
 

                                                                                   

 

 

 

 

 

 

  

❷ 心拍数、歩幅、歩速などを

測定して、あなたのウォーキン

グ力がわかります 

１. 対   象 : ６５歳以上の区民で日常生活に介助の必要がない方 
２. 講座構成 : １教室３回制の講座です。３回ともご出席ください。 
３. 募集人数 : 各教室の募集人数の欄参照（応募多数の場合は抽選） 
４. 費   用 : 無料 
５. 持 ち 物 : 筆記用具、『はつらつ手帳』（お持ちでない方は差し上げます）、飲み物、           
２日目は２km程度歩きますので、動きやすい服装で、帽子と手袋を持参してください。 

６. そ の 他 : 新型コロナウイルス感染症対策としてマスクを着用し、体調不良のとき            
は参加をご遠慮ください。 

 

ウォーキング
記録ノートを
差し上げます 

※１会場・日程は変更になる可能性があります。  ※２実施時間の３０分前から受付を開始します。 

申し込み開始日以降、ハガキでお申し込みください。                       
ハガキには、①教室番号、ご自分の②住所、③氏名（フリガナ）、④年齢、⑤電話番号を            
記入し、下記宛てにお申し込みください。 
【申し込み・問い合わせ先】 ：〒１６７-００５１ 杉並区荻窪５-２０-１ 
                   杉並保健所 保健サービス課（荻窪保健センター）      
                   「ウォーキング講座」担当行  電話：０３-３３９１-００１５    

 

❶ ウォーキングのきっかけを

つかめない、長続きしない、と

いう方はぜひ・・・ 
 

❸ 効果的な歩き方を学び、心
肺機能を高め、足腰の筋力がき
たえられることを学びます 

❹ 認知症とは何か、有酸素運
動による脳の活性化がいかに
大切かを学びます 

❻ 歩くことで骨密度を上げ、
骨粗しょう症予防に効果があ
ることを学びます 

❺ ウォーキングで生活習

慣病を予防しましょう 

歩数計をお持ちの方はご

持参ください。お持ちでな

い方はお貸しします。 

令和３年度 長寿応援ポイント対象事業 
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▼ウォーキング講座の

QR コード 

会　　場

会場名（住所） 年　月 曜日 実施時間 １回目 ２回目 ３回目

‘１
高齢者活動支援センター
（高井戸東３－７－５)

２０名 ‘２０２１年１０月 水 １４：００～１６：００ ‘１０/６ ‘１０/１３ ‘１０/２０ ８/１５号 ‘９/１０

‘２
杉並保健所　講堂
（荻窪５－２０－１）

２０名 ‘２０２１年１１月 木 １０：００～１２：００ ‘１１/４ ‘１１/１１ ‘１１/２５ １０/１号 ‘１０/１５

‘３
高円寺保健センター
（高円寺南３－２４－１５）

１５名 ‘２０２２年２月 月 １３：３０～１５：３０ ‘２/１４ ‘２/２１ ‘２/２８ １/１号 ‘１/２０

教室
番号

開　催　日（１教室３回制／毎回２時間） 広報掲載日
申込開始日

申込締切
日(必着)

募集
人数



 
 

 
 
 
 
 
 

 
                              

会 場 案 内                    施設の場所 

 

 

★京王井の頭線「高井戸駅」下車、徒歩 3分 

★JR 中央線「荻窪駅南口」から関東バス「芦花公園駅」行
（荻 54）、「北野」行（荻 58）で「高井戸駅」下車、徒歩 2分 

 

 
 

★JR 中央線・総武線、東京メトロ丸ノ内線「荻窪駅」南口から

徒歩５分。「荻窪駅」南口からバス便あり。 
★JR中央線「高円寺駅」（南口）から徒歩 10分 

★東京メトロ丸ノ内線「新高円寺駅」から徒歩８分 

講 座 の 概 要 
 

１回目 ： ウォーキングと認知症予防、ウォーキングの効果、安全で効果的な歩き方、靴の 

選び方、歩数計の使い方、ウォーキング記録ノートの活用法など。 

 

２回目 ： ミニウォーキング（２km程度）で歩き方の練習、歩幅、歩行速度の計測、握力測定、 

習慣化のコツ、ウォーキング記録ノートの活用法など。 

 

３回目 ： ウォーキングの効果を知る、習慣化のコツ、１回目、２回目の補足と質疑応答、グループ討議、情報提供など。 

 

 

この建物には、次の３つが設置されています。 

●高齢者活動支援センター 

●高井戸地域区民センター 

●高井戸温水プール 

お間違えのないように、お越しください。 

 

◎高齢者活動支援センター 

◎高齢者活動支援センター 

 

◎杉並保健所 

 

◎高円寺保健センター 

 


