
とちおコミセン健康・福祉・児童部会 

栃尾支所市民生活課         共同主催 

健康づくり講座 2022 
第 1弾 

栃尾にも春が来ました！暖かくなり体を動かす機会が増えますね。 

転倒予防や筋力向上のために、からだのバランスを整える 

※コンディショニングをしてみましょう。 

※コンディショニングとは・・・ 
  日常生活の癖で使いすぎと使わなさすぎの筋肉のアンバランスを整えて、
動きのいいからだを取りもどす運動です。 

今年度もとちおコミセンと市民生活課が
タッグを組み、栃尾地域の健康づくりの
お手伝いをします。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

お名前 性別  生年月日 電話番号 

   S・H  

   S・H  

   S・H  

   S・H  

とちお 
発 行 とちおコミュニティ協議会 
〒940-0222 長岡市中央公園１番６７号 

（長岡市栃尾地域交流拠点施設内） 

ＴＥＬ ８９－７３０５  ＦＡＸ ９４－５２１０ 
E-mail tochio-comi@aioros.ocn.ne.jp 
 
 

コミュニティだより ５月号  

 ２０２２．４．２５ 

№４７ 
みんなでつながり  

支え合い いきいき活動 

申込み期限 
５月２７日（金） ＊定員になり次第締め切りとなります。 

電 話  89-7305   F A X  94-5210 

とちおコミセンに電話又はＦＡＸでお申し込みください。 

今回のコンペは、新型コロナウイルス感染症拡大防止のため、表彰式は行いません。 

成績結果表及び賞品等の受け渡し等については、参加者に連絡します。 

また、状況により中止させていただく場合もあります。 

「第３回とちおコミセン健康ゴルフ大会」参加申込書 （FAX 等でご使用ください） 

＜生涯学習・スポーツ部会事業＞ 

※スタート時間、組み合わせ等は、後日参加申込者に連絡します。 

競技方法 １８ホールＳＰ（９ホールぺリア方式） 

１，０００円 参 加 費 ※プレー費は自己負担となります。 

定  員 ７２名（先着） 
ビジタープレー代 約 5,９９0円 

（税込み、食事付き＊飲み物別途） 
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長岡市 
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住所（番地までご記入ください） 

長岡市 
〒 

長岡市 
〒 

長岡市 
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※電話は、日中連絡のつく番号をお願いします。 

と き ： 5月 18日（水） 午後 1時 30分～3時 

                  （受付 午後 1時～） 

ところ： 栃尾地域交流拠点施設「トチオーレ」 

２階 和室 B 

講 師 ： 運動指導員 川本朝子さん 

定 員 ： 20名  ※定員になり次第締め切ります。  

申込み受付： ４月２７日（水）午前９時よりお電話で受付けます。      

参加費： 無料 

持ち物等： タオル 水分補給用の飲み物 

※マスク着用のうえ、運動しやすい服装で 

お越しください 

 

 
申込み・問合せ とちおコミュニティセンター  ℡89-7305 
 
 



 

 

 

「老人会」や「地域の茶の間」など、みなさんがお集まりのところに、講師とコミセン職員が伺い、お話をしたり
体を動かしたりします。概ね60分～90分。下記の３つのコースより選んでいただくのはもちろん、ご要望に応
じた講師の派遣や紹介にも対応します。どしどし「ご注文」ください。 

コース 内 容 
① 薬の話 薬剤師さんから、正しい薬の飲み方や上手な薬との付き合い方の話をお聞きします。 
② 笑いヨガ 笑って心も体も元気になりましょう。笑いヨガ講師と大笑いします。 
③ おなかの話 腸の仕組みや働き、腸の健康の大切さをヤクルトさんからお聞きします。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

      

 

