

SAMPO
09

散歩で心配なのがトイレ。街中であれば公共施設やコンビニでも利用
できるところを探せますが、ちょっと郊外などでは必ず最初にチェッ
クしておきましょう。

トイレの場所は？2.

手ぶらで散歩が理想でも、つい買い物をしてしまった時に便利なのが
エコバッグ。また、最近ではカードや携帯アプリなどで現金を持たな
い人も増えていますが、いざという時のために多少の現金も忘れずに！

最低限の必需品1.

行きは晴れていても、急な天候の変化もあるものです。事前にアプリ
などでチェックして雨具や服装の参考にしましょう。雨雲レーダーな
どで時間ごとの精密な天気も分かり、散歩のペース配分にも便利です。

天気や気温は要注意3.

09

小
説
な
ど
の
文
学
作
品
の
舞
台
や
、
文
豪
が
住

ん
で
い
た
町
や
建
物
な
ど
を
辿
る
い
わ
ゆ
る
文
学

散
歩
。
実
際
に
そ
の
地
を
訪
れ
、
本
の
世
界
に
浸

る
の
も
楽
し
み
の
一
つ
で
し
ょ
う
。
最
近
は
、
人

気
漫
画
や
楽
曲
、
文
学
作
品
な
ど
に
描
か
れ
る
舞

台
を
「
聖
地
巡
礼
」
と
し
て
訪
れ
る
の
も
人
気
の

よ
う
で
す
。フ
ァ
ン
の
多
い
作
品
な
ど
で
は
、ル
ー

ト
マ
ッ
プ
な
ど
も
出
て
い
た
り
し
ま
す
。

一
人
じ
ゃ
な
く
て
複
数
人
や
大
勢
で
、
知
ら
な

い
人
た
ち
と
で
も
歩
い
て
み
よ
う
と
い
う
の
な

ら
、イ
ベ
ン
ト
で
歩
く
と
い
う
方
法
も
あ
り
ま
す
。

検
索
す
る
と
参
加
者
を
募
集
し
て
い
る
サ
イ
ト
や

ツ
イ
ー
ト
も
見
か
け
ま
す
。
環
境
問
題
や
が
ん
予

防
な
ど
の
啓
発
活
動
や
、
同
じ
映
画
フ
ァ
ン
な
ど

を
募
っ
た
イ
ベ
ン
ト
も
あ
り
、
志
や
趣
味
の
合
う

仲
間
と
歩
く
の
も
い
い
か
も
し
れ
ま
せ
ん
ね
。

出
か
け
た
つ
い
で
に
普
段
通
ら
な
い
裏
道
や
、

行
き
と
は
違
う
コ
ー
ス
を
歩
い
て
み
る
な
ど
、
時

間
に
余
裕
が
あ
れ
ば
散
策
し
て
み
る
と
意
外
な
発

見
が
あ
る
も
の
で
す
。
お
い
し
そ
う
な
お
店
や
抜

け
道
を
発
見
し
た
り
、
逆
に
ち
ょ
っ
と
危
険
な

場
所
も
チ
ェ
ッ
ク
で
き
、
会
話
の
ネ
タ
が
増
え
る

か
も
！

建
築
好
き
、
物
件
好
き
に
は
た
ま
ら
な
い
趣
味

の
散
歩
。
目
当
て
の
建
築
物
や
物
件
を
イ
ン
タ
ー

ネ
ッ
ト
や
本
な
ど
で
下
調
べ
す
る
時
間
も
楽
し
い

も
の
で
す
。
建
築
家
の
自
邸
や
、
好
き
な
建
築
家

の
名
作
を
巡
っ
た
り
、
地
域
の
名
所
や
ス
ポ
ッ
ト

で
は
内
部
を
見
学
で
き
る
と
こ
ろ
も
あ
っ
た
り
し

ま
す
。
物
件
巡
り
も
楽
し
い
も
の
で
す
が
、
ジ
ロ

ジ
ロ
眺
め
て
不
審
者
と
思
わ
れ
な
い
よ
う
ご
注
意

を
！食

べ
る
こ
と
を
目
的
に
お
目
当
て
の
町
を
歩
く

の
も
楽
し
い
も
の
。
一
度
行
っ
て
み
た
か
っ
