
令和７年度 アクティブ・シニア講座  （６５歳以上の方が対象） 
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☆ 開催日  5 月 1５日 から 12 月１８日 毎月第３木曜日 （全８回） 

☆ 時 間  １３：３０ ～ １５：３０ 

☆ 会 場  中瀬協働センター（浜名区中瀬 3501-1） 2 階 ホール 

☆ 定 員  ２５人 ＊申込者数が定員より多い場合は、抽選となります。 

☆ 学習内容 裏面のとおり（内容は、変更になることがあります） 

☆ 費 用  1,280 円（欠席されても返金は出来ません） 
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☆ 申込期間 4 月 10 日(木) ～ 4 月１９日(土) 8：30  ～ 17：15 

      （４月１3 日（日）は除く） 

☆ 申込方法 ① 中瀬協働センター窓口で本人が直接申込み 

② ホームページから申込み 

☆ 当選発表期間 5 月 2 日(金)～5 月１0 日(土) 8：30 ～ 17：15 

＊申込みされた方は、上記の期間内にホームページまたは来館・お電話にて問い合わせ 

確認をお願いします。  
 
（当選者の方は、上記の期間に費用：1,280 円を必ず中瀬協働センターにお支払いください。） 

☆ 問合せ先   中瀬協働センター ☎０５３-５８８-２２４５ 

いろいろな講座を通して、新しい知識を 

習得したり、体験活動をしたりします。 

きっと、これからの人生をより充実させ、 

楽しく過ごせるヒントが見つかります！ 

男女問わず初めての方、大歓迎です♪



 

※講座風景を撮影し、ブログ等で公開することを了承し申し込みます。 

回 月 日 学  習  内  容 

１  ５月１５日 

～ ① 最適な睡眠を考える 

  ② 良い睡眠のための睡眠環境 ～ 

２  ６月１９日 ～ヨーグルトと乳酸菌編～ 

～カカオポリフェノールのお話～ 

３  ７月１７日 
～暮らしと税について～ 

４ ８月２１日 
～リンパの流れを促す世界一簡単なヨーガ～ 

5 ９月１８日 

～ペットボトルのポットを作って～ 

 

6 １０月１６日 

～マイペースとアンチエイジング～ 

 

7 １１月２０日 ～音楽で招く健康と幸せ～ 

手ぶらで楽しむ音楽♬ あなたの身体が楽器です。 

 

8 １２月１８日 
～足の健康は、自分の足を知ることから 

  お家で出来る！ 足トレーニングとストレッチ～ 

 

費用：6００円 

費用：６８０円 


