
令和７年度生活習慣病予防講演会

未来の若さは自分次第
～姿勢から学ぶ効果的ウォーキング～
ウォーキングは、気軽に簡単に始められる運動です。

この講演会では、効果的なウォーキングを講義と実技で行います。

日常生活にウォーキングを取り入れ、

健康な毎日を過ごしましょう。

託児
無料

９月29日（月）
午後２時から４時まで

講
師

鈴木純子先生
（パーソナルトレーナー/均整術師）

1.効果的な歩き方、姿勢が安定する為の
体作り
2.効果的な歩き方、整った姿勢を
実際に体感してみましょう。

実
技

【対 象】区内在住・在勤の方 ３０名（先着順）

【申 込】電話またはLoGoフォームからお申し込み

ください（裏面参照）

【申込期間】 令和７年９月１７日（水）から

９月２６日（金）まで

【参 加 費】 無料

【場 所】 中央区保健所 ２階大会議室

講義中、素足になる時間があるので、素足になりやすい服装
（ストッキング不可）でご参加ください。
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●申し込み方法

電話またはLoGoフォームからお申し込みください

【電 話】03-3541-5930

【LoGoフォーム】


