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外に出て、体を動かしたくなる季節になりました。
運動は「苦手」、「足が痛む」という方におすすめの、

ウォーキング、スロージョギング用の靴をご紹介します。

履
く
だ
け
で
運
動
機
能
を
高
め
る

ウ
ォ
ー
キ
ン
グ
シ
ュ
ー
ズ

医
者
か
ら
「
少
し
運
動
を
し
た
方
が
い

い
で
す
ね
」
と
言
わ
れ
た
け
れ
ど
、
何
を

ど
う
始
め
て
い
い
か
わ
か
ら
な
い
。
走
っ

て
み
た
け
れ
ど
、
す
ぐ
に
足
が
痛
く
な
る
。

こ
ん
な
悩
み
を
お
持
ち
の
方
は
、
「
フ
ッ

ト
ク
リ
エ
イ
ト
」
で
ご
相
談
を
。
足
の
こ

と
を
考
え
て
作
ら
れ
た
、
ウ
ォ
ー
キ
ン
グ

や
最
近
注
目
の
ス
ロ
ー
ジ
ョ
ギ
ン
グ
に
ぴ

っ
た
り
の
靴
を
選
ん
で
く
れ
ま
す
。

歩
い
た
り
走
っ
た
り
す
る
と
き
、
硬
い

地
面
か
ら
受
け
る
衝
撃
か
ら
体
を
守
る
た

め
に
は
、
足
に
ク
ッ
シ
ョ
ン
が
必
要
で
す
。

「
こ
の
靴
は
、
地
面
か
ら
の
衝
撃
を
吸
収

す
る
よ
う
に
作
っ
て
あ
り
ま
す
」。
ス
タ

ッ
フ
の
櫻
井
一
男
さ
ん
が
見
せ
て
く
れ
た

の
は
、
J
O
Y
A
（
ジ
ョ
ー
ヤ
）
の
靴
。

ウ
ォ
ー
キ
ン
グ
の
時
に
は
か
か
と
か
ら
着

地
す
る
た
め
、
か
か
と
が
か
な
り
分
厚
く

な
っ
て
い
ま
す
。
さ
ら
に
靴
底
は
フ
ラ

ッ
ト
で
は
な
く
、
縦
方
向
、
横
方
向
に

動
く
ロ
ー
リ
ン
グ
ソ
ー
ル
。
そ
の
た
め

筋
肉
を
使
っ
て
運
動
量
を
増
や
し
、
筋

力
強
化
、
カ
ロ
リ
ー
消
費
に
も
な
り
ま

す
。「
最
初
は
慣
れ
ま
せ
ん
が
、
程
よ

い
不
安
定
さ
が
非
常
に
気
持
ち
が
い
い

で
す
」
と
、
そ
の
履
き
心
地
は
櫻
井
さ

ん
も
体
感
済
み
。

ス
ロ
ー
ジ
ョ
ギ
ン
グ
に
最
適
な

地
下
足
袋
構
造
の
シ
ュ
ー
ズ

も
う
一
つ
の
お
す
す
め
は
、
ス
ロ
ー

ジ
ョ
ギ
ン
グ
に
最
適
な
「
ア
サ
ヒ
ウ
ォ

ー
ク
ラ
ン
ド
フ
ィ
ニ
ッ
シ
ャ
ー
」。
ス
ロ

ー
ジ
ョ
ギ
ン
グ
と
は
、
お
し
ゃ
べ
り
を

楽
し
め
る
程
度
の
「
ニ
コ
ニ
コ
ペ
ー
ス
」

で
ゆ
っ
く
り
走
る
、
新
し
い
発
想
の
走

法
。
か
か
と
を
着
け
ず
、
つ
ま
先
か
ら

着
地
す
る
フ
ォ
ア
フ
ッ
ト
走
法
で
、
着

地
衝
撃
を
う
ま
く
吸
収
す
る
こ
と
が
で

き
ま
す
。
こ
の
た
め
に
開
発
さ
れ
た
靴

は
、
裸
足
に
近
い
地
下
足
袋
構
造
。「
地

面
を
足
裏
で
ダ
イ
レ
ク
ト
に
感
じ
ら
れ

る
よ
う
に
作
ら
れ
て
い
ま
す
。
靴
の
ク

ッ
シ
ョ
ン
に
頼
る
の
で
は
な
く
、
地
面

か
ら
の
衝
撃
を
自
分
の
体
が
も
と
も
と

持
っ
て
い
る
、
膝
や
足
首
の
ク
ッ
シ
ョ

ン
を
使
っ
て
走
る
。
そ
う
い
う
走
り
方

に
適
し
た
靴
で
す
」。
足
の
骨
の
構
造
を

も
と
に
、
つ
ま
先
は
ゆ
っ
た
り
と
足
指

が
動
か
し
や
す
い
オ
ブ
リ
ー
ク
形
状
で
、

つ
ま
先
に
は
着
脱
式
の
鼻
