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ウ
ォ
ー
キ
ン
グ
に
つ
い
て

　

最
近
は
朝
晩
の
冷
え
込
み
も
少
な
く
な
り
、

日
中
に
は
夏
の
訪
れ
を
感
じ
る
季
節
に
な
っ

て
き
ま
し
た
。
ま
だ
暑
さ
も
穏
や
か
な
5
月

は
、「
軽
く
運
動
を
し
て
み
よ
う
」
と
思
う

方
も
多
い
の
で
は
な
い
で
し
ょ
う
か
？
運
動

は
筋
力
や
骨
密
度
の
維
持
・
減
少
予
防
、
免

疫
機
能
の
亢
進
、
高
血
圧
の
治
療
な
ど
に
有

効
と
い
わ
れ
て
い
ま
す
。
し
か
し
、
た
だ
何

も
意
識
せ
ず
に
体
を
動
か
す
の
で
は
、
前
述

し
た
よ
う
な
効
果
は
得
ら
れ
ま
せ
ん
。「
適

切
な
運
動
」
が
体
に
様
々
な
良
い
効
果
を
も

た
ら
し
ま
す
。
適
切
な
運
動
を
行
う
に
は
運

動
を
行
う
姿
勢
や
強
度
、
時
間
、
頻
度
な
ど

が
重
要
に
な
っ
て
き
ま
す
。
そ
こ
で
本
日
は
、

一
番
身
近
な
運
動
で
あ
る
ウ
ォ
ー
キ
ン
グ
を

取
り
上
げ
、
そ
の
ポ
イ
ン
ト
に
つ
い
て
お
話

を
さ
せ
て
頂
き
ま
す
。　

　

ま
ず
、
ウ
ォ
ー
キ
ン
グ
を
す
る
際
の
姿
勢

に
つ
い
て
で
す
。
背
中
は
丸
く
な
ら
ず
張
り

過
ぎ
ず
、
胸
を
グ
ッ
と
張
っ
た
姿
勢
か
ら
少

し
力
を
抜
い
た
姿
勢
が
望
ま
し
い
か
と
思
い

ま
す
（
図
1
）。
目
線
は
前
で
、
歩
く
際
は

腕
と
足
を
い
つ
も
よ
り
大
き
く
動
か
し
ま
す
。

腕
は
後
ろ
に
引
く
、
足
は
か
か
と
か
ら
着
く

と
い
う
の
が
ポ
イ
ン
ト
で
す
。

　

次
に
ウ
ォ
ー
キ
ン
グ
の
強
度
に
つ
い
て
で

す
。
目
一
杯
運
動
し
た
と
き
を
1
0
0
％
と

す
る
と
、
約
50
〜
60
％
程
度
の
強
度
が
適
し

て
い
る
と
言
わ
れ
て
い
ま
す
。
簡
単
に
言
え

ば
「
普
段
の
歩
行
ス
ピ
ー
ド
よ
り
も
や
や
速

い
歩
行
ス
ピ
ー
ド
」
で
、「
や
や
楽
で
あ
る
」

〜
「
や
や
き
つ
い
」
と
感
じ
る
程
度
に
な
り

ま
す
。
よ
り
具
体
的
に
強
度
を
設
定
し
た
い

場
合
は
、
心
拍
数
を
使
っ
て
設
定
し
ま
す
。

ま
ず
、
自
分
の
最
大
心
拍
数
と
安
静
時
心
拍

数
を
求
め
ま
す
。
そ
こ
に
目
標
の
運
動
強
度

を
か
け
、
再
度
安
静
時
心
拍
数
を
加
え
れ
ば

求
め
る
こ
と
が
で
き
ま
す
（
図
2
）。
心
拍

数
は
手
首
の
親
指
の
付
け
根
の
脈
拍
で
計
り

ま
す
（
図
3
）。
1
分
間
の
脈
拍
は
、
20
秒

間
脈
拍
を
計
り
、
そ
れ
を
3
倍
す
る
と
簡
単

に
求
め
る
こ
と
が
で
き
ま
す
。

　

