
令和６年度尾張旭市公民館講座【春期募集】講座内容

1

回

1 6月7日 （金）

2 6月14日 （金）

3 6月21日 （金）

4 6月28日 （金）

5 7月5日 （金）

6 7月12日 （金）

7 7月19日 （金）

8 7月26日 （金）

※内容は変更になる場合もあります。

2,400円

600円

3,000円

トークの基本を覚えよう！1（文字、写真、スタンプ）

トークの基本を覚えよう！2（スタンプの増やし方）

トークの便利機能を試そう！
（送信取消、転送、リアクション）

※通信会社は問いません。

計

受講者準備品 筆記用具、LINEアプリ取込み済みスマートフォン（iPhone、アンドロイドいずれも受講可）

参加費

教材費 講師オリジナルテキスト

講師名 ＮＰＯ法人　デジサポ所属講師　（えぬぴーおーほうじん　でじさぽしょぞくこうし）

定　　　員 10名

対　象　者 一般

無料通話を楽しもう！（音声通話、ビデオ通話）

安全に利用するための設定

講座まとめ、質疑応答

開講時間 午前１０時～正午

開催会場 中央公民館  ２階　講座室

講座番号／講座名 スマホ（ＬＩＮＥ基本編）

開　催　月　日 講　　　　座　　　　内　　　　容

LINEとは？（LINEの仕組み）
友だち登録をしよう！1（QR、招待）

友だち登録をしよう！2（検索）



令和６年度尾張旭市公民館講座【春期募集】講座内容

2

回

1 6月13日 （木）

2 6月20日 （木）

3 6月27日 （木）

4 7月4日 （木）

※内容は変更になる場合もあります。

1,200円

100円

1,300円

なっていること）、筆記用具

開講時間

開催会場

講師名

計

ノートパソコン（Windows10以降のもの、MicrosoftExcel2016以降が使用できる状態に

教材費

定　　　員

対　象　者

参加費

講座番号／講座名

開　催　月　日

初めてのエクセル講座

講　　　　座　　　　内　　　　容

【エクセルの基本操作】基本的な初歩の操作（便利なショートカットなど）、セルの操作、数式
の入力、簡単な関数の使用方法を解説。

【エクセルでのグラフ作成】簡単なグラフを作成し、データを視覚化することを解説。

【エクセルの便利な機能のまとめ】最後にこれまで学んだことを総括して家計簿と町内会出
納管理簿の作成。

【エクセルでのデータ管理】データの並べ替え、フィルタ機能、エクセルでのデータ管理方法
を解説。

受講者準備品

午後１時３０分～午後３時３０分

中央公民館  ２階　講座室

菊地　建郎（きくち　たつお）さん

8名

講師オリジナルテキスト

一般



令和６年度尾張旭市公民館講座【春期募集】講座内容

3

回

1 6月11日 （火）

2 6月18日 （火）

3 6月25日 （火）

4 7月2日 （火）

5 7月9日 （火）

6 7月16日 （火）

7 7月23日 （火）

8 7月30日 （火）

※内容は変更になる場合もあります。

4,000円

3,042円

7,042円

【道を尋ねたり、教えたりする会話】「駅はどこですか。」

【体調が悪い時の薬局での会話】「お腹が痛いです。」

サリー伊藤（さりーいとう）さん

※テキストをお持ちの方は、計4,000円（参加費のみ）。

受講者準備品 筆記用具、ノート、テキスト、水分補給用飲料、電子辞書（お持ちであれば）

テキスト　Passport1【（出版社）Oxford】

計

参加費

教材費

開催会場

講座番号／講座名 世界とつながる旅行英会話

開　催　月　日 講　　　　座　　　　内　　　　容

開講時間

【レストランでの会話】「ご注文はお決まりですか。」

対　象　者 一般

中央公民館　２階　講座室

講師名

定　　　員 10名

【飛行機の中での会話】　　「チキンにしますか、フィッシュにしますか。」

【出身地や場所の特徴を聞いたり答えたりする】「私は日本から来ました。」

午前１０時～正午

【時間を尋ねる会話】「何時に始まりますか。」

【買い物と値段交渉の会話】「二つで400バーツでどうですか」

【家族のことを聞いたり答えたりする】「母は自営業をしています。」



令和６年度尾張旭市公民館講座【春期募集】講座内容

4

回

1 6月10日 （月）

2 6月24日 （月）

3 7月8日 （月）

4 7月22日 （月）