緒
パ
ー
ツ
付

き
。
足
指
で
つ
か
む
よ
う
な
動
作
を
促

し
、
足
の
ア
ー
チ
を
鍛
え
ま
す
。

運
動
が
苦
手
な
方
や
、
走
る
と
足
が

痛
く
な
る
方
に
お
す
す
め
の
ウ
ォ
ー
キ

ン
グ
や
ス
ロ
ー
ジ
ョ
ギ
ン
グ
。
フ
ッ
ト

ク
リ
エ
イ
ト
で
靴
を
選
び
、
春
か
ら
健

康
の
た
め
の
一
歩
を
踏
み
出
し
て
み
ま

せ
ん
か
？

運動の苦手な方でも安心
「歩き」や「走り」に効くこの1足

～足の健康にもファッションにもこだわりたい方へ～
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に
か
く
企
画
が
浮
か
ば
な
い
。
頭

が
ス
ッ
キ
リ
せ
ず
残
業
し
て
も
全

然
意
味
が
な
い
。
な
ん
と
か
し
て

こ
の
状
態
を
打
破
し
、
今
週
末
の
プ
レ
ゼ
ン

に
間
に
合
わ
せ
る
企
画
を
完
成
さ
せ
ね
ば
。

う
ー
ー
ん
。
こ
れ
は
絶
対
に
祇
園
の
サ
ウ
ナ

し
か
な
い
な
！

　
思
い
つ
い
た
こ
の
時
間
か
ら
、
気
楽
に
行

け
る
の
が
何
よ
り
嬉
し
い
と
こ
ろ
。
オ
フ
ィ

ス
街
か
ら
自
転
車
で
た
っ
た
の
15
分
足
ら
ず
。

こ
れ
が
私
の
癒
し
の
場
所
だ
。
フ
ン
フ
ン
フ
ー

ン
♫
と
鼻
歌
ま
じ
り
に
中
へ
入
っ
た
。
あ
、

行
け
な
い
。
今
日
は
歌
っ
て
る
よ
う
な
余
裕

は
な
い
の
だ
。

　
サ
ウ
ナ
に
は
常
連
の
カ
ッ
コ
い
い
女
性
が

２
人
。
ス
タ
イ
ル
抜
群
で
、
静
か
に
サ
ウ
ナ

を
満
喫
し
て
い
ら
っ
し
ゃ
る
。
私
も
そ
ー
っ

と
横
に
な
っ
た
。
あ
ぁ
、な
ん
と
い
う
開
放
感
。

煮詰まったときは！
煮詰まったときは！

サウナでリラックス。
サウナでリラックス。

マイナスイオンがたっぷりの
マイナスイオンがたっぷりの

と

じ
わ
じ
わ
体
中
が
温
ま
る
の
が
わ
か
る
。
こ
の

ま
ま
寝
て
し
ま
い
た
い
が
、そ
う
は
い
か
な
い
。

「
お
姉
ち
ゃ
ん
、
ま
た
仕
事
の
こ
と
考
え
て
る

ん
や
ろ
？
う
ま
く
い
っ
て
る
か
？
」
と
優
し

く
気
さ
く
な
お
姉
さ
ん
。「
今
、
寝
転
ん
で
頭

を
整
理
し
て
ま
す…

」。「
ま
ぁ
、
サ
ウ
ナ
で
マ

イ
ナ
ス
イ
オ
ン
い
っ
ぱ
い
吸
っ
て
な
、
気
楽
に

考
え
た
ら
い
い
ア
イ
デ
ア
浮
か
ぶ
よ
」。「
な
る

ほ
ど
、
マ
イ
ナ
ス
イ
オ
ン
か…

」。

　
深
呼
吸
を
た
っ
ぷ
り
す
る
と
、
全
身
の
力
が

抜
け
て
身
体
が
軽
く
な
る
。「
あ
ぁ
、
気
持
ち

い
い
！
」。
ち
ょ
っ
と
頭
も
働
い
て
き
た
感
じ

が
す
る
。
あ
ぁ
い
い
ア
イ
デ
ア
が
浮
か
び
そ
う

だ
ぞ
！
「
あ
、
も
う
一
人
お
姉
ち
ゃ
ん
来
た

で
！
」
と
、
お
姉
さ
ん
。「
ど
う
も
〜
♡
」
と

聞
き
慣
れ
た
低
い
声
。「
ミ
ユ
キ
だ
〜
！
」。
そ

の
あ
と
、
２
人
で
リ
ラ
ッ
ク
ス
し
ま
く
り
、
企

画
を
忘
れ
た
こ
と
は
言
う
ま
で
も
な
い
。

大
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京おんな
御用達の

私のモヤ
モヤはい

つもココ
で解決す

る！