た
有

名
店
、町
の
人
に
教
え
て
も
ら
っ
た
お
い
し
い
店
、

歩
き
な
が
ら
発
見
し
た
お
店
な
ど
、
実
際
に
行
っ

て
み
て
並
ぶ
も
良
し
、
予
約
し
て
そ
の
前
後
で
街

歩
き
も
良
し
。
散
歩
の
腹
ご
し
ら
え
か
、
消
化
の

た
め
の
散
歩
か
、
い
ず
れ
に
し
て
も
歩
け
な
く
な

る
ほ
ど
食
べ
過
ぎ
な
い
よ
う
に
！

歩
き
な
が
ら
自
然
界
に
目
を
向
け
る
と
、
日

散歩の楽しみ
いろいろ

世界が広がる

GO
FOR A 
WALK

文
学
散
歩

SAMPO
01

イ
ベ
ン
ト
散
歩

SAMPO
02

建
築
・
物
件
散
歩

SAMPO
04

食
べ
歩
き

SAMPO
05

季
節
を
探
し
に

SAMPO
06

つ
い
で
に
散
歩

SAMPO
03

08
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座りすぎは死亡リスク、
がんリスクを高めます

最近は、コロナの影響で外出の機会が
減り、テレワークも増え、より歩かな
くなる人が増えました。座る時間が長
いと血流が悪くなり、死亡リスクやが
んのリスクが増加するという研究結果
も出ています。これを防ぐには、こま
めに立ち上がり、3分でも5分でも家
の外でも中でもいいので歩くことをお
すすめします。

　現代の病気で多い糖尿病や高血
圧、脂質異常症などのいわゆる生
活習慣病は、進行するとがんや心
筋梗塞、脳梗塞など命に関わる合
併症を引き起こす原因となりま
す。また、認知症のリスクも高ま
ります。生活習慣病を改善するに
は、名前の通り生活習慣を変える
ことが大切です。それには「食事」、
「運動」、「睡眠」を改める必要が
あります。その中で一番簡単なの
が歩くことです。いくら良い食事

をしても、カロリーを消費しない
と栄養過多になりますし、体を動
かさないと良い睡眠もとれませ
ん。
　歩くことにより、全身の血流を
コントロールしている副交感神経
が高まると、ホルモンバランスが
整い、血糖値やコレステロールの
値も改善します。血管が広がるた
め、高血圧の人が歩行習慣をつけ
ると血圧を下げる効果もありま
す。また、副交感神経の働きによ
り体の免疫システムの7割をつか
さどるといわれる腸の調子も良く
なるため、免疫力アップにもつな

がります。さらに、適度な運動は
がんを倒すナチュラルキラー細胞
を増やしてくれ、がんになりにく
い体を作ってくれるのです。
　日常的に歩く、散歩をするなど
の適度な疲労は睡眠の質を高めま
す。特に朝の時間に歩くと、朝日
を浴びることで体内時計を正常に
してくれますし、夜に「メラトニ
ン」という睡眠ホルモンが分泌さ
れ自然に眠れるようになります。
睡眠不足は糖尿病や肥満、心臓病、
がんのリスクを上げてしまいます
ので、良い睡眠のためにもぜひ歩
くことを心がけてください。

　歩くことはうつ病や認知症にも
効果があります。うつ病も近年急
激に増えている病気です。厚労省
の調査によると、1984年の11万
人から2010年には70万人と6倍以
上に増えています。うつ病は幸せ
ホルモンと呼ばれる「セロトニン」
や「ノルアドレナリン」というホ
ルモンが不足した状態ですが、歩
けばそのホルモンが増え、ストレ
スや不安に負けないしなやかなメ
ンタルが身に付いていきます。ま
た、認知症やアルツマイマーを予
防する「アセチルコリン」、「ドー

