
定 員

参加費

※定員になり次第、募集を
　締め切らせていただきます。各回20名

500円（税込）
講 師 ミズノスポーツサービス株式会社 認定指導員

協力：

コース ❶千　住コース／ミズノフットサルプラザ千住 出発
❷保木間コース／足立区総合スポーツセンター 出発
❸舎　人コース／足立区舎人地域学習センター 出発

65歳以上の方対象

●スポーツドリンク1本
●限定ウォーキング読本
●フェイスタオル
もれなくプレゼント！

申込受付スタート

※写真・イラストはイメージです。

毎日のウォーキング習慣をつけて、健康づくりをはじめましょう。

開催日程 ※全て同じ内容となります。

開催時間 10:00～12:00（9:30 受付開始） 動きやすい服装＋シューズでお越しください。
雨天決行 ※雨天の際は雨具持参

水

ウォーキンク教室
●正しい歩き方を身につける
むやみに歩いても運動効果は上がりません。正しい姿勢と
歩き方を身に着けて、どんどん歩きましょう。

●足の負担を減らす靴の選び方
靴の履き方次第で、歩きやすさも変わってきます。ここでは
正しい靴の履き方についてアドバイスします。

●健康寿命を延ばす歩き方
病気予防のカギは速歩きにあった。

9 11
●火10 8 ●木10 24 ●火11 12 ●火11 26 火12 10

その歩みが健康への第一歩。
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歩くことの楽しさや大切さを実感していただくことを最重点としながらも、
「一日8,000歩、そのうち中強度運動20分」という、健康づくりに必要な
ウォーキングの「質」をお伝えしていきます。

東京都健康長寿医療センター 青栁幸利氏 提唱

病気の予防ライン 1日あたりの「歩数」・「中強度の活動時間」
と病気予防の目安

予防が期待できる病気 歩数
うち中強度の
活動時間

右記の表は、青栁幸利博士の「中之条研究」から導かれた運動（歩数）と病気予防との関係。ただし、あくまでも目安であり、結果を保証するものではありません。

ウォーキング講習（協力：ミズノ）
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駅

2018年
ウォーキング教室

参加者の

声

久しぶりに体を動かしスッキリ
しました。ウォーキングに興味
が持てましので、運動を続けよ
うと思います。

初めての体験でしたが、運動
の大切さ、靴の大切さ等詳し
く知る事が出来、大変参考に
なりました。

今回は参加できて良かったで
す。歩き方の姿勢一つでこん
なにも違うんだなと感じ日常
にも、取り込んで
いきます。

参加した人とお喋りができて、
良い雰囲気でした。指導員さ
んも話しやすく楽しい時間と
なりよい汗をかき
ました。

下記の3コースから1つお選びください。コースごとに申込先が異なります。
申し込みは下記TELまたは各施設窓口まで（※［3.舎人コース］はスポーツ振興課への申込となります。）
参加費は当日受付にてお支払いください。
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足立区総合
スポーツセンター

竹の塚
3丁目

竹の塚
警察

竹の塚 元渕江公園 淵江高校

花保中

花保小

六  

町

竹
ノ
塚

〒120-0024 東京都足立区千住関屋町１９-１

隅田川河川敷を40分ほど歩きます。

せん じゅ

ミズノフットサルプラザ千住

TEL 03-3870-8504
（開館時間／平日 10:00-23:00  休日 7:30-23:00）

千 住コース

ほ き ま

と ね り

1
コース

集合場所

申 込

〒121-0831 東京都足立区舎人１丁目３-２６
TEL 03-3857-0008（営業時間／9：00～20：00）

舎人公園周辺などを40分ほど歩きます。

足立区舎人地域学習センター

TEL 03-3880-5826
スポーツ振興課　受付時間／平日 8：30～17：15
（東京都足立区中央本町1丁目17-1）

舎 人コース3
コース

集合場所

申 込

〒121-0063 東京都足立区東保木間２丁目27番1号
足立区総合スポーツセンター
元渕江公園周辺などを40分ほど歩きます。

保木間コース2
コース

集合場所

TEL 03-3859-8211
（開館時間 9:00-21:00）

申 込

竹ノ塚駅・六町駅よりバスあり竹ノ塚駅・六町駅よりバスあり

日暮里・舎人ライナー「舎人駅」東口より徒歩5分日暮里・舎人ライナー「舎人駅」東口より徒歩5分

指定管理者： ミズノ株式会社
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東武
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洗車場
ペットショップ墨堤通り

ミズノフットサルプラザ千住
（アメージングスクエア内）

京成関屋駅

郵便局

京成関屋駅・牛田駅より徒歩3分京成関屋駅・牛田駅より徒歩3分

【65歳以上男女】足立区×ミズノ
ウォーキング教室2019_A4チラシ［裏面］
190725_v6




