
主催：静岡市（地域福祉共生センター「みなくる」・駿河区役所地域総務課）
協力：静岡市南部生涯学習センター
業務受託：静岡県立大学（「ふじのくに」みらい共育センター（COC））

静岡県立大学は、「みなくる」における
『共生事業』の企画運営業務を静岡市から

受託しています

【 対 象 】 ノルディックウォーク未経験者・初心者

【 定 員 】 25名（申込先着順）

【 参加費 】 無料 （保険料のみ実費（50円程度）を当日集金させていただきます）

【 持ち物 】 汗拭きタオル、飲み物、手袋（汗で滑らないため・軍手でもOKです）

【申込方法】 裏面申込書に記入し「みなくる」持参またはFAX・メールで

Fax : 054-201-9020  /  Mail : mina.ccrc@u-shizuoka-ken.ac.jp

【 締 切 】 第1回 10月22日（月） 第2回 11月9日（金）
（定員に達した場合は締切前でも受付を終了いたします）

【お問合せ】 054-201-9010 静岡市地域福祉共生センター「みなくる」

講師：大石哲夫 先生
（静岡県立大学薬学部 客員教授）

第１回 平成30年10月27日（土）
10:00∼12:00

第２回 平成30年11月18日（日）

 「みなくる」を起点に、1回目と2回目でコースを変えて歩きます。
 2回とも同じ講座内容になります。回ごとに申し込みを受け付けます。

※ポールが使用できる身長141cm以上を参加対象とさせていただきます。

集合場所

「みなくる」会議室
（南部図書館２階）

難易度★

誰でもOK

ノルディックポールの貸し出しあり
（申込制・無料）

※適用身長 141～180cm
（伸縮調整式）

※動きやすい靴、服装でお越しください！

「みなくる」会議室 集合
↓

レクチャー（ミニ講義）
↓

公園で基本動作の実習
↓

ミニウォーク（花めぐり）
↓

「みなくる」到着・解散

こんな
予定です♪

≪雨天中止≫

駿河区の公園や広場、通り沿いには、地域の皆さんが丁寧に手入れを
した美しい花壇がたくさんあります。
2本のポール（ストック）を使って歩行運動を補助し、運動効果を高める
ノルディックウォークの基礎を学び、それら地域の美しい花々を巡る
ミニコースを歩いてみませんか? スポーツの秋です。
こころもからだも健康に！ ぜひ、ご参加ください！！

https://3.bp.blogspot.com/-HwBDnWFiEuI/WR_KmP2Q0JI/AAAAAAABEXw/tIaQMkhOwOUaEO2OFKXqTN06ltsrtY8yQCLcB/s800/flower_hachiue1_red.png
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第1回 10月27日（土） ノルディックウォーク申込み

代表者の連絡先
（お名前： ）

※日中連絡の取れる連絡先をご記入ください。

フ リ ガ ナ ※保険加入のため必ずご記入ください。

性別：□男 □女 年齢 才

ﾉﾙﾃﾞｨｯｸﾎﾟｰﾙ貸出：要 ・ 不要
お名前

フ リ ガ ナ ※保険加入のため必ずご記入ください。

性別：□男 □女 年齢 才

ﾉﾙﾃﾞｨｯｸﾎﾟｰﾙ貸出：要 ・ 不要
お名前

フ リ ガ ナ ※保険加入のため必ずご記入ください。

性別：□男 □女 年齢 才

ﾉﾙﾃﾞｨｯｸﾎﾟｰﾙ貸出：要 ・ 不要
お名前

フ リ ガ ナ ※保険加入のため必ずご記入ください。

性別：□男 □女 年齢 才

ﾉﾙﾃﾞｨｯｸﾎﾟｰﾙ貸出：要 ・ 不要お名前

第2回 11月18日（日） ノルディックウォーク申込み

代表者の連絡先
（お名前： ）

※日中連絡の取れる連絡先をご記入ください。

フ リ ガ ナ ※保険加入のため必ずご記入ください。

性別：□男 □女 年齢 才

ﾉﾙﾃﾞｨｯｸﾎﾟｰﾙ貸出：要 ・ 不要
お名前

フ リ ガ ナ ※保険加入のため必ずご記入ください。

性別：□男 □女 年齢 才

ﾉﾙﾃﾞｨｯｸﾎﾟｰﾙ貸出：要 ・ 不要
お名前

フ リ ガ ナ ※保険加入のため必ずご記入ください。

性別：□男 □女 年齢 才

ﾉﾙﾃﾞｨｯｸﾎﾟｰﾙ貸出：要 ・ 不要
お名前

フ リ ガ ナ ※保険加入のため必ずご記入ください。

性別：□男 □女 年齢 才

ﾉﾙﾃﾞｨｯｸﾎﾟｰﾙ貸出：要 ・ 不要
お名前

F A X : 0 5 4 - 2 0 1 - 9 0 2 0

※ノルディックポールの適用身長は、141cm～180cmです。

お問合せ：054-201-9010 静岡市地域福祉共生センター「みなくる」

南部生涯学習センターでは、お散歩イベント
「なんぶ花さんぽ」が開催されます。
こちらでもお花を楽しむことができますよ！

静岡市地域福祉共生センター「みなくる」

「みなくる」は、ボランティア団体、ママのサークル、

高齢者の集いなど、年齢や性別に関係なく、

地域の様々な世代、様々な分野で

地域活動を行っている方に

ご利用いただけます。

南部図書館2階 9：00～21：00

・ 10月20日（土） 10：00～13：00
～かるがもロードコース～

・ 10月27日（土） 10：00～13：00

～海辺の花壇コース～
各回20名 どなたでも（申込順）

問合せは054-281-2184
南部生涯学習センターまで
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