
＜申込み・問合せ＞                   

☆有田地区公民館（公民館主事 小林） 

電話：025－543－7188 

※平日午前 9時～午後 4時 

◆時   間 ： 各回、現地での活動時間は 10:00～12:00（途中休憩を挟みます。） 

           昼食後、13：30頃にカルチャーセンタ―へ到着の予定。 

◆集合場所 ： カルチャーセンター(集合時刻は 9：00。バスで現地まで移動します) 

◆講   師 ： 上越市スポーツ推進員 内田 博志 様 

◆参 加 費 ： 480円(受講料 400円、保険料 80円)  

※初回に徴収させていただきます。        

◆募集人員 ： 15人(定員以上の応募があった場合、抽選とさせていただきます。) 

◆持 ち 物 ： 運動しやすい服装、運動靴、雨具、飲み物、タオル、昼食 

ノルディックポール(お持ちでない方にはお貸しします。申込みの際にお伝えください) 

◆申込方法 ： ５月 11日(月)までに下記へご連絡ください。 
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＜公民館からお願い＞ 

・体調がすぐれない時は参加をご遠慮ください。 

・講座中に撮影した写真を、公民館だより等に掲載する 

場合があります。 

◆日程及び会場 

① 5月 19日(火)●大潟水と森公園 （大潟区） 

②10月 6日(火) ●菅原神社と古墳 （清里区） 

※いずれの回も、現地で活動後、昼食休憩の予定 

※小雨決行、荒天が予想される場合は中止  

 

🎶 自然の中を楽しく歩こう 🎶 
２本のポールを使って歩く、北欧生まれのウォーキングです 
 
これからウォーキングを始めようと思っている方、生活習慣病が気になる方、
腰痛、膝痛、肩こり等で悩んでいる方にオススメです。貸出用のポールもありま
すので、お気軽にご参加ください！ 

   

   

いの被害が増え続け、その手口も巧妙化しています。  不安の

ない日常生活を送るために知っておいた方が良い知識、悪質商法の撃退法

などについて専門講師から学び、「いざ」という時に備えましょう！  

 

年「初発生した能登半島地震を教訓として、被災した地域の実情や

各地へ旅行に出掛ける際の心構え等について学びます。 

この機会に災害時の行動について一緒に考えてみませんか。 

 

森林浴や歴史散歩も

いっしょに楽しみましょ

う！ 


