
 

 

 

 

 

 

 

    

第1回／ 

11月26日(火) 

第2回／ 

12月3日(火) 

第3回／ 

１２月１０日(火) 

テ 

ー 

マ 

『まずは、効果的な歩き方と自

分のクセを知る！』 

『歩き方再発見！ 

いろんな歩き方がある』 

『自分スタイルで歩き続ける。 

いつまでも健康でいよう！』 

内 

容 

⚫ 足の運び方から、歩き方を

見直す。 

⚫ 脂肪燃焼！体幹 up！   

効果が上がる歩き方とは？ 

⚫ 自分のクセを知る。 

 

⚫ 屋外コース約 2.5km 実

習 

⚫ 自分に合った歩幅と速度   

⚫ 歩くって楽しい！ 

 

 

⚫ 認知症や生活習慣病の 

予防対策としてのウオー   

キング 

⚫ 歩 く た め の  

膝 ・ 腰 メンテナンス 

  

ウ ーキング
!

効果的に 

いつもより、ちょっと 

オ
講師 

長岡造形大学非常勤講師 

身体運動研究会篠田塾 代表 篠田浩子先生 

 

 

 

令和 6年度 シニアライフ講座 

 

詳細は裏面をご覧ください 
新津地区公民館HP 



 

 

主催・問い合わせ 

新津地区公民館(新津地域学園内) 

〒956-0816  

新潟市秋葉区新津東町2丁目5番6号 

TEL0250-22-9666 

メール niitsu.co@city.niigata.lg.jp 

 

令和 6年度 シニアライフ講座 

効果的に 
いつもより、ちょっと 

ウ ーキング!

この事業は新潟県『にいがたヘルス＆スポーツマイレージ事業』と連携しています 

● 事業の詳細について 新潟県ホームページをご覧ください。 

https://www.pref.niigata.lg.jp/site/mileage/ 

 


