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友
好
都
市
と
の
青
少
年
交
流
事
業

訪
問
先
の
子
ど
も
た
ち
と
体
験
事
業
を
通

し
て
交
流
を
深
め
ま
す
。

■
神
奈
川
県
真
鶴
町

日
８
月
８
日
（
木
）・
９
日
（
金
）

対
小
学
４
～
６
年
生

費
５
０
０
０
円　
定
15
人
（
抽
選
）

申
７
月
５
日
（
金
）
ま
で

■
福
岡
市
東
区

日
９
月
14
日
（
土
）
～
16
日
（
月
）

対
小
学
５
年
生
～
中
学
１
年
生

費
３
万
円　
定
10
人
（
抽
選
）

申
７
月
26
日
（
金
）
ま
で

■
共
通
事
項

申
い
ず
れ
も
期
限
ま
で
に
申
込
書
を
子
ど
も

家
庭
支
援
課
へ
直
接
・
フ
ァ
ク
ス
・
郵
送

の
い
ず
れ
か
の
方
法
で
提
出

問
子
ど
も
家
庭
支
援
課

℡
71
・
２
０
７
８

FAX
72
・
２
０
６
５

オ
ン
ラ
イ
ン
で
開
催

事
業
者
向
け
男
性
育
休
推
進
管
理
職
研
修

男
性
の
育
休
取
得
促
進
の
た
め
に
必
要
な

取
組
や
男
性
の
育
休
が
職
場
に
与
え
る
メ
リ

ッ
ト
な
ど
を
オ
ン
ラ
イ
ン
で
学
び
ま
す
。

日
７
月
10
日
（
水
）
午
前
10
時
～
11
時
30
分

場
オ
ン
ラ
イ
ン
ま
た
は
豊
科
交
流
学
習
セ
ン

タ
ー
「
き
ぼ
う
」
多
目
的
交
流
ホ
ー
ル
で

パ
ブ
リ
ッ
ク
ビ
ュ
ー
イ
ン
グ

対
事
業
所
の
経
営
者
・
管
理
職

講
小
室
淑
恵
さ
ん
（
株
式
会
社
ワ
ー
ク
・
ラ

イ
フ
バ
ラ
ン
ス
代
表
取
締
役
）

費
無
料　
定
30
人
程
度
（
先
着
順
。
１
事
業

所
３
人
ま
で
）

申
７
月
５
日
（
金
）
ま
で
に
左
記
２
次
元
コ

ー
ド
ま
た
は
電
話
で

問
人
権
共
生
課

℡
71
・
２
４
０
６

第
３
回
共
生
社
会
づ
く
り
フ
ォ
ー
ラ
ム

ワ
ー
ク
・
ラ
イ
フ
・
バ
ラ
ン
ス
を
テ
ー
マ

に
、
誰
も
が
働
き
や
す
い
職
場
に
す
る
た
め

の
秘
訣
を
学
び
ま
す
。

日
７
月
28
日
（
日
）

　
午
後
１
時
30
分
～
３
時
30
分

場
市
役
所
４
階
大
会
議
室

演
題　
誰
も
が
働
き
や
す
い
職
場
を
つ
く
る

３
つ
の
秘
訣
～
実
現
の
カ
ギ
は
ワ
ー
ク
・

ラ
イ
フ
・
バ
ラ
ン
ス
～

講
山
﨑
純
平
さ
ん
（
株
式
会
社
ワ
ー
ク
・
ラ

イ
フ
バ
ラ
ン
ス
）

費
無
料　
定
80
人
程
度
（
先
着
順
）

申
託
児
・
手
話
・
要
約
筆
記
希
望
者
は
７
月

12
日（
金
）ま
で
に
左
記
２
次
元
コ
ー
ド・

フ
ァ
ク
ス
・
電
話
の
い
ず
れ
か
の
方
法