運
動
の
時
間
と
頻
度
は
、
効
果
を
得
る
た

め
に
は
最
低
30
分
、
1
週
間
に
3
〜
5
回
行

う
こ
と
が
望
ま
し
い
と
言
わ
れ
て
い
ま
す
。

し
か
し
、
い
ざ
運
動
を
始
め
よ
う
と
い
う
時
、

30
分
と
い
う
時
間
や
週
に
半
分
以
上
運
動
を

し
な
け
れ
ば
な
ら
な
い
と
な
る
と
、「
長
い
」

「
多
い
」
と
感
じ
る
人
も
多
い
の
で
は
な
い

で
し
ょ
う
か
？
そ
こ
で
、
ま
ず
は
自
分
が

「
運
動
を
続
け
ら
れ
る
強
度
・
時
間
・
頻
度
」

で
行
う
こ
と
を
お
勧
め
し
ま
す
。
そ
し
て
慣

れ
て
き
た
ら
段
階
的
に
上
げ
て
い
き
ま
し
ょ

う
。
そ
う
す
る
こ
と
で
体
も
運
動
す
る
こ
と

に
慣
れ
て
い
き
ま
す
し
、
何
よ
り
や
る
気
が

出
て
き
た
り
達
成
感
を
感
じ
る
こ
と
も
出
来

ま
す
。

　

最
後
に
、
ウ
ォ
ー
キ
ン
グ
を
す
る
に
あ
た

り
こ
の
時
期
か
ら
注
意
し
な
け
れ
ば
い
け
な

い
こ
と
が
あ
り
ま
す
。
そ
れ
は
熱
中
症
で
す
。

熱
中
症
は
真
夏
の
暑
い
時
期
に
な
る
も
の
だ

と
い
う
印
象
が
あ
る
か
も
し
れ
ま
せ
ん
が
、

実
は
暑
く
な
り
だ
す
5
月
か
ら
注
意
し
な
け

れ
ば
な
り
ま
せ
ん
。
そ
の
た
め
必
ず
水
分
を

摂
る
よ
う
に
心
掛
け
て
く
だ
さ
い
。
摂
る
物

と
し
て
は
水
や
お
茶
で
は
な
く
、
適
度
な
塩

分
と
糖
分
が
含
ま
れ
た
ス
ポ
ー
ツ
ド
リ
ン
ク

が
望
ま
し
い
で
す
。
そ
し
て
の
ど
が
渇
い
た

時
に
飲
む
の
で
は
遅
い
と
思
っ
て
下
さ
い
。

適
切
な
水
分
摂
取
の
方
法
は
、
の
ど
が
渇
く

前
、
可
能
で
あ
れ
ば
運
動
す
る
20
〜
30
分
ほ

ど
前
か
ら
飲
ん
で
頂
き
、
運
動
中
、
運
動
後

な
ど
細
目
に
分
け
て
飲
ん
で
頂
く
方
が
良
い

で
す
。

　

最
後
ま
で
読
ん
で
頂
き
あ
り
が
と
う
ご
ざ

い
ま
す
。
本
日
お
話
し
た
こ
と
が
、
少
し
で

も
良
い
運
動
習
慣
、
健
康
増
進
に
つ
な
が
れ

ば
幸
い
で
す
。
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安静時心拍数：安静にしている時の１分間の心拍数
最大心拍数：１分間で心臓が最も多く動いた時の心拍数
　　　　　　　220－年齢で求める。
目標心拍数：どのくらいの運動強度なのかが心拍数で把握することができる。

目標心拍数
(最大心拍数－安静時心拍数)×運動強度＋安静時心拍数

　　　 　　　　　　　　　　　　　　　　↓
　　 　　　　　　　　　　50％なら0.5、60％なら0.6となる
例えば、50歳の方で運動強度60％の運動がしたい場合。
安静時心拍数が65回だとすると、最大心拍数は220－50で170回となる。
(170－65)×0.6＋65＝128
目標心拍数が128回となるため、それくらいまで心拍数が上がれば、60％程度の運動
強度だといえる。
※運動強度については、心肺系の疾患、その他の持病をお持ちの方は、無理をせず医師へご相談ください。
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