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マジパン（アーモンドペースト）・チョコ細工

あなたの食べ物選び　総点検

おいしいヘルシークッキング

『収納』から始めるインテリア入門

食と健康。賢く食べて豊かに生きる

色を楽しむカラーライフレッスン

☆あなたが望む現実を創る為☆の整理収納術

心と体にやさしい簡単ハ－バルライフ

自分で入れる美味しいハーブティー

中高齢者向け楽しく使って学ぼうiPad！

簡単にできる身近なケーキ

親子で楽しむ分子の世界　汎用プラスチック

こころぽかぽか♪ママに贈る絵本セラピー

健康ライフを応援する家庭料理と栄養

「ホメる・叱る」をマスターしよう

ケーキを作ろう！楽しく作ろう！

体験！パーチメントクラフト

小さなかんたん掛軸

アートとストレッチで体丸ごとリフレッシュ

「伝える書」ペンと筆で一筆箋と季節のハガキ

簡単はり絵でクリスマス、お正月を楽しく

絵画ファンの視点からその鑑賞法

オイルパステル画入門

トランプ手品入門

簡単手作り手芸

そうなのかコツがわかればあなたも写真名人

樹脂粘土で大きな「バラ」をつくりましょう

楽しく学ぶ川柳入門講座

初心者のための川柳入門講座

ときめく紙遊び教室！脳トレ、認知症予防に

透明水彩画の初心者入門講座

中高年から始めるらくらくピアノ

アガリ解消法・素敵な話し方 (演芸と朗読）

ビートルズを英語らしく歌おう！

楽しい南京玉すだれ初級講座

隠し芸を身に付けよう

初心者の為の長唄と三味線

小川　金一

藤森　正宏

伊藤　公子

坂野　民枝

日比野　基

森加　なつ美

太刀野　弘実

田中　美帆子

矢野　ヒロ

鳥越　慎二

東　瑞江

遠藤　敏美

西本　亜紀子

山本　理江

タナカ　ユキエ

小林　康信

水谷　可奈子

廣瀬　愛子

土田　晶子

布目　由実

伊藤　まゆみ

山田　高

横倉　義人

荒川　隆

武川　保子

小原　務

尾崎　千佐美

杉本　憩舟

新海　照弘

豊玉　教雄

野村　勝

中林　園子

清水　万左男

河野　ジュン

大須　くるみ

熊谷　勝志

杵屋　弥之鈴
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リコーダーで音楽しよう

朗読、ときどき役作り ～音読から演劇へ～

やさしいマジック覚えよう

楽しくお琴をひきましょう

やさしいクラシックギター入門

ステージマジック入門

音楽を学び直す～クラシックからロックまで～

落語、小ばなし

お芝居超初めての方。いらっしゃい！！

元気になる♪歌声広場☆

バランスボールで脳内刺激！体も心も若返る

心も体も笑って健康！ラフター（笑い）ヨガ

健やかに暮らすための健康法とヒーリング

「心の断捨離」と「いのちの食」

いきいきロコモヨガ～健康寿命を延ばそう～

ゆがみ・痛みを取り痩身に筋肉強化で美身に

インド舞踊でエクソサイズ

筆跡脳トレ～いつまでも脳を若々しく！！～

体にやさしい健康体操

フラダンスでフィットネス

バランスボールで楽しくエクササイズ

赤ちゃんとママのエクササイズ

実践セルフケア体の機能改善、健康に美しく

Ｗｅｌｃｏｍｅ  ｔｏ  ヨガ♪

東洋療法とメディカルストレッチで健康作り

親子で毎日いつでも、どこでも英語であそぼ

超入門 ! 初めての韓国語！！

ドイツの国とドイツ語と！

シニアで始める漢字の学習

ちょっと一言韓国語

カンタン！  ５回で分かるドイツ語

シェークスピアを訳して読もう

フランス語勉強会「山の音」を仏語で読む

旅行英会話を楽しもう

ハングルひとことまる覚え！

シンハラ語を学んでスリランカへ行こう！

英語でおどろう

ボンジュール　パリ

川井　美智子

斉藤　じゅんこ

鳥居　克次

木村　美恵子

上島　裕司

小島　良信

大城　純男

三遊亭　笑三 （清水孝行）

水野　まさ子

若林　めぐみ

田口　清美

岡田　友佳子

水野　二三子

山田　教湖

髙橋　小百合

鈴木　勝太郎

田村　智子

伊藤　知恵

星原　好子

Yumi

篠田　菜津樹

柿沼　京子

横田　勉

外川　恵美子

今井　正行

川村　柔安

永島　和幸

大岩　澄枝

矢口　道夫

羅　今雅

星　揚一郎

安間　宏見

藤本　勝也

河辺　文雄

成野　崇四郎

新海　啓一

カフェル　ふみ子

松崎　悟
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1

見る人に、心が伝わる作品
を制作してみませんか。も
ちろん食べられます。

マジパン
（アーモンドペースト）・

チョコ細工

小川　金一

10名

2,500円（全5回）

700円

月曜
10:00～11:30

料理室

2/8  2/15  2/29
3/7  3/14

料理・生活

エプロン、
三角巾（バンダナ等）、

手ふきタオル、
汚れてもよい服装、ビニール袋

パーチメントペーパーに
図案を書き、加工してレー
スのような作品に仕上げ
ます。かわいい作品が作
れます。

体験！
パーチメント
クラフト

水谷　可奈子

20名

1,500円（全3回）

2,000円

水曜
10:00～12:00

第３集会室

11/18  11/25  12/2

老眼鏡(必要な方)