パミン」といったホルモンも増え
ます。
　こうした脳内のホルモンを部分
的に上げるためのクスリもありま
すが、副作用もありますし、他の
脳内ホルモンの活性を下げ、違う
病気を引き起こす可能性も高まり
ます。一方、「歩く」ことには副
作用はありません。クスリと上手
に付き合うためにも、歩く効果も
取り入れ、クスリを徐々に減らし
ていくのがいいと思います。

生活習慣病やがんは
歩けば予防・改善できる

散歩の医学

歩けば脳が幸せな気分に。
うつ病や認知症に効果的

散歩の医学
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22

『病気の9割は歩くだけで治る！』の著者である長尾先生に、
歩くと体や心にどんな変化があるかを教えていただきました。

ほとんどの病気は歩けば良くなる!?
散歩の医学に注目

長尾和宏さん
長尾クリニック 名誉院長

Kazuhiro Nagao

東京医科大学卒業。大阪大学医学部附属病院、私立芦屋
病院などで内科勤務を経て、1995年に長尾クリニック
を開業。地域密着で外来診療と在宅医療に携わる。著書
は『病気の9割は歩くだけで治る！』の他にも多数。

教えてくれたのは…

　歩くことで、第二の心臓といわ
れるポンプ役のふくらはぎが鍛え
られ、より全身の血流が良くなり
ます。血流が良くなると、新鮮な
空気が全身の細胞に行き渡り、さ
らに体内の老廃物や疲労物質も回
収してくれます。また、腕をしっ
かり動かせば全身の運動になりま
す。全身の筋肉が働くことで、基

礎代謝が上がりカロリーを消費し
やすくなりますし、肺の周りの筋
肉や呼吸筋も鍛えられ、誤嚥性肺
炎のリスクもグッと下がります。
筋力は年と共にどんどん低下して
しまうので、高齢者ほど意識して
増やしたほうがいい。それが寝た
きりを防ぎ、健康寿命を延ばすこ
とにもつながります。

GO
FOR A 
WALK

11
がったり、疲れると感じたり、さ
らには、歩かなければならないと
わざわざウォーキングマシンに
乗ったりと、歩くこと自体が特別
なことになってしまったように感
じます。
　私は長い間、町のクリニックで
いろんな方を診てきましたが、歩
かない人が増えてきたことで、さ

まざまな不調や病気が増えてきた
ように感じています。逆をいうと、

「歩けばほとんどの病気は良くな
る！」ともいえるのではないで
しょうか。

　人間をヒトという動物として捉
えると、およそ700万年もの間、
足で移動するのが当たり前だった
わけです。しかし、ここ100年ほ
どにおいては、自動車や自転車の
普及、交通網などの目まぐるしい
発達で便利になった一方、ヒトが
歩かなくてすむようになってきま
した。そのため、歩くことを面倒

歩かなくなった現代人。
不調や病気が増えてきた

散歩の医学

筋肉をつけて健康寿命を延ばそう
散歩の医学

10



一番大事なのは靴ですよね。横幅が窮屈でないか、足の指が曲がっていないか、甲が圧迫されないかなど、実際に試
し履きをしてみましょう。靴の専門家であるシューフィッターに相談すると、より自分に合った靴を選ぶことができ
ます。次に鞄ですね。気持ちよく歩くには手ぶらが一番。リュックサックかボディーバッグなどが良いでしょう。ま
た、「ポールウォーキング」や「ノルディックウォーキング」で使うポールもおすすめです。2本の杖を使って歩き、
同じ距離を歩いても運動量が1.5倍に、上半身の運動は数倍から10倍に増えるといわれています。膝が悪い人や高齢
者にもおすすめです。

ある程度の年齢になると、膝や腰を
はじめどこかに支障がでるわけです
が、安静にしてばかりでは体が弱っ
てしまいます。体の調子に合わせて
無理のない範囲でいいので歩くこと
をおすすめしますが、歩行が困難で
あれば、周りの支えをうまく活用し
移動するだけでも、目や耳、鼻から
新しい刺激が入り脳が活性化しま
す。また、座って足をパタパタさせ
たり、仰向けで歩くように足を動か
すなど足に刺激を与える工夫をして
みてください。