5 8月5日 （月）

※内容は変更になる場合もあります。

1,500円

2,000円

3,500円

音って楽しい！音を聴いて想像力を養います。

はじめまして！講師と親子のコミュニケーションをとります。

ノリノリリズム！音楽に合わせて楽器でリズム遊び。

開催会場 宮浦公民館　２階　和室（大）

講座番号／講座名 親子で一緒にリトミック！

開　催　月　日 講　　　　座　　　　内　　　　容

開講時間

講師名 神尾　真貴子（かみお　まきこ）さん

計

午前１０時～正午

受講者準備品 水分補給用飲料

参加費

音楽運動会！音楽に合わせて運動します。

また会おうね！今までの講座を総合します。

※講座対象外のお子さんの受け入れ不可。

対　象　者 ２歳～未就園児のお子さんと保護者

教材費 カスタネット、鈴、工作材料等（クレヨン、画用紙、折り紙等）

定　　　員 5組



令和６年度尾張旭市公民館講座【春期募集】講座内容

5

回

1 6月4日 （火）

2 6月11日 （火）

3 6月18日 （火）

4 6月25日 （火）

5 7月2日 （火）

6 7月9日 （火）

※内容は変更になる場合もあります。

1,800円

2,500円

4,300円

ミレドの吹き方

ソラシドの吹き方、ファの指づかい、生演奏を聴く

手鏡(置いて立てられるタイプ）、筆記用具、ハンドタオル

ケーナ、教則本等

参加費

対　象　者 一般

教材費

計

10名

講師名 山岡　賢次（やまおか　けんじ）さん

定　　　員

受講者準備品

アンデスの風の音～初めてのケーナ講座～講座番号／講座名

午後１時３０分～午後３時３０分

開催会場 中央公民館　３階　３０５音楽室

開　催　月　日 講　　　　座　　　　内　　　　容

初めてのケーナ（各自、ケーナ選択、口の形、息の出し方等、オリエンテーション）

復習と練習曲（ロング・ロング・アゴー、春の小川）

オクターブ高い音を出す練習、練習曲（パフ）

練習曲（二羽の小鳩、コンドルは飛んでいく）

開講時間



令和６年度尾張旭市公民館講座【春期募集】講座内容

6

回

1 6月10日 （月）

2 6月24日 （月）

3 7月8日 （月）

4 7月22日 （月）

5 8月5日 （月）

6 8月19日 （月）

※内容は変更になる場合もあります。

1,800円

2,000円

3,800円

基本の練習、曲の練習（オーラ・リー）

※講師の用意するレンタル用大正琴は無料で貸し出し可。

受講者準備品
座布団（椅子の上に置いて高さを調節して座ります。）、筆記用具、大正琴（お持ちの方は持参Ｏ
Ｋ）

参加費

教材費 教本

一般

計

講師名 鈴木　琴志乃若（すずき　きんしのわか）さん

定　　　員 7名

対　象　者

講座番号／講座名 初めての大正琴

開　催　月　日 講　　　　座　　　　内　　　　容

大正琴小史について、ピックの持ち方（弾き方）、姿勢、リズムの取り方、楽譜の読み方

中央公民館　３階　３０５音楽室

午前１０時～正午開講時間

基本の練習、曲の復習

基本の練習、簡単な指運動

基本の練習、曲の練習（春の小川）

開催会場

基本の練習、曲の練習（さくらさくら）



令和６年度尾張旭市公民館講座【春期募集】講座内容

7

回

1 6月5日 （水）

2 6月12日 （水）

3 6月19日 （水）

4 6月26日 （水）

5 7月3日 （水）

6 7月10日 （水）

※内容は変更になる場合もあります。

1,800円

120円

1,920円

三度奏法、「ふるさと」。学習内容チェック、質問や今後の意見交換。

講座番号／講座名 楽しいハーモニカ

開　催　月　日 講　　　　座　　　　内　　　　容

シングル奏法。「アマリリス」、「虫の声」など。

開講時間

ハーモニカの種類・数字符の説明。ハーモニカで音階を吹く。

シングル奏法。「蝶々」、「メリーさんのひつじ」など。

午後１時３０分～午後３時３０分

開催会場 中央公民館　２階　２０４音楽室

シングル奏法。「キラキラ星」、「チューリップ」など。

シングル奏法。「大きな栗の木の下で」、「小きづね」など。

参加費

講師名 森川　英雄（もりかわ　ひでお）さん

定　　　員 7名

対　象　者 一般

受講者準備品 ハーモニカ（21穴、C調）、筆記用具

教材費 講師オリジナルテキスト

計