全く経験がない方でも楽
譜が読めなくても、すぐに
両手でなじみの曲が弾け
ます。指先を動かすことは
脳の活性化にもつながり
ます。

中高年から始める
らくらくピアノ

中林　園子

15名

2,000円（全4回）

1,600円

木曜
14:00～15:30

視聴覚室

1/21  2/4
2/18  3/3

ノート、眼鏡（必要な方）

関節に負担のかからない
バランスボールを用いて
軽く運動し健康を促すと
同時に脳の活性化になる
手足の楽しい動きをして
笑います。

バランスボールで
脳内刺激！

体も心も若返る

田口　清美

10名

2,500円（全5回）

2,500円

木曜
10:00～11:30

視聴覚室

1/7  1/14  1/21
1/28  2/4

動きやすい服装、
タオル、水分

楽しみながら日常会話を
学ぶことで子供たちと一
緒に英語を自然に身につ
けていきましょう。（未就学
児とその親対象）

親子で毎日
いつでも、どこでも
英語であそぼ

川村　柔安

15組

2,500円（全5回）

2,000円

金曜
10:00～11:30

和室

1/22  2/5  2/19
3/4  3/18

なし

17
美術・文芸

32
音楽・演芸

48
軽運動・健康

63
語 学

2

カラダに良さそうと考え
ていた事が、実際はどうで
あったか?ＴＶや雑誌では
語られない食の本質を食
品学の視点で楽しく学び
ます。

あなたの食べ物選び
総点検

藤森　正宏

20名

1,500円（全3回）

500円

月曜
10:00～11:30

第２集会室

2/8  2/15  2/29

料理・生活

なし

のりを使わない特殊な粘
着シートと古布等で、手芸
感覚でミニはがき掛軸作
りを体験し、張替軸を作り
ます。チラシ等の裏打ちも
できます。

小さな
かんたん掛軸

廣瀬　愛子

10名

1,500円（全3回）

2,400円

水曜
14:00～16:00

美術室

11/18  12/2  12/16

定規、はさみ、カッターナイフ、
カッティングボード、
目打ち、ボンド

人前でアガル人、話が苦
手な人、人前で演芸と朗
読を披露しながらアガリ
解消と素敵な話し方を学
びます。

アガリ解消法・
素敵な話し方　
(演芸と朗読）

清水　万左男

15名

2,500円（全5回）

1,000円

金曜
14:00～16:00

第2集会室

2/5  2/12  2/19
2/26  3/4

なし

笑いは心と体にとって副
作用のない万能薬。笑う
のに理由はいりません。安
心安全で楽しい時間を意
識してもつことが大切で
す。

心も体も
笑って健康！

ラフター（笑い）ヨガ

岡田　友佳子

15名

2,500円（全5回）

なし

水曜
14:00～15:30

和室

1/6  1/20  1/27
2/3  2/17

動きやすい服装、
水分、汗ふきタオル

韓国語に興味があるけど
全く分からない方を対象
にします。本講座終了時に
は韓国語を一通り読める
ようになります。

超入門!
初めての韓国語！！

永島　和幸

25名

2,500円（全5回）

800円

火曜
14:00～15:30

第２集会室

1/12  1/19  1/26
2/2  2/9

クリアファイル（Ａ４サイズ）

18
美術・文芸

33
音楽・演芸

49
軽運動・健康

64
語 学
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3

毎回テーマに沿って、体に
優しくおいしい簡単レシピ
の提案。みんなで楽しくお
料理しましょう。

おいしい
ヘルシークッキング

伊藤　公子

24名

2,500円（全5回）

3,000円

月曜
10:00～12:00

料理室

1/18  2/1  2/8
2/15  2/29

料理・生活

エプロン、ふきん、手ふき

コグニサイズと気功スト
レッチ。うれしい思い出を
絵と言葉で表現。認定心
理士がご案内します。「楽
しい心と体ほぐし入門」。

アートとストレッチで
体丸ごとリフレッシュ

土田　晶子

10名

2,000円（全4回）

500円

木曜
10:00～11:30

和室

11/19  11/26
12/3  12/10

なし

英語らしい発音でビート
ルズを歌ってみませんか。
リスニングのコツも学べ
ます。英語が苦手な人、大
募集！楽しく歌いましょう。

ビートルズを
英語らしく歌おう！

河野　ジュン

20名

2,500円（全5回）

500円

火曜
18:00～19:30

和室

1/19  1/26  2/2
2/16  2/23

手鏡

丹田呼吸法、背骨の歪み
を修正する腕振り体操（ス
ワイショー）・食事法・アイ
ロンを使った温熱療法な
ど、自分で自分を癒しま
す。

健やかに
暮らすための

健康法とヒーリング

水野　二三子

20名

1,500円（全3回）

1,900円

金曜
10:00～11:30

和室

12/11  12/18  12/25

動きやすい服装、タオル

ドイツの国とその文化、そ
の言葉に触れて、勉強し、
ドイツの人たちとの出会
いに挑戦してみませんか！
簡単ドイツ語から紹介しま
す。

ドイツの国と
ドイツ語と！

大岩　澄枝

20名

2,500円（全5回）

1,000円

水曜
14:00～15:30

第3集会室

1/13  1/20  1/27
2/3  2/10

なし

19
美術・文芸

34
音楽・演芸

50
軽運動・健康

65
語 学
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収納の本を３冊読んでも
自分の家が片付かない方
へ。あなた用の収納方法
を見つけて、心地良いイン
テリアを始めましょう。

