


歩き方はその人の心身の状態や生き
様、すなわち人生そのものを映す鏡と
言われています。美しい姿勢と歩き方
で新しい自分と出会ってみませんか？

実際に血管年齢や日々の野菜摂取量を測
定し健康をチェックしながら、人生の振
り返りと今後の暮らしについて考えてみ
ませんか？　　　　　　※日本生命協賛

その不調、何をしても変わらない…そん
なあなたへ。AI姿勢診断とプロによる骨
盤調整を是非体験してみて下さい。

眉だけ時代遅れになっていませんか？自
分の眉毛を最大限に活かしたナチュラル
な眉メイクをとり入れて自然な表情を引
き出しましょう！

珈琲をより一層おいしく飲んでいただく
為、ペーパードリップの淹れ方のコツを
種類の違う珈琲の飲み比べと共に楽し
んでいただきます。

野外やキャンプで作る、手間のかかるイ
メージの燻製を、キッチンで簡単に作る
レシピをお伝えします。出来上がった燻
製を皆で美味しく頂きます。

肩甲骨はがしと肩こり解消
マッサージ。首、肩、肩甲骨
をゆるめてコリをほぐしま
しょう。片頭痛の予防にも。

日頃頑張っている貴女
へ。コリをほぐして、秋メ
イクでリフレッシュ！

一緒に太巻を作ってみま
せんか？プロがコツを伝
授します。

ハギレでくるみボタンを作り、金具を付け
てストラップにします。ご自分で作るスト
ラップ、プレゼントしても喜ばれます♪

トレーニングジムのマシンを使えば、ご
自分のペースで、効果的に体を動かすこ
とができます。ジムトレーナーが運動の
しかたをアドバイスします。

シールやマスキングテープ、折り紙など
を使ってはがきをデコレーションしお手
紙を書きます。年賀はがきにも使えます。
子供さんも楽に作れます。

好きな風景・家族写真データまたはプリ
ントをご持参ください、小型シールを製
作プレゼント致します。

明治21年、近隣の駅の中でも早く開業し
た坂城駅。駅やまちの移り変わりをお話し
します。11月1日は歴史館も見学します。

好きな香りをみつけて、くみあわせて、自
分だけのアロマオイルを作ります。眠る
前のリラックスタイムに、香りを楽しむ
方法もご紹介します。

物価上昇に負けないための資産づくりにつ
いて考えてみませんか？将来に備えるため
のヒントをわかりやすくお伝えします。

これから年金を受給される方へ。今後の暮
らしを考えるきっかけに！お仕事帰りにも
ぜひお気軽にお立ち寄りください。

コミュニケーションタイプ診断で自分と相
手の特徴を知り、より良い人間関係を築く
ための「伝え方・関わり方」を楽しく学べま
す。楽しいですよ～♪

スマホに入ってるAI、何に使ってる？検索
するだけじゃもったいない！話し方しだい
で、AIは自分仕様に育ちます。一緒に体験し
てみましょう。

漏水の防ぎ方、節水の方法と修理のお得な
依頼のしかたや水道のことをご紹介いたし
ます。お気軽にお申込みください。

さあ、いよいよ大菊の花が咲き誇る季節に
なりました。三本盆養最後の作業となる輪
台を取り付けます。持ち物は必要ありませ
ん。お気軽にご参加を！

アロマの優しい香りに包まれながら、キラ
キラとした美しいガラスペンで丁寧に文字
を書く…。心豊かな癒しのひとときを一緒
に楽しみましょう。

老化は姿勢から…｡肩甲骨周りを中心に
全身をウエーブリングでほぐし、肩こり
腰痛の改善、姿勢を整えます。

●定員：5名　●会場：坂城町文化センター会議室2
●講師：芦澤美穂　●持ち物：靴（スニーカー、ハイヒール）

●定員：5名　●会場：長野信用金庫坂城支店
●講師：南澤祐斗他2名　●持ち物：なし

●定員：2名または１組　●会場：坂城勤労者総合福祉センター
●講師：小林万梨夏　●持ち物：フェイスタオル、筆記用具　※動きやすい服装で

●定員：2名　●会場：メナード フェイシャルサロン坂城
●講師：安藤裕子　●持ち物：なし

●定員：５名　●会場：LABRADOR BEAN’S COFFEE　
●講師：中曽根謙二　●材料費300円

●定員：5名　●会場：Caféぴろきち
●講師：西澤裕子　●材料費：500円

●定員：5名　●会場：坂城長生館
●講師：寺澤至　●動きやすい服装

●定員：2名　●会場：STILL PLATINUM BODY
●講師：武居景子、安藤裕子　●材料費1000円

●定員：3名または2組　●会場：錦寿司　●講師：坂口茂生
●持ち物：エプロン　●材料費：300円

●定員：3名または2組　●会場：中心市街地コミュ二ティセンター２Ｆホワイエ
●講師：竹鼻結子　●材料費200円

●定員：３名　●会場：坂城勤労者総合福祉センター
●講師：笠井尚樹　●持ち物：運動着・室内用シューズ・飲み物等

●定員：5名（原則小学生以下は保護者同伴）
●会場：坂城郵便局2階会議室　●講師：宮嶋他3名

●定員：2名　●会場：㈱シーデンス
