
本講座の開催にあたっては、必要な感染症対策を講じてまいりますので、予めご理解とご協力をいただきますよう、何卒よろしくお願い申し上げます。

「スポーツしたい！」
をアシストする

スポーツ案内サイト

会 場 東京体育館 サブアリーナ

対 象 15歳以上の方 （中学生除く）

日 時 令和6年10月27日（日） １４：００～１６：００

定 員 60名 ※定員になり次第締切

参加費 1000円（税込）

持ち物

動きやすい服装、飲み物、タオル
室内履き（靴底が白色か飴色）

・千駄ケ谷駅（JR総武線）・国立競技場駅（都営地下鉄大江戸線）A4出口
※ともに徒歩1分（エレベーター有り）

（公財）東京都スポーツ文化事業団

［個人情報の取り扱いについて］お預かりした個人情報は、スマイルスポーツ教室案内、各種アンケート、サービス提供及び教室の実施・運営に必要な範囲内で利用いたします。利用目的にご同意の上申込ください。個人情報に関する各種問合せは当事業団ホームページ「個人情

報の取扱いについて」を参照ください。また、当事業の様子は記録用にスタッフが撮影させていただくことがあります。撮影した写真は当事業団のホームページや今後の事業告知チラシ等で使用させていただく場合がありますので、予めご了承ください。写真の使用を許可しない方は、当日

受付スタッフまでお申し出くださいますようお願いいたします。

０１２０－６１２－００１ ※平日10：00～17:00

携帯電話からは ０３－６３８０－４２４３

https://smilesports.jp WEB

お申込みは、スマイルスポーツ事業センターまで

「自分のクセを知り」
「少しの意識をしながら歩き」
「毎日ケアすることで」

身体は少しずつ変わります

ケアの
仕方

身体の
使い方

歩き方

人生を自分の足で
歩きつづけるための

ケア・ウォーキング®とは…

【講師紹介】
健康運動指導士、東海大学医学部客員教授
（一社）ケア・ウォーキング普及会代表理事
NPO法人日本健康運動指導士会会長

黒田 恵美子 氏
くろだ えみこ

生活習慣病、介護、ロコモの予防改善を中心に、病院や自治体など
で健康寿命延伸のための身体活動と運動の必要性を広く伝え、運動
弱者を支援する講演や運動指導を行っている。人生の最後まで、自
分の足で歩くことを目的とした「ケア･ウォーキング®」「ひざちゃん体
操」などを考案し、簡単で痛みの起こらない体の使い方、修正法、動
作改善を提案している。 ※ロコモ：ロコモティブシンドローム（移動機能が低下した状態）

令和6年度体力向上ウォーキングセミナー② 主催：公益財団法人東京都スポーツ文化事業団/東京都

ケア・ウォーキング®

セルフメンテナンスのための
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