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冬　号 

　脱メタボの必要条件が、食事、運動、サプ

リの三つであることは『夏号』でもお話し

た通りです。今回はこのうちの運動について、

なかでも、ウォーキングにしぼってお話い

たしたいと思います。 

　歩くことが健康によいことは、私たちも

古くから経験的に知っていることですが、

研究が進むにしたがって、呼吸器のはたら

きを高め、代謝を活発にして、免疫力を高

めることが明らかになり、だれでも無理な

くできる点からも、脱メタボの決定版であ

ることは、まず間違いのないところでしょう。 

　これからウォーキングを始めようと考え

ておられる方々のために、よいウォーキン

グとはどういうものか、そして、楽しいウォ

ーキングの一例として、東京新名所ウォー

クのコースをご紹介いたします。 

特
集
 
ウォーキング 

――だれでも、いつでも、どこでもできる 
脱メタボの決定版 

 

ウ
ォ
ー
キ
ン
グ
の
基
本 

 

　
そ
も
そ
も
、
歩
く
こ
と
を
学
ぶ
必
要
が
あ
る

の
で
し
ょ
う
か
、
こ
れ
を
疑
問
に
思
っ
て
お
ら

れ
る
向
き
も
あ
ろ
う
か
と
思
い
ま
す
。
歩
く
の

は
人
間
の
本
能
な
の
で
は
な
い
か
、
確
か
に
歩

く
こ
と
は
人
間
に
生
ま
れ
つ
き
備
わ
っ
た
本
能

で
す
が
、
だ
か
ら
と
い
っ
て
、
学
ぶ
必
要
が
な

い
か
と
い
う
と
、
そ
ん
な
こ
と
は
あ
り
ま
せ
ん
。

し
っ
か
り
学
ぶ
こ
と
が
で
き
な
け
れ
ば
、
本
能

が
発
揮
さ
れ
な
い
こ
と
は
医
学
的
に
明
ら
か
に

な
っ
て
い
ま
す
。
ま
た
、
江
戸
時
代
の
日
本
人

は
現
在
の
私
た
ち
と
は
ち
ょ
っ
と
違
う
歩
き
方

を
し
て
い
た
こ
と
も
分
か
っ
て
い
ま
す
。
よ
い

歩
き
方
を
し
よ
う
と
思
え
ば
、
や
は
り
学
ん
だ

方
が
よ
い
の
で
す
。 

　
こ
こ
で
ご
紹
介
す
る
の
は
、
健
康
と
い
う
観

点
か
ら
最
も
よ
い
と
さ
れ
る
歩
き
方
で
す
。
次

の
点
を
意
識
さ
れ
る
と
よ
い
と
思
い
ま
す
。 

 