『収納』から始める
インテリア入門

坂野　民枝

20名

1,500円（全3回）

100円

月曜
10:00～11:30

第1集会室

12/7  12/14  12/21

料理・生活

なし

相手の方により気持ちを
伝える美しい文字の表書
き、一筆箋、季節のハガキ
をちょっと色も使って楽し
く書きましょう。

「伝える書」
ペンと筆で一筆箋と
季節のハガキ

布目　由実

15名

2,500円（全5回）

1,000円

金曜
10:00～11:30

第1集会室

2/19  2/26  3/4
3/11  3/18

墨汁を入れる小さな皿、
ボールペン、筆ペンまたは
サインペン（ある方のみ）

明るく楽しく元気よくを
モットーに脳トレ・健康増
進を考えた講座です。大
道芸の華の技をマスター
して舞台出演、人気者にな
ろう。

楽しい
南京玉すだれ
初級講座

大須　くるみ

15名

2,500円（全5回）

3,000円

火曜
14:00～15:30

第2集会室

1/19  1/26  2/2
2/16  2/23

お水又はお茶、
動きやすい服

ストレス解放講座2回～家
族という病　怒りを解放
しよう！和食薬膳講座3回
～季節に合った食べ方冬
と春!体質に合った食べ方！

「心の断捨離」
と

「いのちの食」

山田　教湖

20名

2,500円（全5回）

なし

金曜
10:00～12:00

第3集会室

1/8  1/15  1/22
1/29  2/5

なし

字形の学習を通して漢字
の成り立ちと意味を理解
し、今まで知らなかったお
もしろい漢字の世界を体
験します。

シニアで始める
漢字の学習

矢口　道夫

20名

2,500円（全5回）

500円

火曜
14:00～15:30

第1集会室

1/12  1/19  1/26
2/2  2/9

なし

20
美術・文芸

35
音楽・演芸

51
軽運動・健康

66
語 学
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6

日々の生活の中で、すぐに
使える色の知識を身につ
けて、カラーライフを一緒
に楽しみましょう。

色を楽しむカラー
ライフレッスン

森加　なつ美

10名

1,500円（全3回）

700円

土曜
18:00～19:30

第３集会室

1/23  1/30  2/6

料理・生活

のり、はさみ、色鉛筆

生活の中で、潤いと心の
豊かさが求められていま
す。絵画を通して、いやし
の力、人と人とのつながり
を深めましょう。

絵画ファンの
視点から
その鑑賞法

山田　高

20名

1,500円（全3回）

なし

水曜
18:00～19:30

視聴覚室

12/2  12/9  12/16

なし

ドレミファ音符による長唄
と三味線。三味線の棹に
譜を貼りますから簡単で
す。「かごめ」からまず始め
ます。経験者には個別指
導。

初心者の為の
長唄と三味線

杵屋　弥之鈴

15名

2,500円（全5回）

1,300円

月曜
14:00～16:00

和室

1/11  1/18  2/8
2/15  2/29

三味線とバチ（ある人のみ）

①整体運動で筋肉バラン
スを!②体幹運動で歪み
を！③ストレッチで剛にして
柔の筋肉を！④古流太極
拳で身心の強化を！健康美
体に。

ゆがみ・痛みを取り
痩身に

筋肉強化で美身に

鈴木　勝太郎

20名

2,000円（全4回）

1,000円

木曜
10:00～11:30

視聴覚室

12/3  12/10
12/17  12/24

運動ができる服装、飲料水、
室内用運動靴、タオル、

バスタオルおよびヨガマット

まだ韓国語は難しく、馴染
みがない言語だと思って
いる方達に、韓国語の文
字や発音を韓国文化に触
れながら分かりやすく教
えます。

ちょっと一言
韓国語

羅　今雅

20名

2,000円（全4回）

200円

金曜
14:00～15:30

第３集会室

1/8  1/22
2/5  2/19

なし

22
美術・文芸

37
音楽・演芸

53
軽運動・健康

67
語 学
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農業体験41年。昨年の紫蘇配り
は13.88万枚。草蘇鉄?モロヘ
イヤ?不断草？アピオス？ミネラ
ル？酵素？などを学びましょう。

食と健康。
賢く食べて豊かに生きる

日比野　基

20名

1,500円（全3回）

300円

月曜
10:00～12:00

第3集会室

2/29  3/7  3/14

料理・生活

なし

しきしにクリスマス、お正月、干
支のはり絵をします。色紙や和紙
をはさみで切ったり、指でちぎっ
て1回1作品を作ります。

簡単はり絵でクリスマス、
お正月を楽しく

伊藤　まゆみ

10名

1,500円（全3回）

1,500円

金曜
10:00～12:00

美術室

12/4  12/11  12/18

鉛筆、消しゴム、
ウエットティッシュ、

はさみ、スティックのり

身の回りの材料を使い、各種会、
会合で簡単に隠し芸ができるマ
ジックを学びましょう。

隠し芸を身に付けよう

熊谷　勝志

15名

1,500円（全3回）

1,000円

月曜
10:00～11:30

第1集会室

11/30  12/7  12/14

ハンカチ、１０円硬貨９枚、
500円硬貨2枚、千円札1枚

簡単で楽な動きで歪みを整え、
筋肉を付け、脳や足腰を鍛えま
す。音楽に合わせての動きも取
り入れ楽しく行いましょう。

いきいきロコモヨガ
～健康寿命を延ばそう～

髙橋　小百合

24名

2,500円（全5回）

500円

月曜
10:00～11:30

和室

1/18  2/1  2/8
2/15  2/29

ヨガマットかバスタオル、
フェイスタオル、飲み物

21
美術・文芸

36
音楽・演芸

52
軽運動・健康

5
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『夢が叶う法則にそった整
理収納術』を手に入れて、
毎日をワクワクキラキラ
させてみませんか？プチ
風水学もお楽しみに♪