●講師：滝沢幸男

●定員：5名
●会場：坂城駅・ふるさと歴史館／集合はふるさと歴史館駐車場
●講師：小宮山・田原　●入館料：10/19（月）無料、11/1（日）100円

●定員：4名　●会場：Caféぴろきち　南条4861-35
●講師：山﨑あき子　●材料費800円

●定員：3名　●会場：㈱八十二長野銀行坂城支店
●講師：井出　●持ち物：筆記用具

●定員：2名　●会場：長野県信用組合坂城支店
●講師：矢口・吉田他　●持ち物：基礎年金番号が分かる書類

●定員：5名　●会場：竹内正美事務所　坂城オフィス
●講師：竹内正美

●定員：5名　●会場：STILL PLATINUM BODY様（坂城駅前
コアビル2F）　●講師：玉木智美　●持ち物：スマートフォン

●定員：3名　●会場：(有)中沢商店
●講師：中澤惠子

●定員：3名　●会場：坂城町商工会
●講師：塚田陽一

●定員：5名　●会場：IRIKIYA様2階
●講師：玉木智美・山﨑あき子　●材料費400円

●定員：5名　●会場：IRIKIYA2階
●講師：武居景子　●持ち物：ヨガマット、動きやすい服装

　　　　　　　坂城町　TEL：090-1269-5108
受付時間  10：00～18：00　 定休日  日曜日

坂城町坂城9178-6　TEL：0268-82-7221
受付時間  9：00～16：00　 定休日  土・日曜日

坂城町南条278-2サープラスピュア2 103　TEL：090-9728-4116
受付時間  9：00～18：00　 定休日  日曜日

坂城町網掛900-123　TEL：090-2644-2103
受付時間  10：00～19：00　 定休日  不定休

坂城町坂城9476　TEL：0268-82-0159
受付時間  12：00～17：00　 定休日  火・水曜日

TEL：070-4127-3120
受付時間  10：00～17：00　 定休日  日・月・火曜日

　　　　　　　　坂城町坂城9586-28　TEL：0268-82-4158
受付時間  8：00〜18：30　 定休日  日・水曜日午後

坂城町坂城6402-18コアビル2F　TEL：090-2644-2103
受付時間  10：00～19：00　 定休日  不定休

坂城町坂城10122-5　TEL：0268-82-3692
受付時間  15：00～17：00　 定休日  水曜日

坂城町坂城6312-2　TEL：0268-82-1131
受付時間  10：00～16：00　 定休日  月曜日（祝日の場合は翌日）

坂城町南条4910-14　TEL：TEL：0268-81-1234
受付時間  9：00～21：00　 定休日  月曜日・祝日の翌日

坂城町坂城6350-1　TEL：0268-82-2944
受付時間  9：00～17：00　 定休日  土・日曜日・祝日

坂城町坂城6498-2　TEL：0268-82-2837
受付時間  9：00～18：00　 定休日  土・日曜日・祝日

TEL：090-3531-9305（宮下）
受付時間  10：00～16：00

坂城町坂城6263-5　TEL：090-3007-7794
受付時間  9：00～19：00

坂城町坂城6413　TEL：0268-82-2882
受付時間  9：00～15：00　 定休日  土・日曜日・祝日

坂城町坂城6410　TEL：0268-82-2063
受付時間  9：00～15：00　 定休日  土・日曜日・祝日

坂城町坂城10046-101　TEL：0268-82-7377
受付時間  10：00～15：00　 定休日  土・日曜日

坂城町　TEL：090-7288-9264
受付時間  18：00～21：00　 定休日  不定休

坂城町坂城6392　TEL：0268-82-2220
受付時間  8：00～18：00　 定休日  土・日曜日・祝日

坂城町坂城10051　TEL：0268-82-3351
受付時間  8：30～17：15　 定休日  土・日曜日・祝日

TEL：090-7288-9264
受付時間  18：00～21：00　 定休日  不定休

坂城町坂城6402-18コアビル２F　TEL：090-9357-4412
受付時間  15：00～17：00　 定休日  不定休

10/12(月)
10：00～11：00　　
10/13(火)
10：00～11：00

10/15（木） 11：00～12：00
10/16（金） 11：00～12：00

10/17（土） 10：00～11：00
10/30（金） 13：00～14：00
11/  3（火） 10：00～11：00

10/25（日） 10：00～11：00
10/27（火） 14：00～15：00