着
地
は
か
か
と
か
ら 

　
爪
先
を
あ
げ
て
、
か
か
と
か
ら
着
地
し
、
爪

先
で
蹴
り
出
し
ま
す
。 

ひ
ざ
は
あ
ま
り
曲
げ
な
い 

　
ひ
ざ
は
あ
ま
り
曲
げ
な
い
で
、
ほ
ぼ
ま
っ
す

ぐ
に
し
て
歩
き
ま
す
。
歩
幅
は
ふ
だ
ん
よ
り
や

や
広
め
に
し
ま
す
。 

腕
ふ
り
は
こ
ぶ
し
の
高
さ
を
意
識
し
て 

　
手
を
軽
く
握
り
、
ひ
じ
を
直
角
に
曲
げ
、
こ

ぶ
し
が
あ
ご
の
下
あ
た
り
に
来
る
よ
う
に
、
こ

の
高
さ
だ
け
を
意
識
し
て
、
肩
に
力
を
入
れ
な

い
よ
う
に
、
腕
を
振
り
ま
す
。
後
ろ
に
大
き
く

ふ
ろ
う
と
す
る
必
要
は
あ
り
ま
せ
ん
。 

背
筋
を
伸
ば
し
て 

　
姿
勢
は
前
か
が
み
に
な
ら
な
い
よ
う
に
、
背

筋
を
ま
っ
す
ぐ
に
伸
ば
し
、
頭
も
起
こ
し
ま
す
。 

歩
く
速
さ
は
ふ
だ
ん
よ
り
や
や
速
く 

　
ウ
ォ
ー
キ
ン
グ
時
の
エ
ネ
ル
ギ
ー

消
費
量
は
、
歩
く
速
さ
の
２
乗
に
比

例
す
る
と
さ
れ
て
い
ま
す
。
ふ
つ
う

の
大
人
が
ふ
つ
う
に
歩
く
速
度
を
だ

い
た
い
１
分
間
に
65
ｍ
と
す
る
と
、

こ
れ
よ
り
や
や
速
く
１
分
間
に
１
０

０
ｍ
で
歩
く
と
、
エ
ネ
ル
ギ
ー
消
費

量
は
、
下
の
式
の
通
り
、
２
・
37
倍

と
い
う
こ
と
に
な
り
ま
す
（
歩
幅
を

80
㎝
と
す
る
と
、
10
分
間
に
１
２
５

０
歩
）
。
こ
れ
を
め
や
す
に
し
て
、

息
苦
し
さ
を
感
じ
な
い
程
度
に
無
理

な
く
で
き
る
速
さ
で
行
な
い
ま
し
ょ
う
。 

＊ 

　
も
ち
ろ
ん
、
歩
き
方
に
も
人
そ
れ
ぞ
れ
、
個

性
が
あ
り
ま
す
の
で
、
こ
れ
が
無
理
な
方
は
必

ず
し
も
こ
れ
に
こ
だ
わ
る
必
要
は
あ
り
ま
せ
ん
。

自
分
に
最
も
合
っ
た
無
理
の
な
い
歩
き
方
を
発

見
し
て
い
た
だ
け
れ
ば
よ
い
の
で
す
。 

　
１
日
１
万
歩
程
度
を
最
低
週
３
日
程
度
行
な

う
の
が
望
ま
し
い
と
さ
れ
て
い
ま
す
が
、
こ
れ

も
そ
れ
ぞ
れ
の
事
情
に
合
っ
た
や
り
方
で
行
な

え
ば
よ
い
で
し
ょ
う
。
以
前
は
最
低
30
分
は
続

け
な
け
れ
ば
効
果
が
な
い
と
言
わ
れ
て
い
ま
し

た
が
、
こ
れ
に
つ
い
て
も
最
近
は
そ
れ
以
下
で

も
効
果
が
あ
る
こ
と
が
分
か
っ
て
き
ま
し
た
。 
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ジ
ョ
ギ
ン
グ
後
の
爽
快
感
と
体
に
し
み
わ
た
る
あ
の
一
杯
、 