☆あなたが望む
現実を創る為☆の
整理収納術

太刀野　弘実

20名

2,500円（全5回）

2,500円

木曜
10:00～12:00

視聴覚室

1/21  1/28  2/4
2/18  2/25

料理・生活

部屋の写真
（気になっている所）
※携帯の写真でも可

オイルパステルは、油彩画
の様な重厚感があり、又
温かく優しい仕上がりの
絵が描けます。気軽に気
楽に描いてみませんか。

オイルパステル画
入門

横倉　義人

15名

2,500円（全5回）

1,000円

金曜
14:00～16:00

美術室

2/5  2/12  2/19
2/26  3/4

オイルパステル（16色）、
画用紙（4つ切り）、

古布（ハンカチ5枚程）、新聞紙3枚、
エプロン、腕カバー

小学生の時、誰もが吹い
たリコーダー。もう一度奏
でてみませんか？アンサ
ンブル（重奏）すると、もっ
と楽しい！初心者～中級
者。

リコーダーで
音楽しよう

川井　美智子

20名

2,500円（全5回）

2,500円

火曜
14:00～15:30

第１集会室

11/17  11/24  12/1
12/8  12/15

リコーダー
（ない方は初回不要）、
譜面台（用意できる方）

踊るヨガと呼ばれるインド
舞踏オディッシー。基本の
ステップを学び、大地を踏
み、身体を緩め、最終回は
サリーで踊りましょう。

インド舞踊で
エクソサイズ

田村　智子

10名

2,500円（全5回）

なし

火曜
14:00～15:30

第１集会室

1/19  1/26  2/2
2/9  2/16

動きやすい服装

たったの５回でドイツ語の
全体像が分かり、辞書を引
きながら読めるようになり
ます。大学での授業のエッ
センスをお裾分けします。

カンタン!
５回で分かる
ドイツ語

星　揚一郎

35名

2,500円（全5回）

500円

水曜
14:00～15:30

視聴覚室

1/20  1/27  2/3
2/17  2/24

独和辞典（ある人のみ）

23
美術・文芸

38
音楽・演芸

54
軽運動・健康

68
語 学
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自然の恵みがぎゅっとつ
まったハーブ。心や体を整
えるハーブについて学ん
だり、簡単なハーブクラフ
トを楽しみます。

心と体にやさしい
簡単ハ－バルライフ

田中　美帆子

15名

2,500円（全5回）

2,600円

金曜
10:00～11:30

第１集会室

1/15  1/22  1/29
2/5  2/12

料理・生活

なし

どこの家庭にもあるトラン
プを用いたマジックの講
座です。全く初めての方ま
たは初心者対象ですので
気楽に参加してください。

トランプ手品入門

荒川　隆

20名

2,000円（全4回）

なし

木曜
18:00～19:30

第3集会室

11/12  11/19
11/26  12/3

トランプ１組と布（テーブル
マットとして使用）、メモ用紙

歌舞伎より「外郎売りの科
白」と、児童文学作品をテ
キストに使用し、発声や滑
舌を取り入れながら演ず
る楽しさを体験します。

朗読、
ときどき役作り
～音読から演劇へ～

斉藤　じゅんこ

15名

2,500円（全5回）

200円

木曜
18:00～20:00

第3集会室

1/14  1/21  1/28
2/4  2/18

動きやすい服装、
タオル、飲み物  

「書は人なり」～文字から
その人の性格を読み取ろ
う。書くことにより脳をト
レーニング～若返りにも
役立ちます。

筆跡脳トレ
～いつまでも脳を
　若々しく！！～

伊藤　知恵

20名

1,500円（全3回）

100円

月曜
10:00～11:30

第4集会室

11/16  11/30  12/7

筆ペン、ボールペン

ヒトゴロシ、イロイロ。
1564生、1616没。
シェークスピアの英語は
易しい。「ジュリアス・シー
ザー」から。

シェークスピアを
訳して読もう

安間　宏見

20名

2,500円（全5回）

1,200円

火曜
10:00～12:00

第4集会室

1/19  1/26  2/2
2/16  2/23

ノート

24
美術・文芸

39
音楽・演芸

55
軽運動・健康

69
語 学
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中高齢者向け
楽しく使って学ぼうiPad！