具体的な数字では7000歩くらいが
いいのでは？と考えますが、それよ
りも何かのついででもいいので5分
でも10分でも適度に歩く習慣を付
けるのが大事だと思います。頑張っ
て歩こうと歩き過ぎても体を壊しか
ねませんし、長続きはしないので、
歩数を気にするよりは、ぜひ楽しん
で散歩を続けてほしいです。

実は今、骨から出るホルモンに注目が集まっています。
骨に重力をかけて骨細胞に刺激を与えることで分泌され
るホルモンにより、記憶力ややる気、筋力、免疫力など
が上がるといわれています。自転車では骨に重力がほと
んどかからないことから、これが期待できません。また、
マラソンとも比較されますが、年を重ねるごとに怪我の
リスクが高まり、激しい運動は体を酸化させる活性酸酸
素が多くなるため、歩くのが一番良いと考えています。

いざ散歩しようというときに、
ちょっと心配なことってありませんか？
体のことを考えた散歩の仕方を
長尾先生に聞いてみました。

散歩のQQ&&AA
もっと教えて長尾先生

何歩ぐらい
歩けばいいですか？

どんなグッズが必要ですか？

自転車を漕ぐのでもいいんですか？ 足に不安がある人は
どうすればいいですか？

QQ QQ

QQ

QQ

AA
AA

AA

AA

SAMPO’sSAMPO’s
Q&AQ&A
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　老化の主な原因は、体が錆びる
「酸化」と焦げる「糖化」といわれ
ています。食事をエネルギーに変
えるときや激しい運動をした後
に、酸化力の高い活性酸素が発生
することで細胞が錆びていきま
す。また、体内で余った糖がタン
パク質を変性させ細胞を焦がすと
表現されるようです。この「錆び」
や「焦げ」にも「歩くこと」は救世
主となります。散歩などの適度な

運動は、活性酸素を除去する抗酸
化物質を生み、糖を消費してくれ
るからです。また、骨や筋肉、皮
膚を丈夫にし、傷ついた細胞の修
復を助ける若返りホルモンが出る
ため、アンチエイジングにも効果
があります。
　よく歩く人にバイタリティーが
ある人が多いのは、社会ホルモン
といわれる男性ホルモンが高いこ
とがあります。このホルモンは寿
命と関係していて、50、60歳を
境に男性は減り、女性は増えてい
きます。女性が長生きなのはこれ

が理由です。社会ホルモンが低下
すると、活力も落ち、見た目も老
けていきます。ですから歩くこと
は1円もかからないアンチエイジ
ングなんです。歩かなくなった現
代人は、若くても社会ホルモンが
下がっている傾向にあり、それが
少子化とも関係あるのではないか
と私は考えています。歩くことで、
一人ひとりは、そして世の中も
もっと元気になることを期待して
います。

　酸素が脳を活性化させますが、
歩くことで新鮮な酸素を多く取り
込むことができます。また、手や
足、目、耳は、得た情報を脳に伝
え、脳の指令を受けて動くため、
散歩中はより脳を使っている状態
と言えます。これにより、脳の神
経細胞が刺激され、新たな神経細
胞が生まれ神経回路が作られま
す。これが頭の良くなる直接的な

原因です。本を読むと新しい知識
が得られたり、思考が触発された
りと、新しいアイデアが浮かんで
きますよね。それと同じようなこ
とが歩くことで得られるのです。
　また、歩くとアイデアを思いつ
いたり何かが閃いたりしますよ
ね。これも脳の働きの一種で、脳
がボーっとしているデフォルト
モードネットワークといわれる状

態の時に、いわゆるゾーンに入る
わけです。だからでしょうか、ク
リエイターやアーティスト、経済
界で活躍するトップの人たちはみ
んなよく歩くといわれます。ス
ティーブ・ジョブズやベートーベ
ン、ダーウィンなどの偉人も散歩
の時間を大事にしていたようです
から、歩けば偉人になれるチャン
スがあるのかもしれません（笑）

