
「歩く力」で未来を える
～健康寿命を延ばすウォーキング教室【理論と実技】～

内容・講師【全４回】

第１回 【よこはまポジティブエイジング】包括支援センター看護師
【ウォーキング講座①】健康効果の上がる歩き方：黒田恵美子 氏

第２回 【口腔ケア講座】「歩く力」と口腔ケア：歯科衛生士 土谷敏枝 氏
【ウォーキング講座②】ひざ痛、腰痛とうまく付き合う：黒田恵美子 氏

第３回 【栄養講座①】「歩く力」と栄養：管理栄養士 西久保早苗 氏
【ウォーキング講座③】いつまでも歩ける足づくり：黒田恵美子 氏

第４回 【栄養講座②】「歩く力」と栄養：管理栄養士 西久保早苗 氏
【ウォーキング講座④】ロコモ予防の体づくり：黒田恵美子 氏

隔週
（水）

6/10
（水）

5/13
（水）

5/27
（水）

6/24
（水）

9：30～11：30

◆会場◆

美しが丘西地区センター（会議室）
＊地区センターの駐車場はご使用いただけません
車のご利用は付近の有料駐車場をご使用ください

◆対象者：概ね６５歳以上の方（全4回参加できる人）◆定員：２０名（先着順＊4/13より申し込み）
◆参加費：無料 ◆ご準備：動きやすい服装・水分補給用飲み物・筆記用具

（案）

黒田恵美子 プロフィール

健康運動指導士
健康経営エキスパートアドバイ
ザー

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
体活動の運動の必要性を啓蒙
し、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。運動の実
践には理論の理解が必要である
として、わかりやすい理論と実
践を結び付けた講演、セミ
ナー、教室には定評がある。
年間の講演、セミナー、教室の
回数は、約300回に及ぶ。

一般社団法人 ケア･ウォーキング普及会代表理事 健康運動指導士 東海大学医学部客員教授

著書（上から最新のもの）
『黒田式 ケア・ウォーキング』合同出版
『足育学』外来でみるフットケア・フットヘルスケア
全日本病院出版会
『１００歳まで歩く技術』二見書房

新聞、テ
レビ、ラジ
オにも出演
多数 （最
近のものか
ら）
・2022年6
月13日NHK
「あさイ
チ」
・2022年3
月7日 Ｎ
ＨＫおはよ
う日本
「まちかど
情報室」
・２０２１
年１０月
ＮＨＫ・ラ
ジオ第一放
送「マイ！
あさ」健康
ライフ
・２０２０
年１０月
NHK Eテ
レ「人生レ
シピ」
・NHK教育
テレビ
「きょうの
健康」
・TBSラジ
オ 「生島
ヒロシのお
はよう一直
線 健康ひ
ろば」など

著書『１００歳まで歩く技術』講師から学ぶ

黒田恵美子 氏

活動内容

【活動内容】病院や自治体などで健康寿命延伸の必要性を啓蒙し、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。
【著書・TV出演】「黒田式ケア・ウォーキング」合同出版。「１００歳まで歩く技術」
二見書房。NHK「あさイチ」。ＮＨＫおはよう日本「まちかど情報室」など多数出演

【注意！】申し込み先と会場が異なります

第１回． 健康効果の上がる歩き方
理論：運動の健康効果
実技：椅子の座り立ち、立ち姿勢、歩き方 基本のストレッチ

第2回． ひざ痛、腰痛とうまく付き合う

理論：運動器のことを知る
実技：ひざ痛、腰痛を防ぐ生活動作と歩き方

第３回． いつまでも歩ける足づくり
理論：足の構造や働き、靴の選び方、履き方
実技：足のアーチを作る体操、靴の履き方ひもの締め方、歩き方

第４回. ロコモ予防の体づくり

理論：ロコモ予防のための筋トレやストレッチ
実技：生活の中でできる簡単運動と歩き方

◆お申込◆ 美しが丘地域ケアプラザ 電話：045-901-6665

一般社団法人ケア・ウォーキング普及会代表理事
東海大学医学部客員教授 健康運動指導士

【共催】
美しが丘西地区センター

青葉区役所福祉保健センター高齢・障害支援課

◆主催 美しが丘地域ケアプラザ
◆共催 美しが丘西地区センター／青葉区役所福祉保健センター高齢・障害支援課

【全4回コース】
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