鳥越　慎二

15名

2,500円（全5回）

なし

土曜
10:00～12:00

第2集会室

11/28  12/5  12/12  12/19  12/26

10
料理・生活

iPad３以上、iPad mini2以上
（iPadはインターネットができる状態で）

楽しくお琴をひきましょう

木村　美恵子

15名

2,500円（全5回）

なし

金曜
10:00～11:30

第1集会室

1/22  1/29  2/5  2/12  2/19

お琴爪（持っている人のみ、ない人には貸出）

姿勢改善、骨盤内内臓の働きを活発にして健
康増進。お子様連れでも、椅子に座ってでも
行えます。楽しい時間を過ごしましょう。

お琴を一度もさわったことがない人でも数字
の一から十まで、読んで頂ければ誰でもひけ
ますよ。

まったくのゼロから始めるiPad講座です。基
本操作から写真や動画作成したり、
FacebookやLINEも学べます。

フラダンスでフィットネス

Yumi

30名

2,500円（全5回）

100円

月曜
10:00～11:30

第3集会室

1/18  2/1  2/8  2/15  2/29

水分、汗を拭くもの、
動きやすい服装、抱っこひも（お子様連れ）、

授乳ケープ（授乳される方）

41
音楽・演芸

57
軽運動・健康

9

ハーブティーのおいしい
入れ方、飲み方、ブレンド
の方法など、日常の暮らし
の中に簡単に取り入れる
ハーブティー。

自分で入れる
美味しい
ハーブティー

矢野　ヒロ

20名

2,500円（全5回）

1,000円

月曜
10:00～11:30

料理室

1/18  2/1  2/8
2/15  2/29

料理・生活

なし

実用的な布のキーホル
ダー。つまようじで作る一
輪挿しとバラの花、サンタ
クロースの小物入れを作
ります。

簡単手作り手芸

武川　保子

20名

1,500円（全3回）

3,000円

水曜
14:00～16:00

美術室

11/18  11/25  12/2

針、黒糸（細）

トランプ、ロープ、ハンカチ
等、身近なものを使って、
多くの人を楽しませるマ
ジックを習得しましょう。

やさしいマジック
覚えよう

鳥居　克次

30名

2,500円（全5回）

2,000円

月曜
14:00～16:00

第３集会室

1/18  2/1  2/8
2/15  2/29

なし

運動が苦手な方でも世界
の曲に合わせて、全身運
動でシェイプＵＰ。ストレッ
チング、ダンス、手遊び等
笑いながらできる体操講
座。

体にやさしい
健康体操

星原　好子

20名

2,500円（全5回）

なし

水曜
14:00～15:30

第３集会室

1/20  2/3   2/17
3/2  3/16

水、シューズ、タオル

初心者bien Venu、川端
康成著「山の音」を仏訳で
読む。教材は原文、仏訳
共、講師がプリント持参し
ます。

フランス語勉強会
「山の音」を
  仏語で読む

藤本　勝也

20名

2,500円（全5回）

1,000円

火曜
14:00～15:30

第２集会室

1/19  1/26  2/2
2/9  2/16

仏語辞書、ノート

25
美術・文芸

40
音楽・演芸