GO
FOR A 
WALK

サプリいらずの
最強アンチエイジング

散歩の医学

偉人も散歩が日課だった!?
頭が良くなる散歩の効果

散歩の医学

脳にも体にもいいことたくさん。
　みんなが歩けば世の中は元気になる

55
66
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　「
野
菜
に
花
が
咲
く
な
ん
て
、
思
っ
て
も
い

な
か
っ
た
の
」。
小
山
律
子
さ
ん
は
、
農
家
に

な
っ
て
か
ら
驚
き
の
連
続
だ
っ
た
。「
ニ
ン
ジ

ン
に
も
ち
っ
ち
ゃ
い
白
い
花
が
咲
く
の
よ
」

　
昨
年
7
月
、「
も
ぐ
も
ぐ
ラ
ン
ド
」
と
名
付

け
ら
れ
た
施
設
が
オ
ー
プ
ン
し
た
。
生
産
緑
地

法
が
一
部
改
正
さ
れ
、
農
地
で
も
加
工
場
や
直

売
所
な
ど
の
設
置
が
可
能
に
な
っ
た
。
も
ぐ
も

ぐ
ラ
ン
ド
は
ま
さ
に
畑
に
建
つ
建
物
で
、
八
王

子
市
で
は
初
の
試
み
、
都
内
で
も
ま
だ
3
例
目

だ
。
店
内
に
は
夫
の
伸
治
さ
ん
や
近
隣
農
家
が

作
っ
た
野
菜
、
施
設
の
加
工
場
で
作
っ
た
ジ
ャ

ム
や
冷
凍
ス
ー
プ
な
ど
が
並
ん
で
い
る
。

　「
う
ち
の
主
人
は
オ
ー
ソ
ド
ッ
ク
ス
な
野
菜

し
か
作
ら
な
い
ん
だ
け
ど
、
新
規
就
農
の
農
家

さ
ん
は
珍
し
い
野
菜
に
挑
戦
す
る
の
よ
。ほ
ら
、

こ
の
大
浦
ご
ぼ
う
も
そ
う
」。
ぽ
っ
て
り
し
た

黒
い
塊
が
ご
ぼ
う
と
言
わ
れ
て
、え
？
と
な
る
。

「
成
田
山
新
勝
寺
に
奉
納
す
る
よ
う
な
野
菜
ら

し
い
ん
だ
け
ど
、
わ
ざ
わ
ざ
八
王
子
で
育
て
て

い
る
農
家
さ
ん
が
い
る
ん
で
す
」。
そ
の
日
加

工
場
で
は
、
大
浦
ご
ぼ
う
入
り
の
シ
フ
ォ
ン

ケ
ー
キ
が
作
ら
れ
て
い
た
。

　「
目
の
前
が
畑
で
し
ょ
。“
外
に
来
て
〟
っ
て

お
客
さ
ん
を
呼
ん
で
、
生
姜
を
堀
る
と
こ
ろ
を

見
て
も
ら
っ
た
こ
と
も
あ
る
ん
で
す
。
大
感
激

し
て
ま
し
た
ね
。“
香
り
が
違
う
〟
っ
て
。
土

だ
ら
け
で
太
い
根
っ
こ
が
つ
い
た
ま
ま
な
の

に
、
そ
の
ま
ま
持
ち
帰
り
ま
し
た
よ
」。
こ
の

立
地
だ
か
ら
こ
そ
、自
身
が
経
験
し
た
驚
き
を
、

お
客
さ
ん
に
も
味
わ
っ
て
ほ
し
い
の
だ
。

　
律
子
さ
ん
は
、
大
学
を
卒
業
し
て
西
武
百
貨

店
に
就
職
。
そ
の
後
、
日
々
進
化
し
て
い
く
Ｉ

Ｔ
業
界
で
S
E
と
し
て
活
躍
し
て
い
た
。
一

方
の
伸
治
さ
ん
は
、
子
ど
も
の
頃
「
農
業
は
先

が
な
い
か
ら
、
お
前
は
好
き
な
こ
と
を
や
れ
」

と
祖
父
に
言
わ
れ
、
建
設
会
社
に
就
職
し
た
。

小
山
家
の
畑
は
60
a
ほ
ど
。
丁
