
ウォーキングの効果、安全で効果的な歩き方、靴の選び方、歩数計の使い方、はつらつ手帳
の活用、ウォーキング記録ノートの活用法など。

ミニウォーキング（2km程度）で歩き方の練習、歩幅、歩行速度の計測、握力測定、習慣化
のコツ、ウォーキング記録ノートの活用法など。

ウォーキングの効果を知る、習慣化のコツ、1回目、2回目の補足と質疑応答、グループ討議、
情報提供など。


