
 わかくさ女性学級 
開催日時：令和８年９月１７日（木) 

  午前１０時００分から午後１２時００分 

～第６回講座～ 

「ウオーキング 

～幸せホルモンを増やしましょう～」 対象者：花巻市わかくさ女性学級 

開催場所：生涯学園都市会館（まなび学園） 材料費：なし 

講座の様子 

 

 

 

 

 

 

 

・６回目の「わかくさ女性学級」は、花巻市生涯学習講師の小原佐智子氏をお迎えし、

ウオーキング講座を実施しました。 

・はじめにウオーキングの基本や、健康づくりに効果的な歩き方について教えていただ

いたあとに、実際に屋外へ出て、花巻駅までウオーキングを行いました。 

・小原氏から正しい姿勢や歩き方について説明を受け、参加者は会話や景色を楽しみな

がら歩きました。無理のないペースで休憩を取りながら実施していただき、参加者同

士の交流を深める機会にもなりました。 

・実際に歩くことで、日頃から適度に体を動かす大切さを学ぶことができ、健康づくり

への意識を高める講座となりました。 

受講者からの感想（一部） 
・ウオーキングの効果や無理なく続けるポイントを教

えていただき参考になった。 
・ウオーキングの効果がたくさん分かって良かった。

特に冷え性や肩こりの改善、美容効果アップなど、

嬉しい状態が期待できるとのこと、励みになった。  


