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２
本
の
ポ
ー
ル
を
使
っ
て

歩
く
の
で
、運
動
量
が
多
く
、

姿
勢
や
バ
ラ
ン
ス
感
覚
が
良

く
な
る
の
で
、転
倒
防
止
の

訓
練
に
な
り
ま
す
。
ま
た
颯

爽
と
歩
く
姿
は
と
て
も
若
々

し
く
か
っ
こ
い
い
。
将
来
、

足
腰
が
弱
っ
て
歩
行
に
自
信

が
な
く
な
っ
て
も
歩
く
こ
と

を
あ
き
ら
め
な
い
手
段
と
し

て
、元
気
な
今
の
う
ち
か
ら

訓
練
し
て
お
く
と
い

い
と
思
い
ま
す
。

今
回
も
愛
知
県
ノ

ル
デ
ィ
ッ
ク
・
ウ
ォ
ー

ク
連
盟
の
皆
さ
ん
に

指
導
を
お
願
い
し
ま

し
た
。
全
体
説
明
の

後
、体
を
ほ
ぐ
す
た

め
軽
い
準
備
運
動
、

そ
の
後
個
別
指
導
に
、

ポ
ー
ル
の
調
整
、握

り
方
、振
り
出
し
方
、

つ
き
方
、足
の
動
き
、

基
礎
的
な
説
明
を
受

け
な
が
ら
公
園
を
一

周
。
気
持
ち
の
い
い
汗
を
流

し
ま
し
た
。

み
な
さ
ん
、お
帰
り
に
は
、

何
と
な
く
姿
勢
が
よ
く
な
り
、

足
取
り
も
し
っ
か
り
さ
れ
た

よ
う
に
見
受
け
ら
れ
ま
し
た
。

体
験
会
の
効
果
で
し
ょ
う
か
。

ノ
ル
デ
ィ
ッ
ク
・
ウ
ォ
ー

キ
ン
グ
体
験
会
を
10
月
10

日
、
名
城
公
園
を
会
場
に
開

催
。
55
名
が
参
加
し
ま
し

た
。コ

ロ
ナ
が
猛
威
を
ふ
る
う

な
か
、フ
レ
イ
ル
予
防
や
何

か
外
で
活
動
で
き
な
い
か
と

い
う
思
い
か
ら
こ
の
体
験
会

が
始
ま
り
ま
し
た
。
今
回
で

４
回
目
と
な
り
毎
回
人
気
が

高
く
、
今
回
も
各
区
老
連
よ

り
４
名
が
参
加
し
、
み
な
さ

ん
連
れ
立
っ
て
楽
し
そ
う
に

受
付
を
済
ま
さ
れ
ま
し
た
。

「
病
気
の
９
割
は
歩
く
だ

け
で
治
る
!
（
歩
行
が
人
生

を
変
え
る
29
の
理
由
）」
と

い
う
本
を
ご
存
じ
で
し
ょ
う

か
。
そ
の
中
で
、ノ
ル
デ
ィ
ッ

ク
・
ウ
ォ
ー
キ
ン
グ
を
紹
介

し
て
い
ま
す
。
も
と
も
と
は

フ
ィ
ン
ラ
ン
ド
で
ク
ロ
ス
カ

ン
ト
リ
ー
の
選
手
の
夏
場
の

ト
レ
ー
ニ
ン
グ
と
し
て
開
発

さ
れ
た
も
の
で
す
。

ノルディック・ウォーキング体験会

爽爽
や
か
な

や
か
な
秋
風
秋
風
にに
吹吹
か
れ
か
れ
公
園
公
園
をを
歩歩
くく

姿勢よく
 歩こう！

仲間とともに足取り軽く仲間とともに足取り軽く


