
◆◆◆◆    日程日程日程日程        ①①①①    １１１１月月月月 20202020 日日日日（（（（月月月月））））            ②②②②    １１１１月月月月 22227777 日日日日（（（（月月月月））））    

③③③③    ２２２２月月月月    10101010 日（日（日（日（月月月月））））                ④④④④    ３３３３月月月月        ９９９９日日日日（（（（月月月月））））    

    ◆◆◆◆    時間時間時間時間    午後午後午後午後 1111 時時時時 30303030 分～分～分～分～3333 時時時時 30303030 分分分分    

◆◆◆◆    場所場所場所場所    田辺市民総合セン田辺市民総合セン田辺市民総合セン田辺市民総合センターターターター    ２階２階２階２階    交流ホール交流ホール交流ホール交流ホール    

◆◆◆◆教室の内容教室の内容教室の内容教室の内容◆◆◆◆    

・・・・速歩き健康法について速歩き健康法について速歩き健康法について速歩き健康法について    

活動計を実際に使ってみよう活動計を実際に使ってみよう活動計を実際に使ってみよう活動計を実際に使ってみよう    

・ウォーキング・ウォーキング・ウォーキング・ウォーキングでででで健康づくり健康づくり健康づくり健康づくり、、、、速歩き体験速歩き体験速歩き体験速歩き体験    

・・・・食事食事食事食事について考えよう！について考えよう！について考えよう！について考えよう！    

・・・・長谷川仁美先生による室内運動（ストレッチなど）長谷川仁美先生による室内運動（ストレッチなど）長谷川仁美先生による室内運動（ストレッチなど）長谷川仁美先生による室内運動（ストレッチなど）    

    

    

    

 

 

 

   

 

 

 

「歩くことで健康になれる」というすばらしい健康法健康法健康法健康法、それがウォーキング！ウォーキング！ウォーキング！ウォーキング！ 

  でも、習慣づけることはなかなか難しいものです。そこで、誰でも簡単に運動習慣を身に 

つける第一歩として、活動計を使った「速歩き健康塾」を開催します。 

「歩くのはちょっと・・」という方でも、活動計をつけるだけ活動計をつけるだけ活動計をつけるだけ活動計をつけるだけで、自然と歩きたくなって 

きますよ！皆様、お気軽にご参加ください。 

 

 

   

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

                               

 

 

 

 

 

 

    

 

 

   
 

  

参加者募集参加者募集参加者募集参加者募集    

【申込・お問合わせ】 

田辺市健康増進課 電話 0739-26-4901 

申込み期間：12 月 10 日（火）～25 日（水） 

 ※定員になり次第、締め切ります。 

    

★対象★対象★対象★対象★★★★    40404040～～～～77774444 歳までの田辺市歳までの田辺市歳までの田辺市歳までの田辺市に住民票があに住民票があに住民票があに住民票があり、運動可能な方り、運動可能な方り、運動可能な方り、運動可能な方    

（（（（田辺市国保田辺市国保田辺市国保田辺市国保、その他保険者による、その他保険者による、その他保険者による、その他保険者による特定健康診査特定健康診査特定健康診査特定健康診査を受診されたを受診されたを受診されたを受診された方方方方））））    

    ※原則※原則※原則※原則 4444 回とも参加できる方回とも参加できる方回とも参加できる方回とも参加できる方    

新規新規新規新規お申し込みお申し込みお申し込みお申し込み

の方が優先です。の方が優先です。の方が優先です。の方が優先です。 

全 4 回 

先着先着先着先着 2222００００名名名名    

この機会に、この機会に、この機会に、この機会に、    

生活習慣を生活習慣を生活習慣を生活習慣を    

見直そう！見直そう！見直そう！見直そう！    



 

監修：東京都健康長寿医療センター研究所運動科学研究室 室長 青柳 幸利 先生 

 