募集 栃尾てまり初心者講座
求む！初心者 
栃尾の伝統技を習得しませんか。講師が基礎
から伝授いたします。 

★地域イベントやサークル活動への参加募集など、コミセンだよりに掲載します。 
原稿の締め切り・・・6月号は 5月 6日（金）、7月号は 6月 7日（火） 
紙面の都合ですべてを掲載できない場合があります。あらかじめご了承ください。 
詳しくはとちおコミセンまでお問合せください。℡８９―７３０５ Fax９４-５２１０ 

栃尾地域 
みんなのひろば 

道院高原オープン 

キャンプ場サイトの一部拡大等を行い、リニューア

ルオープン。手ぶらでバーベキューも可能（要予約）。

守門岳のパノラマを眺め、夜は満天の星を堪能でき

ます。 

なお、予約はホームページからのみとなります。 

http://www.tochio.net/doin/index.html 

 

入場料  1日 1人 100円～ 

オートキャンプ場 1区画 （日帰り） 1,000円～ 

（宿泊）  2,000円～ 

フリーキャンプ場 1張   （日帰り） 入場料のみ 

（宿泊）  1,000円 

問合せ  道院高原 ☏58-2120 

 

      

おりなす貯筋クラブ 
 楽しく無理なくカラダを動かして筋力アップ！足腰鍛え

て転倒予防！明るく元気な講師と体操しましょう。 
と  き 毎週第 1、３水曜日  

午後 1時 30分～3時 
と こ ろ  トチオーレ小ホール 
問合せ  山谷 ☏52-4462 

と  き  ５月１８日（水）   ５月２０日（金） 
５月２５日（水）   ５月２７日（金） 
午後７時３０分～９時     計４回 

と こ ろ  栃尾総合体育館 
武道場（水）   アリーナ（金） 

対 象  ５ 歳 以 上 ～ 一 般 の方    
参加料（保険料等）   

高校生以上 2,000円 
中学生以下 1,000円 

申込み・問合せ  栃尾スポーツチャンバラ協会 
事務局  金内一幸  電話 090-2653-5458 
会 長  高橋増司  電話・Fax 52-2785 

初心者教室終了後随時募集します。  

 スポーツチャンバラ 

初心者教室 

 

問合せ 長岡レクリエーション公園内 
 とちお軽井沢パークゴルフクラブ 
吉原守  ☏090-7712-2709 

募集  

会員募集！ 

気軽に一人でもできるスポーツ。それはパークゴルフ。 
とちお軽井沢運動公園内鴨池コース、一本松コースで
楽しみながら健康的に過ごしましょう。 
ゴルフクラブ、ボール無料貸し出しいたします。 
会員入会で、年会費 1,000円でお得！ 
初めての方、係員が指導・案内します。 
≪年間行事予定≫ 
月例会、春・夏秋季大会、紅葉祭等計画 
オープン予定 5月 1日頃から 11月 25日頃まで 
 

募集 

と  き  11月頃まで 
受講日を相談の上１０回程度（１回３時間
程度） 
※コロナ感染状況を考慮して日取りをいた
します。  

と こ ろ  ・ NPO法人連絡事務所内「てまり館」 
（金町１丁目６－７旧栃尾市民会館となり） 

・トチオーレ（中央公園 1-67） 
定  員   栃尾地域の市民５人程度 
受講料   6,000円（材料費） 

申込み・問合せ  5月末日までに 
「栃尾てまりの会」事務局 
稲田待子  ☏53-5826  

 

 
お住いの地域まで 

出前します！ 

◆健康・福祉・児童部会 

◆まちづくり部会事業  

 

赤谷区 寒沢区  松尾区  
栗山沢区 滝之口区 新栄町区 
小貫区 上樫出区 人面区  
岩野区  金沢区  菅畑区  
巻渕区 繁窪区  新山区  
西中野俣区 山葵谷区  
比礼区 本津川区 葎谷区  

栃尾地域に設置された赤いミニ鳥居は、２０地域４６基になりました！ 

☎ ８９－７３０５  

 
いつでも体
験・見学で
きます。 


