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あ さ ひ 大 学 

 

令和８年度 朝陽公民館 市民講座 

 

「初夏のノルディックウォーキング」 
 

信州ノルディックウォーキング協会会長清水さんの指導をいただきながら、

初夏の爽やかな風の中、大座法師池周辺をウォーキングします。 

第 2 回 健康講座 

くらしに役立つ 

「睡眠」と「健康」の知恵袋 
 

“なかなか眠れない”“眠りが浅くなった”などの悩みはありませんか。 

睡眠についての正しい知識を基に、良い睡眠をとるためのポイントを紹介し

ていただきます。 

※ 当日は健康チェックとして血管年齢の測定ができます。 

第 1 回 現地学習（フレイル予防事業） 

※裏面もご覧ください➡ 

 