こ
の
楽
し
み
は
何
物
に
も
替
え
が
た
い 

　今回は阿部示郎さん（東京都新宿区在住）の 
“カイテキ”ジョギング・ライフをご紹介します 

　
東
京
、
大
久
保
に
あ
る
ス
ポ
ー
ツ
会
館
で
、

ラ
ン
ニ
ン
グ
、
水
泳
を
日
々
の
エ
ク
サ
サ
イ
ズ

と
し
て
い
る
。
そ
し
て
、
年
に
数
回
は
フ
ル
マ

ラ
ソ
ン
を
は
じ
め
様
々
な
レ
ー
ス
に
参
加
し
て

い
る
。 

　
何
物
に
も
替
え
が
た
い
の
は
、
運
動
後
の
清
々

し
い
気
分
だ
。
風
呂
に
浸
か
っ
て
さ
っ
ぱ
り
と

し
て
か
ら
、
さ
て
〝
補
給
〞
だ
！
　
若
気
の
至

り
で
、
以
前
は
何
も
口
に
せ
ず
、
我
慢
に
我
慢

を
重
ね
て
お
い
て
生
ビ
ー
ル
を
一
気
に
流
し
込

む
、
な
ん
て
こ
と
も
よ
く
や
っ
た
も
の
だ
が
、

リ
ッ
パ
な
中
年
と
な
っ
た
今
で
は
、
そ
ん
な
無

理
も
き
か
ず
、
ミ
ネ
ラ
ル
ウ
ォ
ー
タ
ー
や
炭
酸

水
で
す
ま
す
こ
と
も
少
な
く
な
い
が
、
水
分
が

胃
袋
か
ら
細
胞
の
隅
々
ま
で
し
み
わ
た
る
、
あ

の
感
覚
が
た
ま
ら
な
い
。
生
命
を
実
感
す
る
一

時
で
あ
る
。 

　
私
が
所
属
す
る
「
８
０
Ｊ
Ｃ
」
（
ハ
チ
マ
ル
・

ジ
ョ
ガ
ー
ズ
・
ク
ラ
ブ
）
の
練
習
は
、
火
、
金

の
週
二
回
、
指
導
し
て
く
だ
さ
る
の
は
元
五
輪

マ
ラ
ソ
ン
代
表
の
宇
佐
美
彰
朗
さ
ん
。
練
習
後

は
仲
間
た
ち
と
と
も
に
、
か
ら
だ
に
し
み
わ
た

る
「
あ
の
一
杯
」
を
干
し
、
ワ
イ
ワ
イ
言
い
合

い
な
が
ら
飯
を
食
う
の
が
ま
た
最
高
の
楽
し
み

で
あ
る
。 

　
私
に
と
っ

て
、
運
動
＆

呑
む
＆
食
べ

る
、
こ
の
三

つ
は
「
三
位

一
体
」
、
ど

れ
が
欠
け
て

も
具
合
が
悪

い
。
体
調
不

良
や
ケ
ガ
な

ど
で
、
運
動

で
き
な
く
な

る
と
、
食
欲

は
な
く
な
る

し
、
味
覚
ま
で
違
っ
て
く
る
よ
う
な
気
が
す
る
。

当
然
、
酒
の
吸
い
込
み
も
悪
く
な
る
。
ス
ト
レ

ス
発
散
が
う
ま
く
い
か
な
く
な
り
、
な
ん
と
な

く
意
欲
が
わ
か
な
い
の
で
、
仕
事
に
も
少
な
か

ら
ず
影
響
が
出
る
。 

　
私
に
限
っ
た
こ
と
で
は
な
い
だ
ろ
う
が
、
な

に
が
大
事
と
い
っ
て
、
健
康
ほ
ど
大
事
な
も
の

は
な
い
。
つ
ま
り
、
日
々
の
体
調
の
維
持
・
管

理
を
し
っ
か
り
す
る
と
い
う
こ
と
で
あ
る
。
バ

ラ
ン
ス
の
と
れ
た
食
事
、
身
体
の
ケ
ア
、
休
養
・

睡
眠
に
つ
い
て
も
、
同
年
代
の
人
に
比
べ
れ
ば
、

気
を
つ
け
て
い
る
つ
も
り
だ
が
、
最
近
は
以
前

に
比
べ
て
、
回
復
力
の
落
ち
込
み
を
実
感
す
る

こ
と
が
な
に
か
と
多
く
な
っ
て
き
た
。
私
の
性

格
か
ら
し
て
、
む
し
ろ
オ
ー
バ
ー
ワ
ー
ク
に
気

を
つ
け
な
け
れ
ば
な
ら
な
い
。
と
は
分
か
っ
て

は
い
る
つ
も
り
だ
が
、
な
か
な
か
う
ま
く
い
か

な
い
。
好
き
好
ん
で
身
体
を
い
じ
め
た
結
果
が
、

「
ハ
イ
、
ケ
ガ
し
ま
し
た
」
と
い
う
情
け
な
い

こ
と
も
あ
っ
た
。 

　
そ
こ
で
、
目
を
向
け
た
の
が
サ
プ
リ
ソ
ン
ト
。

友
人
か
ら
進
め
ら
れ
て
使
い
始
め
た
の
が
、
「
サ

ビ
止
め
Ｐ
」
。
友
人
は
メ
タ
ボ
対
策
だ
が
、
私

の
場
合
は
む
し
ろ
疲
労
回
復
・
ス
タ
ミ
ナ
増
強

の
方
に
重
点
を
置
い
て
い
る
。
の
み
始
め
て
三

ケ
月
ほ
ど
に
な
る
が
、
次
の
レ
ー
ス
が
楽
し
み

だ
。
自
己
ベ
ス
ト
更
新
の
意
欲
も
ま
た
膨
ら
ん

で
き
た
が
、
ま
ず
は
な
り
よ
り
、
健
康
で
い
ら

れ
る
