
～申込み・お問い合わせ～

令和７年度 第５号

気
軽
に
どなたでも参加可能！参加料無料！気になる講座にぜひお申込みください★

※駐車場利用において無料処理は行いません。ご了承ください。

申込み：1月6日(火)～

長岡市健康増進課 ☎39-7508   8:30～17:15

※ 各講座適正人数になり次第締め切らせていただくことがございます。

申込み：2月5日(木)～

申込み：3月6日(金)～

1/14(水) 健康はバランスのとれた食事から
10:00～11:00 ◆会場：米百俵プレイスミライエ長岡 ◆担当：栄養士

1/30(金) ゆったり基礎トレ！～春は軽やか？冬のカラダ準備～

10:00～11:00 ◆集合：まちなかキャンパス長岡 ◆担当：運動指導員

2/17(火) アロマストレッチで体もこころもぽっかぽか
10:00～11:00 ◆会場：さいわいプラザ ◆担当：運動指導員

2/25(水) やさしいピラティス＆ヨガ

14:00～15:00 ◆会場：まちなかキャンパス長岡 ◆担当：運動指導員

3/13(金) 病気になる前に“足からしるしを読みとろう”

10:00～11:00 ◆会場：まちなかキャンパス長岡 ◆担当：足反射療法士

3/18(水) アプリで歩こう！ウオークラリー＆ポイントチャージ支援

10:00～11:00 ◆会場：さいわいプラザ ◆担当：運動指導員

3/23(月) しっかり準備 ゆったり過ごして ぐっすり睡眠

10:00～11:00 ◆会場：米百俵プレイスミライエ長岡 ◆担当：保健師



～申込み・お問い合わせ～

長岡市健康増進課 ☎39-7508   8:30～17:15

会場への問い合わせや連絡

などはご遠慮ください。

さいわいプラザ
幸町2丁目1番1号

2/17(火) 6階：大会議室

3/18(水) 3階：中ホール

会 場

長岡市健康増進課 ☎39-7508   8:30～17:15
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まちなかキャンパス長岡
大手通２丁目６番地

３階：多目的スペース１

米百俵プレイスミライエ長岡
大手通2丁目3番地10

４階：ミライエステップ

容