56
軽運動・健康

70
語 学
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カップでつくるシフォン
ケーキ。泡立てないしっと
りマドレーヌ。アーモンド
生地の洋梨のタルト。
ちょっとおしゃれなケーキ
たち。

簡単にできる
身近なケーキ

東　瑞江

16名

1,500円（全3回）

1,500円

水曜
10:00～12:00

料理室

11/18  11/25  12/2

料理・生活

エプロン、三角巾、ふきん

カメラはどんなカメラでも
かまいません。初心者対
象。女性や高齢者、学生も
大歓迎。ちょっとした写真
のコツを中心にお話しし
ます。

そうなのか
コツがわかれば
あなたも写真名人

小原　務

20名

2,500円（全5回）

1,200円

月曜
10:00～12:00

第１集会室

1/18  2/1  2/8
2/15  2/29

カメラ、取扱説明書、ノート、
自分が写した写真

（サイズ自由5枚まで）

やさしい音色のクラシック
ギターでお好きな曲をつ
まびきませんか。指先を使
うことが脳の活性化にも
役立ちます。

やさしい
クラシックギター

入門

上島　裕司

10名

2,500円（全5回）

なし

木曜
18:00～19:30

第3集会室

1/21  1/28  2/4
2/18  2/25

クラシックギター
（足台がある人は持参）

老若男女問わず、それぞ
れに合わせた強度でエク
ササイズ！ダンスやスト
レッチで免疫力、瞬発力、
持久力を高めていきま
す。

バランスボールで
楽しくエクササイズ

篠田　菜津樹

15名

1,500円（全3回）

1,500円

月曜
10:00～11:30

視聴覚室

12/7  12/14  12/21

飲み物、
ヨガマットかバスタオル

中学校3か年分の英語教
科書に海外旅行に役立つ
会話表現がたくさん出て
います。まずは、そこから
旅行英会話を楽しみましょ
う。

旅行英会話を
楽しもう

河辺　文雄

30名

2,500円（全5回）

500円

土曜
18:00～19:30

視聴覚室

1/16  1/23  1/30
2/6  2/13

なし

26
美術・文芸

42
音楽・演芸

58
軽運動・健康

71
語 学

親子で楽しむ分子の世界
汎用プラスチック

遠藤　敏美

10組

1,500円（全3回）

2,000円

土曜
10:00～11:30

第２集会室

11/14  11/21  11/28

12
料理・生活

なし

樹脂粘土で
大きな「バラ」をつくりましょう

尾崎　千佐美

15名

2,500円（全5回）

2,700円

月曜
10:00～11:30

和室

1/18  2/1  2/8  2/15  2/29

木工用ボンド、手ふきタオル

宴会、子供会、デイサービス等で披露できる
本格的な手品をお教えします。

樹脂粘土を使い大きなバラを作成。油絵の具
で彩色。存在感たっぷりの花は長い間輝き続
けるでしょう。バラはあなたの好きな色で。

親子で化学結合ゲームをやった後、実際に分
子模型を作ってみます。食品容器が何からで
きているか石油化学コンビナートを学びま
す。（4歳以上の未就学児とその親対象）。