こ
と
に
感
謝
し
、
今
日
も
ま
た
、
「
あ
の

一
杯
」
を
楽
し
み
に
エ
ク
サ
サ
イ
ズ
に
励
む
こ

と
に
し
よ
う
と
思
っ
て
い
る
。 

 
ウ
ォ
ー
キ
ン
グ
に
必
要
な 
道
具
・
服
装 

シ
ュ
ー
ズ 

　
シ
ュ
ー
ズ
に
つ
い
て
大
事
な
こ
と
は
、
言
う

ま
で
も
な
く
フ
ィ
ッ
ト
す
る
と
い
う
こ
と
で
す

が
、
ウ
ォ
ー
キ
ン
グ
の
場
合
の
ポ
イ
ン
ト
は
、

爪
先
が
窮
屈
に
な
ら
な
い
よ
う
に
、
足
指
が
あ

る
程
度
自
由
に
広
が
る
こ
と
で
す
。
ふ
だ
ん
用

い
て
い
る
も
の
よ
り
も
５
ミ
リ
ほ
ど
大
き
い
も

の
を
用
い
る
と
よ
い
か
も
知
れ
ま
せ
ん
が
、
大

き
過
ぎ
て
も
靴
擦
れ
の
原
因
に
な
り
ま
す
の
で
、

微
妙
な
と
こ
ろ
で
す
。
そ
れ
か
ら
も
う
一
つ
、

か
か
と
か
ら
親
指
の
つ
け
ね
、
爪
先
に
か
け
て

あ
お
り
（
上
向
き
の
湾
曲
）
の
あ
る
も
の
が
よ

い
。
こ
れ
は
、
つ
ま
ず
い
た
り
す
る
の
を
避
け

る
た
め
で
す
。 

　
シ
ュ
ー
ズ
の
爪
先
部
分
が
柔
ら
か
い
素
材
で

で
き
て
い
る
も
の
が
よ
い
で
し
ょ
う
。
イ
ン
ソ

ー
ル
は
足
裏
に
フ
ィ
ッ
ト
す
る
こ
と
に
加
え
て
、

弾
力
性
・
吸
湿
性
の
あ
る
も
の
を
、
ま
た
、
靴

下
は
通
気
性
に
の
よ
い
も
の
を
選
び
ま
し
ょ
う
。 

　
も
ち
ろ
ん
ス
ニ
ー
カ
ー
型
の
も
の
で
も
よ
い

の
で
す
が
、
最
近
は
日
常
生
活
に
も
使
え
る
ウ

ォ
ー
キ
ン
グ
・
シ
ュ
ー
ズ
が
増
え
て
来
ま
し
た

の
で
、
好
み
を
も
の
を
選
択
で
き
る
で
し
ょ
う
。 

歩
数
計 

　
こ
れ
も
な
る
べ
く
用
意
し
た
い
も
の
で
す
。

最
新
の
製
品
に
は
、
年
齢
・
体
重
・
歩
幅
な
ど

を
入
力
し
て
お
く
と
、
距
離
や
消
費
カ
ロ
リ
ー

な
ど
が
自
動
的
に
表
示
さ
れ
る
も
の
も
あ
り
ま

す
。
ま
た
、
一
週
間
分
の
記
録
を
表
示
し
た
り
、

パ
ソ
コ
ン
に
つ
な
い
で
、
長
期
間
の
記
録
を
管

理
で
き
る
も
の
も
あ
り
ま
す
。 

服
装
な
ど 

　
服
装
に
つ
い
て
の
ポ
イ
ン
ト
は
、
長
時
間
歩

く
の
に
じ
ゃ
ま
に
な
ら
な
い
こ
と
で
、
オ
シ
ャ

レ
は
そ
の
後
と
い
う
こ
と
に
な
り
ま
す
。
体
を

し
め
つ
け
な
い
よ
う
に
、
大
き
さ
に
余
裕
の
あ

る
柔
ら
か
い
素
材
の
も
の
が
よ
い
で
し
ょ
う
（
特

に
、
高
血
圧
の
人
に
は
、
ス
パ
ッ
ツ
な
ど
は
厳

禁
で
す
）
。
必
ず
必
要
な
の
は
汗
を
拭
く
タ
オ

ル
（
タ
オ
ル
ハ
ン
カ
チ
）
で
す
。
夏
場
は
吸
湿
性

に
富
ん
だ
も
の
を
選
ぶ
と
と
も
に
、
長
時
間
に

な
る
場
合
は
替
下
着
（
靴
下
）
を
用
意
し
ま
す
。 

　
こ
れ
も
長
時
間
に
な
る
場
合
で
す
が
、
雨
天

に
備
え
て
、
レ
イ
ン
ウ
ェ
ア
、
ポ
ン
チ
ョ
な
ど

の
軽
い
雨
具
な
ど
も
必
要
に
な
り
ま
す
。 

　
こ
れ
ら
を
収
納
す
る
に
は
、
肩
掛
け
式
や
背

負
い
式
の
バ
ッ
ク
あ
る
い
は
ベ
ル
ト
に
装
着
す

る
小
さ
な
バ
ッ
グ
が
ウ
ォ
ー
キ
ン
グ
に
は
適
し

て
い
ま
す
（
両
手
の
自
由
を
確
保
す
る
と
い
う

点
で
）
。 

 

栄
養
・
水
分
補
給 

 

食
　
事 

　
ウ
ォ
ー
キ
ン
グ
に
も
、
そ
れ
に
適
し
た
食
事

（
栄
養
補
給
）
が
あ
り
ま
す
。
こ
こ
で
大
事
な

ポ
イ
ン
ト
は
、
消
化
が
よ
く
・
早
く
エ
ネ
ル
ギ

健康に役立つ情報を続々発信中！ 

「コンフォートシューズかんの」には、歩きやすい靴を求めて 
全国からお客さんが訪れる。 
東京都新宿区新宿1-2-9オカノヤビル1F 
電話03（3341）5055

