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特  集

　
　
　

ォ
ー
キ
ン
グ
は
、
屋
内
・
屋
外

　
　
　

を
問
わ
ず
、
手
軽
に
で
き
る
の

が
特
徴
で
す
。
買
い
物
へ
行
く
途
中
や

通
勤
・
通
学
、
近
所
に
遊
び
に
行
く
と

き
、
家
事
を
し
て
い
る
と
き
な
ど
、
い

ろ
い
ろ
な
場
面
で
取
り
組
め
ま
す
。
こ

れ
が
ウ
ォ
ー
キ
ン
グ
を
継
続
し
や
す
い

理
由
の
ひ
と
つ
で
す
。

　

ま
た
、
ウ
ォ
ー
キ
ン
グ
の
魅
力
は
、

老
若
男
女
を
問
わ
ず
、
幅
広
く
誰
に
で

も
、
自
分
な
り
に
で
き
る
と
い
う
こ
と

　
　
　

人
に
１
人
が
65
歳
以
上
と
い
う

　
　
　

社
会
が
目
前
に
迫
っ
て
き
て
お

り
、
下
妻
市
で
も
緩
や
か
な
が
ら
確
実

に
迫
っ
て
き
て
い
ま
す
（
表
１
）。

　

こ
の
よ
う
な
高
齢
化
社
会
で
は
、「
高

齢
に
な
っ
て
も
地
域
で
元
気
に
暮
ら
せ

る
こ
と
は 

”社
会
貢
献
“で
あ
る
」
と

い
う
考
え
方
が
重
要
に
な
っ
て
き
ま
す
。

何
も
行
動
を
起
こ
さ
な
け
れ
ば
医
療
費

を
は
じ
め
と
す
る
社
会
保
障
関
係
費
が

増
大
し
、
自
治
体
の
財
政
を
圧
迫
し
て

い
く
こ
と
に
な
り
ま
す
（
表
２
）。「
健

康
」
は
個
人
の
幸
せ
だ
け
で
な
く
、
社

会
保
障
関
係
費
を
抑
制
す
る
効
果
等
が

あ
り
、
社
会
の
た
め
に
も
な
る
の
で
す
。

　

で
も
、
健
康
づ
く
り
は
、「
何
か
ら

始
め
た
ら
い
い
の
か
わ
か
ら
な
い
」 「
き

３

ウ

高
齢
に
な
っ
て
も

元
気
に
暮
ら
せ
る
こ
と

高
齢
に
な
っ
て
も

元
気
に
暮
ら
せ
る
こ
と

ウ
ォ
ー
キ
ン
グ
は
、

い
い
こ
と
た
く
さ
ん

ウ
ォ
ー
キ
ン
グ
は
、

い
い
こ
と
た
く
さ
ん

ウ
ォ
ー
キ
ン
グ
、

は
じ
め
て
み
ま
せ
ん
か

ウ
ォ
ー
キ
ン
グ
、

は
じ
め
て
み
ま
せ
ん
か

今
か
ら
で
き
る
健
康
づ
く
り

今
か
ら
で
き
る
健
康
づ
く
り

　
高
齢
化
の
進
展
と
と
も
に
、「
健
康
」
で
暮
ら
せ
る
こ
と
へ
の
関
心
が
こ
れ
ま
で

以
上
に
高
ま
っ
て
い
ま
す
。

　
ま
た
、「
健
康
維
持
」
に
は
、「
適
度
な
運
動
」「
栄
養
バ
ラ
ン
ス
の
取
れ
た
食
事
」「
質

の
高
い
睡
眠
」
と
言
わ
れ
、
こ
の
三
つ
を
バ
ラ
ン
ス
よ
く
行
う
こ
と
が
理
想
と
さ
れ

て
い
ま
す
。

　
そ
の
中
で
も
、
今
月
号
で
は
「
適
度
な
運
動
」
を
取
り
上
げ
、
誰
に
で
も
気
軽
に

で
き
る
「
ウ
ォ
ー
キ
ン
グ
」
に
つ
い
て
、
考
え
て
み
ま
す
。
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表１表2

　登山が好きで、山を歩いているうちに、きちんとした歩き
方も覚えたいと思い、約10年前に県生涯学習センターの
ウォーキング講座を受けました。好きな山を颯爽と登りたい
という思いからですね。

　登山クラブなどに所属し、時間を
みつけては、毎日歩くという本橋ト
ヨ子さんに話が聞けました。

本橋  トヨ子さん
（桐ケ瀬）

つ
い
」「
面
倒
」
と
思
っ
て
い
る
人
は

多
い
の
で
は
な
い
で
し
ょ
う
か
。
そ
ん

な
人
に
お
勧
め
す
る
運
動
は
、
誰
に
で

も
気
軽
に
で
き
る「
ウ
ォ
ー
キ
ン
グ（
歩

行
）」
で
す
。

で
す
。
ジ
ョ
ギ
ン
グ
や
ラ
ン
ニ
ン
グ
に

比
べ
消
費
カ
ロ
リ
ー
は
少
な
い
で
す

が
、
身
体
に
大
き
な
負
担
を
か
け
ず
、

手
軽
に
長
く
続
け
ら
れ
る
点
を
考
慮
す

る
と
、続
か
な
い
ジ
ョ
ギ
ン
グ
よ
り
は
、

毎
日
少
し
ず
つ
の
ウ
ォ
ー
キ
ン
グ
の
方

が
、
健
診
結
果
や
体
に
良
い
兆
候
が
現

れ
て
き
ま
す
。

　

