
〈申込み・問合せ〉佐久市スポーツ協会 ８８－６１２３  

大会名 大会日時 場所 対象 定員 参加費 申込受付 

第２１回 
佐久市マレットゴルフ大会 

９月９日（水） 
（予備日９月１６日（水））
８：００～１３：００ 

駒場公園マレットゴ
ルフ場 

佐久市民 １００名 １０００円 
７月２日(木)～ 
８月１４日（金） 

第３９回 
佐久市望月駒道強歩大会 

９月１３日（日） 
８：００スタート 

望月総合体育館発着 
年中以上で体力
に自信がある方 

３００名 
２４㎞：１５００円 
１４㎞：１０００円 
５㎞：５００円 

７月２１日（火）
～８月２８日（金） 

 

気軽に楽しくストレッチ体操しましょう。 
定員は６０名、参加費は無料です。 
〈日時〉①８月２１日 ②９月４日 ③１０月９日 ④１０月２３日 

いずれも（金）１０：００～１１：３０ 
〈申込受付〉７月２３日（木）～ 望月公民館 ５３－２５４８ 
 

 

全身の筋膜をほぐして、姿勢改善エクササイズに挑戦しましょう。 
今年度初参加の方が優先となります。 
定員は３０名、参加費は無料です。 
〈日時〉①８月２７日 ②９月３日 ③９月１７日  

いずれも（木）１０：００～１１：３０ 
〈申込受付〉７月２７日（月）～８月３日（月）浅科公民館 ５８－３９５７ 
 

いつまでも若々しく健康に過ごせるように、各方面のスペシャリストに
秘訣を教えてもらいます。（※各回ごとに申込みできます） 
定員は各回３０名程度、参加費は無料です。 
①熱中症、生活習慣病、フレイル予防などについて 
②中高年世代で気を付けるべき「食」について 
〈日時〉①８月２７日（木）１３：３０～１５：００ 
    ②９月 １日（火）１０：００～１１：３０ 
〈申込受付〉７月３１日（金）～ 中込公民館 ６２－０５０４ 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

お口の中で気になることを、歯科衛生士にご相談ください。 
市民対象、参加費は無料です。 
〈日時〉７月２２日（水）９：３０～１２：００（一人３０分ほど） 
〈場所〉サングリモ中込２階 口腔歯科保健センター 
〈申込み〉健康づくり推進課 口腔歯科保健係 ６３－３７８１ 

 〈申込み・問合せ〉佐久市スポーツ協会 ８８－６１２３  

教室名 申込受付 日時 場所 対象 定員 参加費 

硬式テニス教室
（全１０回） 

７月２日（木）～
７月１５日（水） 

７月２１日～１０月６日 
（８月１１日・９月２２日を除く 
毎週（火）１９：００～２１：００ 

駒場公園テニスコート 中学生以上 ３０名 
中学生  ２５００円 
高校生以上３５００円 

 

 
心と体の健康や癒し、リフレッシュなどを目的に森を楽しむ森林セラピ
ーを体験してみませんか。 
定員は各回１４名（抽選）、参加費は無料です。 
 
⑤森林セラピーと木工クラフト in 平尾の森 
 「森の枝葉を材料に、ものづくり」     
〈日時〉８月７日（金）９：３０～１１：３０ 
〈申込期間〉７月３日（金）～７月１６日（木） 
 
⑥森林セラピーとマインドフルネス in 平尾の森 
 「森の中で邪念を取り払いリフレッシュ」       
〈日時〉８月２２日（土）９：３０～１１：３０ 
〈申込期間〉７月１７日（金）～７月３１日（金） 
 

〈申込・問合せ〉健康づくり推進課 ６２－３５２４ 

 

 