「80JC」のメンバーはマラソンを始め数々の大会に出場している 

トレーニング中の阿部さん 
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●［ＪＲ（地下鉄）東京駅］丸ビル→皇居東御苑→千鳥ヶ淵→半蔵門→紀尾井町→赤坂見附［地下鉄赤坂見附駅］70分（8000歩） 
● 赤坂見附→青山一丁目→外苑前→表参道［地下鉄表参道駅］50分（6000歩） 
● 表参道→青山墓地→乃木坂→東京ミッドタウン→六本木［地下鉄六本木駅］50分（6000歩） 

丸ビル 

東京ミッドタウン 
表参道ヒルズ 

赤坂見附 

表参道 

東京駅 

六本木 

＊各所要時間は成人男子が少しのんびり目に歩いた場合です。 
＊江戸城本丸跡が一般に公開されている皇居東御苑は、月曜・金曜は入れません。 
  その場合は内堀通りを桜田門に向かって反対廻りに歩きます。 

丸の内→赤坂見附→表参道→六本木　170分（2万歩） 

ー
に
変
わ
る
も
の
が
よ
い
と
い
う
こ
と
で
す
。

ウ
ォ
ー
キ
ン
グ
前
の
栄
養
補
給
に
適
し
た
食
べ

物
と
し
て
は
、
次
の
よ
う
な
も
の
が
あ
げ
ら
れ

ま
す
。 

　
食
パ
ン
・
も
ち
・
ポ
テ
ト
・
ス
イ
ー
ト
コ
ー

ン
・
レ
ー
ズ
ン
・
せ
ん
べ
い
・
は
ち
み
つ
・
バ

ナ
ナ
・
チ
ョ
コ
な
ど
。
そ
の
反
対
に
、
適
さ
な

い
も
の
は
、
牛
乳
・
シ
リ
ア
ル
・
豆
類
な
ど
で

す
。 

　
ま
た
、
ウ
ォ
ー
キ
ン
グ
後
は
、
す
ぐ
に
食
事

を
す
る
方
が
よ
い
で
し
ょ
う
。
そ
の
方
が
２
〜

３
時
間
後
よ
り
も
栄
養
が
エ
ネ
ル
ギ
ー
に
変
わ

る
効
率
が
２
倍
も
よ
く
な
る
と
さ
れ
て
い
ま
す
。 

水
分
補
給 

　
人
間
は
特
に
運
動
を
し
な
く
て
も
、
一
日
に

ペ
ッ
ト
ボ
ト
ル
３
本
程
度
（
２
０
０
０
〜
２
５

０
０
ｍ
ｌ
）
の
水
分
を
排
泄
す
る
と
い
わ
れ
て

い
ま
す
。
ウ
ォ
ー
キ
ン
グ
前
に
は
十
分
水
分
を

と
っ
て
お
く
こ
と
が
必
要
で
す
。
ウ
ォ
ー
キ
ン

グ
中
の
水
分
補
給
で
大
事
な
こ
と
は
、
必
ず
し

も
の
ど
の
渇
き
に
よ
る
の
で
は
な
く
、
一
定
の

水
分
を
補
給
す
る
こ
と
で
す
。
決
ま
っ
た
時
間

（
20
〜
30
分
）
ご
と
に
、
コ
ッ
プ
半
分
程
度
の

水
分
を
と
る
の
が
よ
い
で
し
ょ
う
。 

　
ウ
ォ
ー
キ
ン
グ
に
適
し
た
飲
み
物
と
し
て
は
、

ナ
ト
リ
ウ
ム
・
カ
リ
ウ
ム
な
ど
を
含
ん
だ
ス
ポ

ー
ツ
ド
リ
ン
ク
が
最
も
適
し
て
い
ま
す
。
お
茶

な
ど
で
も
悪
く
あ
り
ま
せ
ん
が
、
比
較
的
多
く

糖
分
を
含
む
ジ
ュ
ー
ス
類
は
避
け
た
方
が
よ
い

で
し
ょ
う
。 

 