で

問
人
権
共
生
課

℡
71
・
２
４
０
６

FAX
71
・
５
１
５
５

リ
ン
ゴ
就
農
体
験
会

　
リ
ン
ゴ
で
就
農
を
目
指
す
人
向
け
夏
の
就

農
体
験
会
。今
回
は
収
穫
作
業
を
行
い
ま
す
。

日
８
月
11
日
（
日
）　
午
前
10
時
～
正
午

場
Ｊ
Ａ
あ
づ
み
管
内
の
畑

対
市
内
ま
た
は
松
本
市
で
、
リ
ン
ゴ
で
就
農

を
目
指
す
60
歳
以
下
の
人

費
無
料　
定
６
人
程
度

申
７
月
31
日（
水
）ま
で
に
申
込
書
を
Ｊ
Ａ
あ

づ
み
担
い
手
支
援
室（
℡
72
・
２
９
３
３
）

へ
提
出
。
申
込
書
は
市
Ｈホ

ー
ム
ペ
ー
ジＰ

か
ら
入
手
で

き
ま
す
。

他
集
合
場
所
等
詳
細
は
Ｊ
Ａ
あ
づ
み
か
ら
申

込
者
に
連
絡
し
ま
す
。

問
農
政
課

℡
71
・
２
４
２
９

SA
KU

RA

マ
ル
シ
ェin

光
城
山

地
元
生
産
者
の
皆
さ
ん
が
栽
培
し
た
夏

野
菜
な
ど
の
販
売
や
光
城
山
１
０
０
０
人

SA
KU

RA

プ
ロ
ジ
ェ
ク
ト
の
紹
介
を
行
う

マ
ル
シ
ェ
（
軽
ト
ラ
市
）
を
開
催
し
ま
す
。

日
７
月
21
日
（
日
）、
８
月
11
日
（
日
）・
25

日
（
日
）、
９
月
８
日(

日)
午
前
８
時
～
10
時
ご
ろ
（
無
く
な
り
次
第

終
了
）

場
光
城
山
登
山
口
駐
車
場
付
近

問
地
域
づ
く
り
課

℡
71
・
２
４
９
４

■健康測定会（予約不要）
①血管年齢測定　②ヘモグロビン量測定　③ベジチェック（野
菜摂取量）　④脳年齢測定　⑤自律神経測定　⑥足型測定
協力：明治安田
■バーチャルスタジオ体験会（利用時間は20：50まで）

有人レッスンスケジュール
▷ヨガ　9：15～10：00、13：00～13：45
▷ダンス　11：00～11：30
▷ファイドウ　14：30～15：00
持室内用シューズ、飲み物、ヨガマット（ヨガ参加者）
申窓口へ直接または電話（℡73-1600）で

ご自身の健康を測定してみませんか？ベジチェック
など普段測定できないようなものも測定できます。
当日はバーチャルレッスンも終日無料！オフィシャ
ルトレーナーによるレッスンも行いますので、ぜひ
ご来場ください。
日7月20日（土）

夏
休
み
子
ど
も
体
験
ラ
ボ

■
リ
バ
ー
ボ
ー
ト
親
子
体
験
会

日
７
月
21
日
（
日
）　
午
前
９
時
～
11
時

他
ス
ポ
ー
ツ
教
室「
前
川
ウ
オ
ー
タ
ー
ス
ポ
ー

ツ
体
験
会
」と
共
催
。詳
細
は
下
記
参
照
。

■
葉
脈
の
キ
ー
ホ
ル
ダ
ー
を
作
ろ
う
！

日
８
月
１
日
（
木
）　
午
前
９
時
～
正
午

場
堀
金
公
民
館
調
理
実
習
棟

対
小
学
生
（
３
年
生
以
下
は
保
護
者
同
伴
）

講
横
山
稔
さ
ん
（
理
科
教
師
）

費
無
料

定
18
人(

抽
選)