ステージマジック入門

小島　良信

15名

2,000円（全4回）

3,000円

土曜
10:00～11:30

第２集会室

1/9  1/23  2/6  2/20

はさみ、スティックのり、セロハンテープ、
カッターナイフ、白いハンカチ

27
美術・文芸

43
音楽・演芸

8
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絵本セラピーとは絵本の
力をかりて心をときほぐす
ふれあいと気づきのワー
クショップです。自分のた
めに絵本を読んでみませ
んか。

こころぽかぽか♪
ママに贈る
絵本セラピー

西本　亜紀子

15名

2,000円（全4回）

300円

水曜
10:00～11:30

第５集会室

11/18  11/25
12/2  12/9

料理・生活

なし

川柳を基本からやさしく
楽しく学びます。川柳の基
本的な規則、盛り込む内
容等を説明しながら、１回
目から実作していただき
ます。

楽しく学ぶ
川柳入門講座

杉本　憩舟

25名

2,500円（全5回）

1,000円

木曜
14:00～16:00

第６集会室

1/14  1/21  1/28
2/4  2/18

国語辞典

自分のために、子や孫と楽
しむために、ジャズや
ミュージカル、オペラなど
の素晴らしさを、あらため
て学ぶ大人のための音楽
講座。

音楽を学び直す
～クラシックから
ロックまで～

大城　純男

30名

2,500円（全5回）

500円

金曜
18:00～20:00

視聴覚室

11/20  11/27  12/4
12/11  12/18

ノート

初心者大歓迎！お子さんと
一緒に楽しくエクササイ
ズしましょう。触れ合い遊
び、ママの筋トレや有酸素
運動でリフレッシュ。

赤ちゃんとママの
エクササイズ

柿沼　京子

15名

2,500円（全5回）

なし

火曜
10:00～11:30

第３・４集会室

1/19  1/26  2/2
2/16  2/23

動きやすい服装、水分、
汗ふきタオル、

室内シューズ、大きめのタオル

日常生活でよく話されて
いる会話を文法に関係な
く本物に近い発音でまる
覚えします（８コ以上）。

ハングルひとこと
まる覚え！

成野　崇四郎

20名

2,000円（全4回）

なし

火曜
14:00～15:30

第６集会室

11/17  11/24
12/1  12/15

手鏡（小さめのもの）

28
美術・文芸

44
音楽・演芸

59
軽運動・健康

72
語 学
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生涯健康で過ごすための
食生活のご提案や、実際
に高血圧・糖尿病・肥満な
どを予防するメニューを
作ってみます。

健康ライフを
応援する

家庭料理と栄養

山本　理江

36名

1,500円（全3回）

2,000円

月曜
10:00～12:00

料理室

11/16  11/30  12/7

料理・生活

エプロン、三角巾、
手ふきタオル

川柳は5・7・5のリズムで
人間を表現する文芸で
す。初心者向けに鑑賞か
ら実作まで川柳の楽しみ
を味わっていただける講
座です。

初心者のための
川柳入門講座

新海　照弘

20名

2,500円（全5回）

500円

月曜
14:00～16:00

視聴覚室

1/18  2/1  2/8
2/15  2/29

ノート、
国語辞典（電子辞書可）

講師の実演を見たり、テキ
ストを使い、話し方と所作
を習得します。落語を楽し
みながら、各自、実演でき
るように指導いたします。

落語、小ばなし

三遊亭　笑三（清水孝行）

15名

2,500円（全5回）

500円

月曜
10:00～11:30

和室

1/18  2/1  2/8
2/15  2/29

なし

健康になるためのセルフ
ケアを学ぶ。肩コリ、腰痛、
いろいろな不調を改善。リ
ンパ療法師、リンパケア等
の資格をもつ講師が悩み
を解決。

実践セルフケア
体の機能改善、
健康に美しく

横田　勉

10名

2,500円（全5回）

なし

月曜
18:00～19:30

和室

2/1  2/8  2/15
2/29  3/7

なし

世界で一番かわいい文字
をゆっくり楽しく学びま
す。シンハラ語をマスター
してスリランカ旅行に出か
けませんか。

シンハラ語を学んで
スリランカへ
行こう！

新海　啓一

20名

2,500円（全5回）

500円

火曜
14:00～16:00

視聴覚室

11/17  11/24  12/1
12/15  12/22

なし

29
美術・文芸

45
音楽・演芸

60
軽運動・健康

73
語 学
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ホメれば人は伸びる？何を
どうホメればいいの？そん
な疑問を持っている方へ、
千差万別の人の心を理解
するための講座です。