ウ
ォ
ー
キ
ン
グ
と 

生
活
習
慣
病 

　
ウ
ォ
ー
キ
ン
グ
は
有
酸
素
運
動
の
代
表
格
と

し
て
、
生
活
習
慣
病
の
予
防
・
改
善
に
効
果
が

あ
る
こ
と
は
、
す
で
に
明
ら
か
に
さ
れ
て
い
ま

す
が
、
す
で
に
生
活
習
慣
病
に
な
っ
て
し
ま
っ

た
人
で
も
、
ウ
ォ
ー
キ
ン
グ
な
ら
比
較
的
容
易

に
行
な
う
こ
と
が
で
き
ま
す
。
た
だ
し
、
そ
れ

ぞ
れ
の
病
気
に
必
要
な
注
意
点
が
あ
り
ま
す
。

誠
快
醫
院
院
長
鹿
島
田
忠
史
先
生
に
お
話
を
う

か
が
い
、
一
般
的
な
注
意
点
を
ま
と
め
ま
し
た
。

も
ち
ろ
ん
、
ウ
ォ
ー
キ
ン
グ
を
始
め
る
に
当
た

っ
て
は
、
医
師
と
相
談
す
る
こ
と
が
必
要
で
す
。 

高
脂
血
症 

　
一
回
の
運
動
は
15
分
以
上
行
な
う
の
が
望
ま

し
い
。
そ
れ
は
脂
肪
の
燃
焼
効
率
は
15
分
を
過

ぎ
て
か
ら
よ
く
な
る
か
ら
で
す
。 

糖
尿
病 

　
運
動
は
食
後
な
る
べ
く
早
く
行
な
う
の
が
望

ま
し
い
。
と
い
う
の
は
、
食
後
の
運
動
は
血
糖

値
の
上
昇
を
抑
え
る
か
ら
で
す
。 

高
血
圧 

　
な
に
よ
り
気
を
つ
け
な
け
れ
ば
い
け
な
い
の

は
、
の
ん
び
り
、
マ
イ
ペ
ー
ス
で
、
行
な
う
こ

と
で
す
。
血
圧
の
急
激
な
上
昇
を
避
け
る
の
が

必
要
で
す
。 

心
臓
病 

　
寒
さ
・
暑
さ
・
心
理
的
な
ス
ト
レ
ス
、
さ
ら

に
、
食
後
す
ぐ
の
運
動
な
ど
、
心
臓
に
か
か
る

ス
ト
レ
ス
を
避
け
る
こ
と
が
必
要
で
す
。 

＊ 

　
と
、
い
ろ
い
ろ
お
話
し
て
き
ま
し
た
が
、
ま

ず
は
始
め
る
こ
と
。
ウ
ォ
ー
キ
ン
グ
は
健
康
目

的
で
始
め
て
も
、
そ
の
う
ち
、
そ
の
人
な
り
の

新
し
い
楽
し
み
が
見
つ
か
る
も
の
で
す
。
た
と

え
ば
、
写
真
撮
影
、
歴
史
散
歩
、
野
鳥
・
野
草

ウ
ォ
ッ
チ
ン
グ
、
街
並
み
探
検
、
お
店
探
索
、

食
べ
歩
き
な
ど
な
ど
、
い
ろ
い
ろ
の
楽
し
み
が

あ
り
ま
す
が
、
長
く
続
け
る
に
は
、
自
分
な
り

の
テ
ー
マ
を
発
見
す
る
の
も
い
い
方
法
で
し
ょ

う
。 
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六本木交差点から眺めたトウキョウタワー。 
『ＡＬＷＡＹＳ――三丁目の夕日』では、 
あんなに広かった空も。 

丸の内はオフィス街からショッピン 
グ・食事ができる楽しい街に大改 
造が進行中。丸ビル地下では、お 
弁当やお茶も買える。 
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お堀では渡り鳥が翼を休める。 

映
画
や
テ
レ
ビ
ド
ラ
マ
で
お
な
じ
み
の
 

絵
画
館
前
。こ
の
辺
り
に
は
オ
シ
ャ
レ
 

な
カ
フ
ェ
も
多
い
。
 

明
治
神
宮
に
向
か
う
表
参
道
が
、現
在
 

で
は
ブ
ラ
ン
ド
街
に
変
貌
。
久
し
ぶ
り
 

に
訪
れ
た
ら
き
っ
と
び
っ
く
り
で
す
よ
。
 

東
京
の
最
新
ス
ポ
ッ
ト
、ト
ウ
キ
ョ
ウ
・
 

ミ
ッ
ド
タ
ウ
ン
。国
立
新
美
術
館
で
は
 

フ
ェ
ル
メ
ー
ル
の
あ
の
名
画
が
。
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半
七
捕
物
帳
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力
と
は 

    

―
―
街
歩
き
は
時
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小
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十
年
ほ
ど
以
前
に
な
り
ま
し
ょ
う
か
、
テ
レ
ビ
番
組