他
薬
品
を
使
い
ま
す
。

■
ダ
ン
ス
体
験
を
し
よ
う
！

日
８
月
７
日
（
水
）　

　
午
前
10
時
～
11
時
30
分

場
明
科
公
民
館
講
義
室

対
ダ
ン
ス
初
心
者
の
小
学
生

講
沖
由
美
子
さ
ん
（
ダ
ン
ス
教
室
主
宰
）

費
無
料

定
15
人(

抽
選)

■
共
通
事
項

申
７
月
５
日
（
金
）
ま
で
に
市
Ｈホ
ー
ム
ペ
ー
ジＰ
ま
た
は

電
話
で

問
子
ど
も
家
庭
支
援
課

℡
71
・
２
０
７
８

ひ
き
こ
も
り
家
族
教
室

ひ
き
こ
も
り
状
態
に
あ
る
人
の
回
復
に
向

け
、
本
人
へ
の
対
応
方
法
な
ど
を
、
同
じ
悩

み
を
抱
え
る
家
族
と
学
び
合
っ
た
り
、
交
流

し
た
り
し
ま
す
。

日
・
内
①
７
月
25
日
（
木
）

　
午
後
１
時
30
分
～
３
時
30
分

　
▽
ひ
き
こ
も
り
の
基
本
的
な
理
解
と
家
族

の
対
応
▽
家
族
交
流
会

　
②
８
月
21
日
（
水
）

　
午
後
１
時
30
分
～
３
時
30
分

　
▽
困
っ
た
状
況
へ
の
対
応
と
地
域
資
源
の

紹
介
▽
家
族
交
流
会

場
な
ん
ぷ
く
プ
ラ
ザ
３
階
大
会
議
室
（
松
本

市
双
葉
４
ー
８
）

対
全
日
程
に
参
加
で
き
る
「
社
会
的
ひ
き
こ

も
り
」
と
さ
れ
る
状
態
に
あ
る
人
の
家
族

費
無
料

申
７
月
19
日
（
金
）
ま
で
に
松
本
保
健
福
祉

事
務
所
健
康
づ
く
り
支
援
課
へ
電
話
（
℡

40
・
１
９
３
８
）
で

他
同
様
の
教
室
を
11
月
13
日
（
水
）、
12
月

13
日
（
金
）
に
塩
尻
総
合
文
化
セ
ン
タ
ー

で
開
催
し
ま
す
。

問
子
ど
も
家
庭
支
援
課

℡
71
・
２
２
６
５

令和６年度スポーツ教室③　　　　　　　　　　　問スポーツ推進課　℡ 71-2467

講
座
・
教
室

健康測定会＆バーチャル室無料体験会

7月5日（金）までに右記2次元コードまたは電話で。申込期限を過ぎていても定員に達しない場合は申し
込みを受け付けます。

親
子
向
け

大
人
向
け

前川ウオータースポーツ体験会

親子で①リバーボード体験、②サップ体験、
③パックラフト体験をします。
日①7月21日（日）、②8月3日（土）、③8月4日（日）
　9：00～11：00

場龍門淵公園、前川　
対泳げる小学4年生以上と保護者　
講安藤太郎さん（カヌー元五輪代表）ほか
費各300円　
定各5組10人（抽選）

ポールウォーキング体験　第1回体験会

運動実施率の向上と健康増進に効果的なポー
ルウォーキングの基本を学びます。
日7月14日（日）　9：30～12：00
場豊科南部総合公園集合

バランスボールで身体づくり（託児あり）

持っているけど使いこなせていない人必見！
バランスボールの使い方を一から学びます。
日①7月31日、②8月7日
　水曜日、10：00～11：30

講大塚寛美さん（日本ポールウォーキング協会マス
ターコーチ）

費18歳以上250円、高校生以下150円
定20人（抽選）
持ポール（レンタル300円）

場①明科公民館講義室、②堀金公民館スタジオ2
対18歳以上（高校生不可）
講丸山亜希さん（ポジ◎ラボ～歩き方の学校～）ほか
費各250円　定10人（抽選）
持バランスボール（レンタル500円）、ヨガマット（貸出有）