稚
奉
公
で
苦
労

し
た
祖
父
が
、
お
金
が
貯
ま
る
と
山
を
買
い
足

し
、
伐
根
し
て
切
り
拓
い
た
土
地
だ
。
母
が
亡

く
な
り
、
父
が
元
気
を
失
っ
て
い
く
の
を
見
か

ね
て
夫
婦
で
八
王
子
に
帰
る
こ
と
を
決
意
。
伸

治
さ
ん
が
農
業
を
継
い
だ
の
は
、43
歳
の
時
だ
。

　
律
子
さ
ん
が
農
業
に
目
覚
め
た
の
は
、
出
産

を
経
験
し
た
40
代
か
ら
。
ユ
リ
の
球
根
を
畑
に

植
え
た
ら
、
立
派
な
花
が
咲
い
て
「
道
の
駅
」

で
い
い
値
段
で
売
れ
た
。
花
の
図
鑑
を
買
っ
て

花
づ
く
り
に
の
め
り
込
み
、
ブ
ー
ケ
や
ド
ラ
イ

フ
ラ
ワ
ー
を
作
っ
て
売
っ
た
。「
私
は
百
貨
店

に
い
た
か
ら
、
売
る
こ
と
か
ら
入
る
人
間
な
ん

で
す
。
ブ
ー
ケ
に
使
う
花
は
何
に
し
よ
う
か
考

え
て
、
花
を
作
る
。
で
も
生
産
者
っ
て
、
い
い

も
の
を
作
り
た
い
ん
で
す
よ
ね
。
品
評
会
で
賞

を
取
る
よ
う
な
見
栄
え
の
い
い
も
の
を
作
り
た

い
。
売
る
こ
と
よ
り
も
、
作
る
こ
と
。
う
ち
の

主
人
も
そ
う
よ
」。
昔
な
が
ら
の
農
業
の
世
界

に
、
新
風
を
吹
き
込
ん
だ
の
が
律
子
さ
ん
だ
。

　「
ブ
ロ
ッ
コ
リ
ー
っ
て
大
き
い
株
を
採
っ
た

後
、
脇
枝
か
ら
小
さ
い
の
が
い
っ
ぱ
い
採
れ
る

の
よ
ね
。
私
が
あ
れ
を
袋
詰
め
し
て
売
ろ
う
と

し
た
ら
、主
人
は“
恥
ず
か
し
い
か
ら
嫌
だ
〟っ

て
言
っ
た
ん
で
す
。“
だ
っ
た
ら
お
前
が
店
に

持
っ
て
け
〟
っ
て
。
と
こ
ろ
が
、
す
ご
く
売
れ

た
の
よ
」。
大
根
も
、
大
き
く
な
り
過
ぎ
た
も

の
を
律
子
さ
ん
が
調
理
し
や
す
い
よ
う
に
カ
ッ

ト
し
て
売
る
と
、
逆
に
飛
ぶ
よ
う
に
売
れ
た
。

　「
形
が
悪
い
か
ら
っ
て
廃
棄
す
る
の
は
も
っ

た
い
な
い
。
フ
ー
ド
ロ
ス
を
減
ら
し
た
く
て
、

ス
ー
プ
を
開
発
し
た
ん
で
す
。
加
工
し
て
商
品

に
付
加
価
値
を
つ
け
て
売
ろ
う
っ
て
。
新
規
就

農
の
若
い
人
た
ち
っ
て
、
そ
う
い
う
こ
と
が
大

好
き
な
の
。
だ
か
ら
一
緒
に
ア
イ
デ
ア
を
出
し

合
っ
て
い
る
ん
で
す
よ
」。
こ
の
日
、
市
内
で

農
業
を
始
め
た
ば
か
り
の
飯
田
祐
己
さ
ん
が
、

も
ぐ
も
ぐ
ラ
ン
ド
に
や
っ
て
き
た
。
ネ
ギ
と
サ

ツ
マ
イ
モ
を
作
る
飯
田
さ
ん
は
、
律
子
さ
ん
と

何
か
面
白
い
企
画
を
考
え
て
い
る
ら
し
い
。

　「
新
規
就
農
の
農
家
さ
ん
は
、
畑
を
借
り
る

こ
と
が
で
き
て
も
、
作
業
場
ま
で
は
な
か
な
か

持
て
な
い