は
じ
め
は
ゆ
っ
く
り
と
、
徐
々
に
運

動
機
能
を
高
め
て
い
く
よ
う
な
体
づ
く

り
が
大
切
で
す
。

　
　
　

ォ
ー
キ
ン
グ
に
は
ダ
イ
エ
ッ
ト

　
　
　

効
果
が
あ
る
と
言
わ
れ
ま
す
が
、

歩
き
続
け
る
こ
と
で
新
陳
代
謝
が
活
発

に
な
り
、
基
礎
代
謝
も
上
が
り
、
太
り

に
く
い
体
質
に
変
わ
っ
て
い
き
ま
す
。

新
陳
代
謝
が
活
発
に
な
る
と
老
廃
物
も

排
出
さ
れ
や
す
く
な
り
、
便
秘
が
解
消

さ
れ
ま
す
。
そ
の
他
に
も
、
歩
く
こ
と

が
骨
を
刺
激
し
て
強
化
す
る
な
ど
、
全

身
運
動
で
あ
る
こ
と
か
ら
、
筋
肉
も
つ

い
て
き
ま
す
。
さ
ら
に
、
体
内
に
酸
素

を
多
く
取
り
込
む
こ
と
で
脳
を
活
性
化

さ
せ
る
と
言
わ
れ
て
い
ま
す
。

　

ま
た
、
歩
く
こ
と
に
よ
っ
て
糖
尿
病

や
脳
卒
中
、
心
筋
梗
塞
な
ど
の
生
活
習

慣
病
が
起
こ
り
に
く
く
な
る
こ
と
が
知

ら
れ
て
い
る
こ
と
か
ら
、
厚
生
労
働
省

の
研
究
班
が
「
歩
数
が
ど
れ
だ
け
増
え

れ
ば
、
発
症
リ
ス
ク
が
ど
れ
だ
け
下
が

る
か
」
を
研
究
し
た
と
こ
ろ
、
一
歩
歩

く
こ
と
で
医
療
費
が
０
．
０
０
１
４
円

節
約
さ
れ
る
と
い
う
試
算
を
出
し
て
い

ま
す
。
全
て
の
20
歳
以
上
の
日
本
人
が
、

歩
く
の
を
三
千
歩
（
２
キ
ロ
メ
ー
ト
ル

前
後
、
約
30
分
）
増
や
し
た
場
合
、
国

全
体
で
年
間
約
１
，
６
０
０
億
円
の
医

療
費
の
節
約
効
果
が
あ
る
と
言
わ
れ
て

い
ま
す
。
よ
り
多
く
の
市
民
の
方
々
が

「
歩
く
」
習
慣
を
身
に
つ
け
る
こ
と
で
、

医
療
費
抑
制
の
効
果
が
期
待
さ
れ
て
い

ま
す
。

　

ウ
ォ
ー
キ
ン
グ
は
室
内
で
も
で
き
ま

す
が
、
友
人
や
家
族
、
夫
婦
な
ど
気
心

の
知
れ
た
人
と
話
し
な
が
ら
、
外
の
景

色
を
楽
し
み
な
が
ら
行
う
と
楽
し
み
を

増
し
、
ス
ト
レ
ス
も
解
消
で
き
ま
す
。

「
歩
く
」
こ
と
を
難
し
く
考
え
る
の
で

は
な
く
、
時
間
の
あ
る
と
き
や
な
い
と

き
、
体
の
状
態
な
ど
、
そ
の
時
々
で
自

分
の
ラ
イ
フ
ス
タ
イ
ル
に
合
わ
せ
て
、

少
し
ず
つ
で
も
歩
い
て
み
ま
し
ょ
う
。

ウ

特集◉今からできる健康づくり

国民健康保険加入者の医療費の推移（下妻市）

資料：下妻市保険年金課調べ
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高齢化率（65歳以上人口割合）の推移

H12～H22は国勢調査　　H23～24は下妻市・茨城県常住人に調査（各年10月1日現在）
H27年以降は国立社会保障・人口問題研究所「日本の地域別将来推計人口（平成25年３月推計）」
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歩くきっかけは

　家事の合い間などを見計らって歩きます。自由気ままが好
きなので、歩くコースはその時の気分で毎日変わります。歩
く時間は１時間程度、歩数は７千歩を目安に毎日歩きます。
１日トータルでは１万歩を目指しています。

いつ、どのくらい歩く

　しばらく体重は変わっていません。体力は維持できている
と思います。年々、重いものを持つ力は弱くなっているかも
しれませんが、歩くことで持久力はついていると思います。

歩いて、いいことは

　登山が好きなので、少しでも多くの山に出かけていきたい
です。山を楽しむためにも体力を保つことは大切なので、歩
くことは続けて、健康を維持していきたいと思います。

これからの目標は
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