暮らしのいきいき応援講座　第6回
明日から始めるウォーキング

[bookmark: _GoBack]この資料は、去る○月○日に開催された市民講座の配布資料です。○○市では、市民の皆様の健康増進を目的に年6回の市民講座を開催しています。参加は無料で、本年度は5月開講予定です。詳しい案内と参加申し込みは、○○市ホームページ（http://www.maru.city.jp）をご覧ください。

はじめに
皆さんは健康のために何かしていますか？
何か始めたいけど、時間がないし、そもそも何がよいのかわからない…。
そんな方にお勧めなのがウォーキングです。ウォーキングは思い立ったその日から始めることができます。その上、生活習慣病の予防、血行促進、ストレス解消などにも効果があり、健康増進に一役買っています。
ところで、ひと口にウォーキングといってもさまざまな種類があります。ですから、皆さんのライフスタイルに合わせて無理なく始めることができます。
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