ん
で
す
。
野
菜
を
洗
っ
て
袋
詰
め
す

る
よ
う
な
場
所
が
必
要
で
し
ょ
」。
施
設
内
に

作
業
場
を
作
り
、
農
家
に
開
放
し
て
い
る
。
使

用
料
も
と
ら
な
い
。
加
工
場
で
は
、
近
隣
の
農

家
た
ち
と
の
コ
ラ
ボ
で
ジ
ャ
ム
を
作
っ
た
り
、

酪
農
家
と
組
ん
で
チ
ー
ズ
の
オ
イ
ル
漬
け
を

作
っ
た
り
、
新
商
品
を
生
み
出
し
て
い
る
。

　
都
市
農
業
は
農
地
の
狭
さ
も
あ
っ
て
厳
し
い

と
い
わ
れ
る
が
、
魅
力
を
感
じ
て
そ
の
世
界
に

飛
び
込
ん
で
く
る
新
規
就
農
者
は
増
え
て
い

る
。
意
欲
溢
れ
る
若
い
生
産
者
が
、
利
益
を
得

ら
れ
る
仕
組
み
を
作
り
た
い
、
と
奔
走
中
だ
。

「
畑
の
可
能
性
に
わ
く
わ
く
中
」
と
、
律
子
さ

ん
の
名
刺
に
書
い
て
あ
っ
た
。
ま
さ
に
そ
の
通

り
。
生
産
者
が
わ
く
わ
く
す
る
場
所
は
、
消
費

者
に
と
っ
て
も
心
躍
る
場
所
な
の
だ
っ
た
。

意
欲
溢
れ
る
若
い
生
産
者
が
、
利
益
を
得
ら
れ
る
仕
組
み
を
作
る

（左）最初に作った商品、唐辛子やハーブのオイル漬けを手に取る律子さん。
（右）南斜面の伸治さんの畑では、小松菜とホウレン草が収穫期を迎えていた。
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左から近隣農家の飯田さん、
小山伸治さんと小山律子さん
夫妻、店で働く新井さん、加
工場でスープやケーキを作る
廣本さん。

東京都
八王子市打越町

第十七回

農家を継いだ夫とともに、八王子産にこだわった魅力的な商品を生み出してきた小山律子さん。
その活動拠点としてオープンしたのが、「もぐもぐランド」だ。

情熱いっぱい、アイデア満載の律子さんと仲間たちに会いに行った。
●文　阿部直美●写真　阿部 了

近隣の農家たちと一緒に、
“わくわく”する農業の場を

もぐもぐランド

14



 

散歩中も周囲の音が聞けて安心

SHOKZの
骨伝導イヤホン
「OPENMOVE」
　イヤホンでお気に入りの音楽を聴きな
がら散歩をすると気分が上向く。でも、
小鳥のさえずりや商店街の賑やかな会話
が聞こえなくなるのはもったいない。後
ろから近づいてくる車やバイクに気付か
ないという安全上の問題もある。
　骨伝導技術メーカーSHOKZの骨伝導
イヤホン「OPENMOVE」は、頬骨から
の振動をキャッチする、「骨伝導」を利
用して音を届ける仕組みだ。ヘッドホン
やイヤホンのように耳を塞がないため、
周囲の音を感じながら音楽も楽しめる。
　リモートワークやオンライン会議が増
えたことで、イヤホンを装着する機会が
増えてきている。そうした仕事の場でも、
装着していることを忘れてしまいそうに
なるほどフィットする「OPENMOVE」
は活躍しそうだ。
　安全で快適なBGM付きの散歩を、ぜ
ひ一度お試しいただきたい。

合計10名様にプレゼントします。詳しくはP2へ

気になるモノ見つけました
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プレゼントのカラーは
「スレートグレー」


