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お申込み・お問い合わせは信更公民館まで 299-2619

日 時 ７月２6日(日)

参加者受付 8時00分 ～
競技開始 8時35分 ～
終了予定 12時00分

場 所 信更体育館

☆チーム構成 1チーム 4 名以上（監督・交代競技者含む）
■ファミリーの部 小・中学生以下 1名以上含む
■一般の部 高校生以上

☆申込み：各地区体育厚生部長様におかれましては、7月10日(金)迄に
信更公民館までチームエントリー表をお願いします。

～ を歩こう！～

日 時 ７月２３日(木)

集合場所 信更公民館 8：30 出発 12：00頃まで

講 師 脇坂 れい子 氏

【日本ポールウォーキング協会 マスターコーチプロ】

参加費 無料

持ち物 タオル・帽子・飲み物

動きやすい服装でご参加ください

定 員 １０名 申込締切 7月16日㈭

戸隠の景色を楽しみながら、日頃の運動不足解消や健康づくりの
第一歩としてポールウォーキングを体験しませんか？

ポールの貸し出し
もあります！



初心者さんも安心！失敗しない簡単パンづくりを教えて
いただきます。
今回はりんごの里の人気商品“ちくわパン”も登場しま
すので、ぜひパンづくりの面白さを体験してください！

日 時 ７月２８日(火) 9：00～12：00頃

場 所 信更公民館 調理室

講 師 西村 泰子 氏
(食と農の環づくりリーダー)

材料費 ７００ 円

持ち物 エプロン・三角巾・手拭き

定 員 １０名       

申込締切 ７月２１日㈫

お申込み・お問い合わせは信更公民館まで 299-2619

・ ちくわパン

・ 塩パン

・ ごまパン

メニュー

お子様と一緒の
ご参加も大歓迎
です！



日 時 ７月２９日(水) 9：30～12：00頃

場 所 信更公民館 2階大会議室

講 師 清水 裕介 氏(今泉在住)

材料費 1,000 円

持ち物 作業用手袋・タオル

電動ドリル(お持ちの方)

定 員 １５名        

申込締切 ７月２２日㈬

竹に電動ドリルで穴をあけ、模様を描くように仕上げ
ていきます。
道具の使い方から仕上げまで、先生がサポートしてく
ださいますので初めての方も安心です。

出来上がったランタンは、お部屋や玄関をやさしく照
らすインテリアとして、そのままお持ち帰りいただけ
ます。

竹のぬくもりとやさしい灯りが魅力の、自分だけの竹
ランタンを作ってみませんか。

お申込み・お問い合わせは信更公民館まで 299-2619



日 時 ８月２０日(木) １３：３０～１６：３０

場 所 信更公民館 講義室

講 師 五明 良治 氏

材料費 1,000 円程度

定 員 ５名

その他 印材・印泥・道具などはこちらで準備します。

個人的にお持ちの方は持参してください。

申込締切 ７月３１日(金)

手紙や年賀状、作品に押せる“自分だけの落款印”が作れます。
初めての方でも道具の扱いから丁寧に教えていただけますので
ぜひ挑戦してみてください！

てんこく

☆細かな作業ですので老眼鏡など必要な方はお持ちください。

☆準備の都合上、希望の文字をお申込み時にお知らせください。

チョコレート・ピース
たとえば孤独という名の嘘
晴れの日の木馬たち
叫び
青青といく
外の世界の話を聞かせて
涙の箱

コーヒーのお菓子
はじめてのぬか漬けレッスン
朝ごはん

いぬはりこくんのたからさがし
つきよのたまご
かいぞくほいくえん

お申込み・お問い合わせは信更公民館まで 299-2619

青山 美智子
誉田 哲也
原田 マハ
畠山 丑雄
永井 紗耶子
江國 香織
ハン ガン

若山 曜子
市川 奈緒子
朝時間.jp

かのう かりん
さとう ゆうすけ
きたじま ごうき

文 学

実用本

絵 本

公民館図書室にない本は南部図書館から取り寄せる
こともできます。お気軽にご利用ください。

図書室から
            ～ 新刊本のご案内 ～
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