
 

令和８年度 下諏訪町公民館の講座 

鞭杆(ベンガン)という１２０ｃｍ程の棒を使って 

太極拳の動きをします。棒を持って体を動かすことにより、

肩周りのストレッチをはじめ全身の運動をしながら 

頭の体操にもなります。 

初めての方、どなたでもご参加いただけます。 

講 師：野村
の む ら

 千春
ち は る

 先生 

会 場：下諏訪総合文化センター１階 軽体育室     定 員：１５名 

持ち物：上履き、飲み物、タオル等           受講料：無 料 

【申し込み方法】 

①下諏訪町公民館窓口にて直接お申込み ②電話でのお申込み 

受付開始 ５月１８日（月）９：００～  受付時間 平日９：００～２１：００ 

※先着順受付、定員になり次第締め切らせていただきます。 

※事前にキャンセルする場合は、６月２４日までにご連絡ください。 

※講師の都合や、受講者が少数の際には、開催中止になる場合があります。 

【申込み・問合せ】 

下諏訪町公民館（下諏訪総合文化センター内） TEL：２８－０００２・２７－１１１１（内線７１７） 

 


