
通
勤
ウ
オ
ー
キ
ン
グ
で
健
康
回
復

荒
川 
太
（
東
京
）　

　

私
の
名
前
は
太
（
ふ
と
し
）
と
い
う
、
プ
ロ
野
球
西
鉄
ラ
イ

オ
ン
ズ
の
中
西
太
に
因
ん
で
い
る
よ
う
で
す
。
就
職
時
は
１
６

７
セ
ン
チ
、　

キ
ロ
と
標
準
体
型
で
し
た
。
そ
れ
が
１
年
で　

６０

７０

キ
ロ
、「
名
前
に
相
応
し
い
体
型
」
と
な
り
、
名
刺
交
換
の
時

に
名
前
を
覚
え
て
も
ら
う
に
は
好
都
合
で
し
た
。　

歳
で　

キ

３０

８０

ロ
に
達
し
、
ダ
イ
エ
ッ
ト
を
目
指
し
て
も　

キ
ロ
に
至
る
前
で

７５

挫
折
、　

キ
ロ
へ
の
舞
い
戻
り
の
繰
り
返
し
で
し
た
。

８０

　

平
成　

年
末
、
勤
務
先
の
産
業
医
の
Ｆ
先
生
に
呼
び
出
さ
れ
、

２１

「
こ
の
ま
ま
だ
と
死
に
ま
す
よ
！
」
と
単
刀
直
入
に
告
げ
ら
れ

ま
し
た
。
そ
し
て
、
年
明
け
の
血
液
検
査
で
は
、
ヘ
モ
グ
ロ
ビ

ン
Ａ
Ｉ
Ｃ
数
値
が
８
・
２
、
正
常
値
の
上
限
が
５
・
８
と
の
こ

と
な
の
で
、
異
常
値
を
示
し
て
い
ま
し
た
。

　

先
生
の
ご
指
導
は
、
食
事
を
１
日
１
８
０
０
キ
ロ
カ
ロ
リ
ー

に
抑
え
、
薬
を
３
錠
服
用
す
る
と
い
う
も
の
で
し
た
。
昼
の
弁

当
の
量
を
半
分
に
す
る
よ
う
に
妻
に
頼
み
、
処
方
さ
れ
た
Ｍ
と

い
う
錠
剤
を
朝
、
昼
、
夜
飲
み
ま
し
た
。
飲
み
忘
れ
た
場
合
は
、

次
回
に
ま
と
め
て
飲
ん
で
い
い
と
の
こ
と
で
、
薬
が
残
っ
て
し

ま
う
こ
と
は
あ
り
ま
せ
ん
。
半
年
後
、
ヘ
モ
グ
ロ
ビ
ン
Ａ
Ｉ
Ｃ

の
数
値
も
６
・
２
ま
で
下
が
り
、
正
常
値
の
上
限
が
見
え
て
き

ま
し
た
。
オ
マ
ケ
に
体
重
も　

き
ろ
に
な
り
、
先
生
処
方
の
別

７５

名
「
痩
せ
る
薬
」
の
効
果
も
あ
り
、
良
い
こ
と
尽
く
し
で
し
た
。

　

