
 フレイル予防で健康寿命 UP⤴教室 

 

日 時：① 5 月 16 日（金）  9：３0～11：30 

    ② 5 月 23 日（金） 10：00～11：30 ※開始時間が違いますので、ご注意ください。 

内 容：フレイル対策、骨粗鬆症対策、筋トレ、筋肉量等の測定 

講 師：健康運動指導士  渋川貴子 先生 

持ち物：タオル（薄手で長さ 80 ㎝以上）、上履き、飲み物、筆記用具 

    ヨガマット（2 日目のみ）、前回の体組成計の測定結果（ある人のみ） 

 ※動きやすい服装でお越しください。 

定 員：先着 １５名 

申込み：4/1 より受付中！坂本入牧地区生涯学習センター ☎ 395-2262 

坂本・入牧地区 

生涯学習だより 

発 

行 
 

令和 7年 4 月 22 日 NO．425 

TEL:027-395-2262 
 

令和７年度坂本入牧地区の区長・区長代理（生涯学習運営委員）の皆様です。１年間よろしくお願いします。 
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中山道ウォーク～中山道碓氷峠越のベース基地坂本宿を体感しましょう！～ 

 

講 師：碓氷関所保存会 荒木 典親 先生 

日 時：5 月 19 日（月） 9：30～11：30  定員：先着 15 名（事前申込み必要） 

   ：9:30～10:00/座学：国指定史跡(中山道碓氷峠越など)説明、中山道と坂本宿の概要 

   ：10：10 出発≪小雨決行（雨具は各自持参）全行程約 2 キロ≫ 

コース：坂本入牧地区生涯学習センター⇒下木戸跡⇒金井家本陣⇒佐藤家本陣⇒かぎや・つたや 

たかさごや（３軒の旅籠）⇒上木戸跡（芭蕉句碑）⇒青松寺⇒八幡宮⇒縄文遺跡（環状列石）

⇒生涯学習センター着   ※全行程を歩ける方のみご参加いただけます。 

持ち物：体温調節できて歩きやすい服装・靴、飲み物、タオル、筆記用具 

5５月のふるさと塾 

≪センターからのお知らせ≫ 
5/17（土）に令和 7 年度第 1 回目の廃品回収が行われます。 
リサイクル資源の回収にご協力をお願いします。詳細は回覧板にてご確認ください。 
 

第 1 弾 

第 2 弾 



 

http://www.annaka.ed.jp/shin-matsuida/ 