11/  1（日） 13：00～14：00

10/13（火） 11：00～12：00
10/18（日） 10：00～11：00
10/31（土） 18：00～19：00

10/23（金） 19：00～20：30
10/26（月） 14：00～15：30
11/  8（日） 10：00～11：30

10/14（水） 14：00～14：50
10/18（日） 11：00～11：50
11/  4（水） 14：00～14：50

10/26（月） 19：00～20：00
10/27（火） 10：00～11：00

10/21（水） 14：00～15：00
10/28（水） 14：00～15：00
11/  4（水） 14：00～15：00

10/15（木）
10：30～11：30

10/15(木) 19：00～20：00
10/22(木) 19：00～20：00
10/29(木) 19：00～20：00

10/20（火） 14：00～15：00
10/30（金） 10：00～11：00
11/  5（木） 14：00～15：00

10/30（金) 14：00～15：00
11/  6（金) 14：00～15：00

10/19（月） 10：00～11：00
11/  1（日） 10：00～11：00

10/23（金） 19：00～20：00
11/  8（日） 10：00～11：00

10/17（土） 10：00～11：00
10/23（金） 13：00～14：00
10/28（水） 10：00～11：00

10/22（木） 17：30～18：30
10/29（木） 17：30～18：30　
11/  5（木） 17：30～18：30

10/26（月） 11：00～12：00　
　　〃　　  15：00～16：00
　　〃　　 19：00～20：00

10/21（水） 19：00～20：00
11/  7（土） 13：30～14：30

10/24（土） 10：00～11：00
11/  1（日） 10：00～11：00　
11/  6（金） 19：00～20：00

10/27（火） 10：00～11：00
10/28（水） 15：00～16：00
11/  2（月） 10：00～11：00

10/22（木） 19：00～20：30
11/  7（土） 10：00～11：30

10/21（水）   9：30～10：30
10/29（木） 18：30～19：30

芦澤美穂

長野信用金庫坂城支店

姿勢改善・美容Salon Jasmine

メナードフェイシャルサロン坂城

LABRADOR BEAN’S COFFEE

Caféぴろきち 坂城町南条4861-35さかきテクノセンター内

坂城長生館

STILL PLATINUM BODY・メナード坂城

錦寿司

(株)まちづくり坂城「鐵のほそ道」

坂城勤労者総合福祉センター

南条郵便局＆坂城郵便局

㈱シーデンス

坂木宿ふれあいガイド　仲間募集中‼

アロマテラピールームfuka＊風香＊

㈱八十二長野銀行坂城支店

長野県信用組合坂城支店

サポートオフィス　アン

MS.tenパソコンサービス

㈲中沢商店

坂城町商工会

MS.ten、アロマテラピールームfuka＊風香＊

STILL PLATINUM BODY
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現役モデルから学ぶ　ウォーキングレッスン

測って発見!あなたの血管・野菜摂取量

肩こり・腰痛、放っておきますか？

時代の顔は眉がつくる

珈琲をもっと楽しく～淹れ方＆飲み比べ

キッチンでできる！フライパンで燻製を作ろう！

肩甲骨はがしと肩こり解消マッサージ

トレーニングジムでからだを動かそう‼

美人の秘訣は背中から

絵てがみ教室〜クラフトはがき作り〜

オリジナルシールを造ってみませんか

坂城駅の今昔

アロマで癒し体験。おやすみ用アロマづくり

インフレ時代のお金の守り方・育て方　

ご自身の年金について相談してみませんか

自分を知ろう!!コミュニケーションタイプ診断

「AIを育てる」ってどういうこと？

水道のことを知ろう

大菊を楽しもう！～三本盆養仕上げ～　

アロマと楽しむガラスペン

がんばるあなたに癒しのひと時を

自分で太巻作っちゃおう！

かわいい！くるみボタンでストラップ作り

やるなら
これでしょ！

あなたも『まちゼミ』に参加しませんか。
親子で参加できる講座ナイトまちゼミ。夜間開催の講座です

講座の色に注目!! 5つに分か
れています。

美容・健康 たべる つくる まなぶ 楽しむ美容や健康・体に
ついての講座

飲食に関する
講座

つくったり・体験
したりする講座

知識や知恵を
学ぶ講座

とにかく楽しむ
講座