「ホメる・叱る」を
マスターしよう

タナカ　ユキエ

12名

1,500円（全3回）

600円

土曜
14:00～15:30

第２集会室

11/28  12/5  12/12

料理・生活

なし

毎回、ときめき、感動する
ペーパークラフトを制作
し、それで遊ぶことにより、
脳の活性化を図り、認知
症等を未然に予防しましょ
う。

ときめく
紙遊び教室！

脳トレ、認知症予防に

豊玉　教雄

20名

2,500円（全5回）

2,500円

土曜
10:00～12:00

第２集会室

2/13  2/20  2/27
3/5  3/12

はさみ、定規、両面テープ、
カッターナイフ、接着剤、
牛乳パック３個（初回のみ）

知らず知らずの内に、芝居
をしている毎日。もっと楽
しく仲間と共に、人生を演
じましょう。はずかしがらず
に、はじめの一歩。

お芝居
超初めての方。
いらっしゃい！！

水野　まさ子

15名

2,500円（全5回）

300円

金曜
10:00～12:00

第２集会室

1/22  1/29  2/5
2/12  2/19

動きやすい服装

運動不足や疲れが取れな
いあなたに是非！健やかな
心と身体を目指すヨガで
リフレッシュしませんか？
初心者大歓迎です。

Ｗｅｌｃｏｍｅ ｔｏ ヨガ♪

外川　恵美子

15名

1,500円（全3回）

なし

火曜
10:00～11:30

和室

1/19  1/26  2/2 

動きやすい服装、飲料水、
フェイスタオル

（30×85cmぐらい）、
ヨガマット（用意できる方）

語学学習に効果的なトマ
ティスメソッドを使って子
どもの好きな小物も登場
させて、楽しく、英語に親
しみます。

英語でおどろう

カフェル　ふみ子

29名

2,500円（全5回）

なし

水曜
10:00～11:30

和室

2/3  2/10  2/24
3/2  3/9

なし

30
美術・文芸

46
音楽・演芸

61
軽運動・健康

74
語 学
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ケーキを材料の計量から
行います。作った品を持ち
帰り、家族の人にも楽しん
でいただきます。

ケーキを作ろう！
楽しく作ろう！

小林　康信

24名

1,500円（全3回）

2,000円

木曜
10:00～12:00

料理室

3/10  3/17  3/24

料理・生活

エプロン、ナプキン、ふきん

透明水彩絵具で風景や生
物を描いてみたいと思わ
れている初心者の方を対
象にした講座です。

透明水彩画の
初心者入門講座

野村　勝

15名

2,500円（全5回）

1,000円

金曜
18:00～20:00

美術室

2/19  2/26  3/4
3/11  3/18

透明水彩絵具、水彩画用紙、
パレット、筆、鉛筆

元気になる呼吸法や発声、
脳を活性化させる脳トレを
取り入れながら、童謡・唱
歌・世界の名曲を楽しく歌
います。

元気になる♪
歌声広場☆

若林　めぐみ

30名

2,000円（全4回）

900円

火曜
10:00～11:30

視聴覚室（第３回のみ第1集会室）

1/26  2/2
2/16  2/23

なし

未病を治する東洋医学の
基本を学び、合わせてメ
ディカルストレッチとのコ
ラボにより、身体機能の維
持改善を図り、健康長寿に
挑戦。

東洋療法と
メディカルストレッチで

健康作り

今井　正行

12名

1,500円（全3回）

500円

木曜
18:00～19:30

和室

11/19  11/26  12/3

動きやすい服装

フランスと言えば、まずパ
リです。“花の都”パリの魅
力を探りながら、パリ散歩
に必要なフランス語を学
んでゆきます。

ボンジュール　パリ

松崎　悟

20名

2,500円（全5回）

200円

木曜
14:00～15:30

第2集会室

1/7  1/14  1/21
1/28  2/4

なし

31
美術・文芸

47
音楽・演芸

62
軽運動・健康

75
語 学
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