し
か
し
治
療
は
そ
う
甘
い
は
ず
も
な
く
、
そ
の
後
、
ヘ
モ
グ

ロ
ビ
ン
Ａ
Ｉ
Ｃ
は
足
踏
み
状
態
と
な
り
、
錠
剤
を
倍
の
１
日
６

錠
飲
む
よ
う
に
な
り
ま
し
た
。
そ
し
て
、
治
療
開
始
か
ら
１
年

１１４

会

員

の

広

場

後
の
平
成　

年
１
月
に
正
常
値
の
上
限
５
・
８
に
到
達
し
ま
し

２３

た
。
こ
こ
か
ら
は
、
Ｍ
を
服
用
し
て
い
れ
ば
ヘ
モ
グ
ロ
ビ
ン
Ａ

Ｉ
Ｃ
は
正
常
値
の
範
囲
内
、
薬
と
付
き
合
っ
て
行
く
の
だ
な
と

思
っ
て
い
ま
し
た
。
薬
か
ら
解
放
さ
れ
る
転
機
と
な
っ
た
の
は
、

勤
務
先
を
退
職
し
て
再
就
職
し
た
こ
と
で
し
た
。
Ｆ
先
生
は
最

後
の
検
診
の
時
に
錠
剤
Ｍ
を
１
０
０
日
分
６
０
０
錠
処
方
し
て

く
れ
ま
し
た
。
私
自
身
も
朝
夕
の
ウ
オ
ー
キ
ン
グ
で
痩
せ
れ
ば
、

ヘ
モ
グ
ロ
ビ
ン
Ａ
Ｉ
Ｃ
の
数
値
は
正
常
値
を
維
持
で
き
る
考
え
、

と
に
か
く
よ
く
歩
き
ま
し
た
。
週
末
の
体
験
農
園
で
の
野
菜
作

り
も
効
果
が
あ
っ
た
の
か
も
し
れ
ま
せ
ん
。

　

６
０
０
錠
の
薬
も
飲
み
尽
く
し
、
数
ヵ
月
経
っ
た　

月
に
血

１１

液
検
査
を
受
け
た
と
こ
ろ
、
ヘ
モ
グ
ロ
ビ
ン
Ａ
Ｉ
Ｃ
は
５
・
４

と
正
常
値
を
維
持
し
て
い
ま
し
た
。
体
重
も　

キ
ロ
ま
で
下
が

７０

り
、
糖
尿
病
か
ら
脱
出
で
き
た
と
実
感
し
て
い
ま
す
。

　

ウ
オ
ー
キ
ン
グ
が
継
続
で
き
て
い
る
の
は
、
通
勤
定
期
券
の

お
陰
と
思
い
ま
す
。
勤
務
地
が
水
道
橋
か
ら
日
本
橋
に
変
わ
っ

た
の
で
す
が
、
自
宅
が
あ
る
光
が
丘
か
ら
大
江
戸
線
で
大
門
、

大
門
か
ら
浅
草
線
で
日
本
橋
と
い
う
の
が
通
勤
経
路
で
す
。
職

場
が
八
重
洲
地
下
街
の
東
端
の
地
上
出
口
の
近
く
に
あ
る
の
で
、

雨
の
日
は
大
手
町
（
三
田
線
）
か
ら
東
京
駅
の
地
下
を
抜
け
て

行
く
の
が
好
都
合
で
す
。
こ
の
複
数
の
経
路
利
用
を
可
能
に
し

て
い
る
の
が
都
営
地
下
鉄
の
全
線
定
期
券
で
、
追
加
負
担
は
月

に
２
５
０
０
円
程
度
で
す
。
こ
の
全
線
定
期
券
を
利
用
し
だ
し

て
か
ら
、
ウ
オ
ー
キ
ン
グ
エ
リ
ア
が
拡
が
り
ま
し
た
。
北
は
御

徒
町
、
浅
草
、
南
は
大
門
、
六
本
木
、
東
は
人
形
町
、
門
前
仲

町
、
西
は
神
保
町
、
飯
田
橋
と
よ
く
歩
い
た
も
の
で
す
。

　

昨
年　

月
、　

月
に
行
わ
れ
た
社
内
の
ウ
オ
ー
キ
ン
グ
キ
ャ

１０

１１

ン
ペ
ー
ン
で
は
、
２
ヵ
月
で　

万
歩
と
１
日
当
た
り
１
万
５
０

９２

０
０
歩
も
歩
き
ま
し
た
。
帰
宅
時
に
は
万
歩
計
が
１
万
歩
を
超

え
る
ま
で
は
地
下
鉄
に
乗
ら
な
い
と
決
め
、
実
行
し
ま
し
た
。

都
営
地
下
鉄
の
駅
が
あ
れ
ば
、
ど
こ
か
ら
で
も
帰
宅
で
き
る
の

で
、
お
得
感
を
実
感
で
き
ま
し
た
。
都
営
地
下
鉄
は
、
大
江
戸

線
、
浅
草
線
、
三
田
線
、
新
宿
線
が
あ
り
ま
す
の
で
、
街
歩
き

の
友
と
し
て
全
線
定
期
券
は
お
ス
ス
メ
で
す
。
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