
勅使川原郁恵（てしがわら・いくえ）
１９７８年岐阜県生まれ。日本ショートトラック・スピードスケート界の草分けのひと
り。中学2年で全日本選手権で総合優勝し、高校1年から5連覇を達成。また、世界
ショートトラックジュニア選手権においては日本人として唯一、総合優勝を果たす。3
大会連続で五輪に出場し、個人・リレーで入賞するなど長く日本の中心選手として活
躍した。引退後は、現役当時から目標としていたスポーツキャスターになるべくメディ
アに出演。とくにテレビ出演をきっかけにウォーキングでも認知度を高め、年間多数
のイベントに出演する。現在は22もの資格を武器にヘルスケアスペシャリストとして
幅広く活動する一方、一般社団法人ナチュラルボディバランス協会代表理事として、
「食」と「運動」で身体のバランスを整える健康メソッドをプロデュースしている。

今
月
号
の
「
健
康
フ
ァ
イ
ル
」は
、

美
容
と
健
康
に
最
適
と
い
わ
れ
て
い
る
ウ
ォ
ー
キ
ン
グ
を
取
り
上
げ
ま
す
。

ウ
ォ
ー
キ
ン
グ
と
い
っ
て
も
、今
回
紹
介
す
る
の
は
、歩
く
動
き
に
工
夫
を
ほ
ど
こ
し
て
、

筋
肉
に
負
荷
を
か
け
る
、シ
ェ
イ
プ
ア
ッ
プ
の
た
め
の
歩
き
方
で
す
。

誰
で
も
簡
単
に
で
き
る
ウ
ォ
ー
キ
ン
グ
を
生
活
に
取
り
入
れ
て
、

体
も
心
も
シ
ェ
イ
プ
ア
ッ
プ
し
ま
せ
ん
か
。
そ
し
て
、継
続
し
て
く
だ
さ
い
。

私
は
元
シ
ョ
ー
ト
ト
ラ
ッ
ク
・
ス
ピ
ー
ド
ス
ケ
ー
ト
の
選
手
で
、

オ
リ
ン
ピ
ッ
ク
に
３
度
出
場
し
た
経
験
が
あ
り
ま
す
（
１
９
９
８

年
長
野
、
２
０
０
２
年
ソ
ル
ト
レ
ー
ク
シ
テ
ィ
ー
、
２
０
０
６
年

ト
リ
ノ
）。

ス
ケ
ー
ト
選
手
を
引
退
し
た
あ
と
は
、
健
康
に
関
す
る
22
の
資

格
を
取
得
し
て
、
ヘ
ル
ス
ケ
ア
の
ア
ド
バ
イ
ザ
ー
と
し
て
活
動
し

て
い
ま
す
。
と
く
に
ウ
ォ
ー
キ
ン
グ
に
関
し
て
は
、
全
国
各
地
の

ウ
ォ
ー
キ
ン
グ
イ
ベ
ン
ト
に
参
加
す
る
機
会
も
多
く
、
参
加
者
の

皆
さ
ん
と
一
緒
に
、
健
康
的
に
楽
し
く
歩
い
て
い
ま
す
。

皆
さ
ん
は
、
私
が
や
っ
て
い
た
ス
ピ
ー
ド
ス
ケ
ー
ト
と
ウ
ォ
ー

キ
ン
グ
は
、
対
極
に
あ
る
動
き
と
思
わ
れ
て
い
ま
せ
ん
か
。
確
か

に
、
ス
ピ
ー
ド
ス
ケ
ー
ト
は
氷
の
上
を
勢
い
よ
く
滑
る
ス
ポ
ー
ツ

で
、
ウ
ォ
ー
キ
ン
グ
の
ほ
う
は
一
歩
一
歩
地
面
を
踏
み
し
め
、
ス

ピ
ー
ド
を
上
げ
る
の
に
も
限
界
が
あ
り
ま
す
。

で
も
実
は
こ
の
２
つ
は
、「
体
の
中
心
を
強
く
し
て
、
基
礎
代

謝
を
上
げ
る
」
と
い
う
点
に
お
い
て
同
じ
な
の
で
す
。

こ
の
こ
と
を
踏
ま
え
て
、
若
い
人
か
ら
年
配
の
方
ま
で
、
運
動

が
得
意
な
人
も
苦
手
な
人
に
も
、
い
つ
で
も
手
軽
に
で
き
る
「
エ

ク
サ
サ
イ
ズ
・
ウ
ォ
ー
キ
ン
グ
」
を
お
す
す
め
し
た
い
と
考
え
て

い
る
の
で
す
。

「
エ
ク
サ
サ
イ
ズ
・
ウ
ォ
ー
キ
ン
グ
」
は
、
日
ご
ろ
歩
く
動
作
に

少
し
ア
レ
ン
ジ
を
加
え
て
、
筋
肉
に
負
荷
を
か
け
る
運
動
。
継
続

す
る
こ
と
で
、基
礎
代
謝
が
ア
ッ
プ
し
て
、全
身
の
シ
ェ
イ
プ
ア
ッ

プ
は
も
ち
ろ
ん
の
こ
と
、
心
の
健
康
に
も
つ
な
が
り
ま
す
。

1

「
体
の
中
心
を
強
く
し
て
基
礎
代
謝
を
上
げ
る
」

ス
ケ
ー
ト
と
ウ
ォ
ー
キ
ン
グ
の
共
通
点

エ
ク
サ
サ
イ
ズ
・
ウ
ォ
ー
キ
ン
グ

シ
ェ
イ
プ
ア
ッ
プ
の
た
め
の

エクササイズ・ウォーキング
体の胴の中心線を体幹としてイメージします。
植物に幹があるように、体幹は体の軸になる部分です。

テッシ
ー流

効果的な
足の運び方

すねの筋肉を使って、重心をか
かとからつま先方向へ移動さ
せる。足の裏で地面をジワッ
とつかむようにして、重心を
親指のつけ根まで移動させる

2 親指の先まで重心が移動した
ことを意識し、親指のつけ根
で地面を軽く蹴り上げる。慣
れるまでは１歩ずつ練習のつ
もりで歩く

3膝を伸ばし、かかとから着地す
る。ふくらはぎやすねが気持
ちよく伸びて、自然と大きな
歩幅になる。重心はかかとに

1 基礎代謝をアップさせて
太りにくい体づくりをする
「基礎代謝」という言葉を、改めて説明します。基礎代謝とは、日々
の生活で体が消費しているエネルギーのことです。座ってテレビ
を見たり、食事をしたり、寝ているだけでもある程度のエネルギー
を使っています。
基礎代謝は年齢とともに低下していきます。「食事の量は減って

いるのに、なぜか太っている」というのは、基礎代謝が低下した
という証拠です。つねに体を動かすことを心がけて、基礎代謝の
低下を抑え、消費するエネルギー量を減らさないようにすること
が大切です。また、体を動かすことで筋肉を増やすことにもつな
がります。筋肉は基礎代謝アップの大きな要素でもあるのです。

ウォーキングcolumn

健
康
フ
ァ
イ
ル
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