の
改
編
期
が
く
る
た
び
に
、
時
代
劇
の
〝
危
機
〞
が
言

わ
れ
て
い
ま
し
た
が
、
現
在
も
時
代
劇
は
な
く
な
り
ま

せ
ん
。
む
し
ろ
い
く
ぶ
ん
盛
り
返
し
て
来
て
い
る
の
で

は
な
い
で
し
ょ
う
か
。
「
時
代
小
説
」
の
方
に
関
し
て

は
、
こ
の
傾
向
は
も
っ
と
顕
著
で
、
「
本
が
売
れ
な
い
」

世
の
中
で
、
時
代
小
説
に
は
新
し
い
書
き
手
が
次
々
に

現
わ
れ
て
、
書
店
で
の
時
代
小
説
の
存
在
感
は
ず
い
ぶ

ん
大
き
く
な
り
ま
し
た
。
時
代
小
説
を
楽
し
む
範
囲
が

広
が
り
、
時
代
小
説
の
読
者
が
増
え
て
い
る
の
だ
と
し

た
ら
、
う
れ
し
い
こ
と
で
す
が
、
ま
さ
に
「
玉
石
混
淆
」

で
、
食
指
が
動
く
も
の
に
出
会
う
機
会
は
そ
れ
ほ
ど
多

く
あ
り
ま
せ
ん
。 

　
今
回
は
捕
物
帳
の
古
典
『
半
七
捕
物
帳
』
の
こ
と
か

ら
お
話
を
始
め
た
い
と
思
い
ま
す
（
世
間
に
は
『
半
七
』

の
フ
ァ
ン
も
少
な
く
な
く
、
そ
の
方
た
ち
に
は
い
ま
さ

ら
何
を
言
っ
て
い
る
の
か
、
と
言
わ
れ
る
で
し
ょ
う
が
、

こ
こ
で
は
フ
ァ
ン
以
外
の
方
に
お
話
し
す
る
つ
も
り
で

す
）
。
『
半
七
』
の
魅
力
を
伝
え
る
に
は
、
実
際
に
味

わ
っ
て
い
た
だ
く
の
が
い
ち
ば
ん
。
次
に
評
判
が
高
い

「
津
の
国
屋
」
か
ら
そ
の
一
節
を
引
用
す
る
こ
と
に
し

ま
す
。 

 

「
黙
っ
て
あ
る
き
な
が
ら
横
目
に
覗
く
と
、
娘
の
島

田
は
む
ご
た
ら
し
い
よ
う
に
崩
れ
か
か
っ
て
、
そ
の
後

れ
毛
が
蒼
白
い
頬
の
上
に
ふ
る
え
て
い
た
。
（
略
）
四

谷
の
大
通
り
を
行
き
尽
す
と
、
ど
う
し
て
も
暗
い
寂
し

い
御
堀
端
を
通
ら
な
け
れ
ば
な
ら
な
い
。
文
字
春
は
云

い
知
れ
な
い
不
安
に
襲
わ
れ
な
が
ら
、
明
る
い
両
側
の

灯
を
う
し
ろ
に
見
て
、
御
堀
端
を
右
に
切
れ
る
と
、
娘

は
や
は
り
俯
向
い
て
彼
女
に
つ
い
て
来
た
。
松
平
佐
渡

守
の
屋
敷
前
を
ゆ
き
過
ぎ
て
、
間
の
馬
場
ま
で
来
か
か

っ
た
時
に
、
娘
の
す
が
た
は
暗
い
中
に
ふ
っ
と
消
え
て

し
ま
っ
た
。
お
ど
ろ
い
て
左
右
を
見
ま
わ
し
た
が
、
ど

こ
に
も
見
え
な
い
。
呼
ん
で
み
た
が
、
返
事
も
な
い
。

文
字
春
は
ぞ
っ
と
し
て
惣
身
が
鳥
肌
に
な
っ
た
。
彼
女

は
も
う
前
へ
進
む
勇
気
は
な
い
の
で
、
転
げ
る
よ
う
に

元
来
た
方
面
へ
引
っ
返
し
て
、
大
通
り
の
明
る
い
と
こ

ろ
へ
逃
げ
て
来
た
。
」 

　
真
夏
の
夕
暮
れ
ど
き
、
赤
坂
裏
伝
馬
町
に
住
む
常
磐

津
の
師
匠
文
字
春
が
堀
之
内
参
詣
か
ら
の
帰
り
道
で
す
。

乏
し
い
光
量
の
な
か
に
浮
か
び
上
が
る
白
い
浴
衣
を
着

た
痩
せ
た
娘
の
姿
。
ま
だ
人
間
と
自
然
と
の
境
界
が
は

っ
き
り
し
て
い
な
か
っ
た
江
戸
時
代
の
空
気
が
、
こ
の

一
節
だ
け
で
感
じ
取
れ
ま
す
。
そ
れ
と
、
な
に
よ
り
江

戸
時
代
の
女
性
た
ち
の
姿
形
が
練
達
の
筆
遣
い
で
描
き

と
ら
れ
て
い
る
こ
と
で
す
。
も
ち
ろ
ん
、
捕
物
帳
で
す

か
ら
、
謎
解
き
の
楽
し
み
も
な
い
わ
け
で
は
あ
り
ま
せ

ん
が
、
上
に
述
べ
た
二
つ
が
『
半
七
』
の
魅
力
の
大
部

分
を
占
め
て
い
る
と
い
っ
て
も
間
違
い
で
は
な
い
と
思

い
ま
す
。 

 

『
半
七
捕
物
帳
』
は
明
治
時
代
に
入
っ
て
か
ら
、
引

退
し
た
岡
っ
引
き
半
七
に
、
新
聞
記
者
の
「
私
」
が
江

戸
時
代
の
昔
話
を
聴
く
、
と
い
う
体
裁
に
な
っ
て
い
ま

す
。
時
代
を
隔
て
て
昔
を
物
語
る
と
い
う
点
も
『
半
七
』

を
味
わ
い
深
い
も
の
に
す
る
の
に
大
き
な
働
き
を
し
て

い
ま
す
。
半
七
は
江
戸
時
代
の
人
々
の
無
知
、
迷
信
深

さ
を
繰
り
返
し
口
に
上
せ
ま
す
が
、
彼
が
江
戸
時
代
に

比
べ
て
「
明
治
の
御
代
」
を
評
価
し
て
い
る
か
と
言
え

ば
、
そ
う
で
は
な
い
、
彼
が
旧
時
代
の
愚
か
な
人
々
を

愛
し
て
い
る
の
は
明
ら
か
で
す
。 

　
歴
史
を
考
え
る
に
あ
た
っ
て
、
二
つ
の
態
度
が
あ
る

と
言
わ
れ
て
い
ま
す
。
「
進
歩
史
観
」
と
「
堕
落
史
観
」
、

つ
ま
り
、
世
界
は
進
歩
す
る
も
の
だ
、
未
来
は
過
去
よ

り
よ
く
な
っ
て
い
る
、
と
い
う
考
え
と
、
そ
の
反
対
で
、

世
界
は
堕
落
し
て
い
く
も
の
だ
、
今
は
昔
よ
り
悪
く
な

っ
て
い
る
、
と
い
う
考
え
で
す
。 

　
半
七
が
進
歩
史
観
で
な
い
こ
と
は
明
ら
か
で
す
が
、

堕
落
史
観
か
と
い
う
と
、
そ
う
と
も
言
え
な
い
よ
う
で

す
（
こ
ん
な
話
は
野
暮
な
こ
と
は
承
知
し
て
い
ま
す
）
。

彼
の
考
え
は
も
っ
と
柔
軟
で
、
明
治
の
御
代
を
皮
肉
な

見
方
を
す
る
一
方
で
、
旧
幕
時
代
に
対
し
て
も
、
愛
着

と
同
時
に
批
判
の
目
を
失
う
こ
と
は
あ
り
ま
せ
ん
。
先

に
述
べ
た
二
つ
に
加
え
て
、
半
七
自
身
の
人
間
像
の
魅

力
、
こ
れ
も
捨

て
難
い
要
素
で

す
。 

　
と
こ
ろ
で
、

最
近
、
新
宿
通
り
の
四
谷
二
丁
目
付
近
を
歩
行
中
、
偶

然
、
写
真
の
よ
う
な
光
景
に
行
き
当
た
り
ま
し
た
。
も

ち
ろ
ん
、
『
半
七
捕
物
帳
』
に
登
場
し
た
「
津
の
国
屋
」

と
は
関
係
な
い
で
し
ょ
う
が
、
こ
ち
ら
も
や
は
り
祖
先

が
摂
津
出
身
だ
っ
た
の
か
も
し
れ
ま
せ
ん
。 

　
現
在
の
「
新
宿
通
り
」
は
、
文
字
春
が
不
安
に
さ
い

な
ま
れ
な
が
ら
歩
い
て
き
た
「
四
谷
の
大
通
り
」
と
は

似
て
も
似
つ
か
な
い
も
の
に
変
わ
っ
て
い
ま
す
が
、
そ

の
同
じ
場
所
に
名
も
同
じ
「
津
の
国
屋
」
の
屋
号
を
掲

げ
る
店
舗
が
あ
る
と
い
う
こ
と
を
知
り
、
黙
っ
て
通
り

過
ぎ
る
こ
と
は
で
き
な
か
っ
た
の
で
す
（
現
在
の
「
津

の
国
屋
」
が
何
の
お
店
か
、
興
味
が
あ
る
向
き
は
ご
自

身
で
確
か
め
て
く
だ
さ
い
）
。 