※復音ハーモニカをお持ちでない方は、別途8,000円（税込）で購入可能（21穴・C調）。



令和６年度尾張旭市公民館講座【春期募集】講座内容

8

回

1 6月3日 （月）

2 7月1日 （月）

3 8月5日 （月）

4 9月2日 （月）

※内容は変更になる場合もあります。

1,200円

2,200円

3,400円

参加費

教材費 筆ペン、講師オリジナルテキスト、カード、タグ、リボン、バインダー（Ａ４サイズ）

計

講師名

講座番号／講座名

高橋　昭子（たかはし　あきこ）　さん

対　象　者 一般

受講者準備品 シャープペン、消しゴム

基本のストローク練習、Ｆor youの練習、カード製作

基本のストローク練習、Happy halloweenの練習、タグ製作

定　　　員 10名

開催会場

筆ペンで書くおしゃれ文字、ブラッシュカリグラフィー

午前１０時～正午

中央公民館　２階　２０９会議室

カリグラフィーの説明、基本のストローク練習、Thank youの練習、タグ製作

基本のストローク練習、Happy birthdayの練習、カード製作

開講時間

開　催　月　日 講　　　　座　　　　内　　　　容



令和６年度尾張旭市公民館講座【春期募集】講座内容

9

回

1 6月12日 （水）

2 6月26日 （水）

3 7月10日 （水）

4 7月24日 （水）

5 8月7日 （水）

6 8月21日 （水）

※内容は変更になる場合もあります。

1,800円

400円

2,200円

受講者準備品 筆記用具、はさみ、のり、水分補給用飲料

【発表会】総まとめと、全員で楽しく歌って発表会をします。

参加費

講座番号／講座名

開催会場

教材費 折り紙、花紙、風船、フェルト、布、講師オリジナル資料等

対　象　者 一般

開講時間 午後１時３０分～午後３時３０分

【音楽ノートづくり】このノートは講座で使います。全６回の講座の全体の流れを説明。音楽
と健康と美容のお話をします。

講師名

計

【表情筋を鍛えたり、心身のリフレッシュ】テレビで聞きなれた馴染みのある曲を歌います。

濵地　香理（はまじ　かおり）さん

中央公民館　３階　３０５音楽室

音楽の力でイキイキと！若返りの秘密

講　　　　座　　　　内　　　　容開　催　月　日

【スターになりきろう】誰でも簡単に手作りできる衣装を作り、それを身に着けて青春時代の
歌を歌います。

10名定　　　員

【脳のトレーニング】全く別の曲を歌詞を入れ替えて歌います。

【運動機能向上や認知予防】懐かしい昭和歌謡を動作をつけて歌います。



令和６年度尾張旭市公民館講座【春期募集】講座内容

10

回

1 6月6日 （木）

2 6月13日 （木）

3 6月20日 （木）

4 6月27日 （木）

5 7月4日 （木）

6 7月11日 （木）

7 7月18日 （木）

8 7月25日 （木）

※内容は変更になる場合もあります。

2,400円

3,000円

5,400円

午前１０時～正午

講師名 加藤　真代（かとう　まさよ）さん

計

教材費 色鉛筆３６色セット、冊子「花々の世界」編

受講者準備品 鉛筆削り

参加費

対　象　者 一般

定　　　員 10名

（応用編）色の雰囲気をアレンジしながら自分らしい作品に仕上げていきます。色選び方、
組み合わせ方で絵の雰囲気が全く変わることも解説。

前回に引き続き、応用編。

開催会場 中央公民館　２階　講座室

開講時間

開　催　月　日 講　　　　座　　　　内　　　　容

講座番号／講座名 ３６色色鉛筆で大人の塗り絵

（基礎編）　講座の説明、絵の塗り方のポイント、上手な塗り方を解説し、絵のイメージをも
ちながら塗ることの大切さを伝える。基本的には２～３回のレッスンで１つの作品を仕上げ
ます。

前回に引き続き、基礎編。塗り進めることの大切さを伝えながら、塗り絵の描き方に慣れて
いきます。

前回に引き続き、基礎編。

前回に引き続き、基礎編。

前回に引き続き、基礎編。

前回に引き続き、基礎編。



令和６年度尾張旭市公民館講座【春期募集】講座内容

11

回

1 6月15日 （土）

2 7月20日 （土）

3 8月17日 （土）

4 9月21日 （土）

※内容は変更になる場合もあります。

1,200円

2,000円

3,200円

受講者準備品

【ペンダント作り】自分の好きなように描いたアルコールインクアートの好みの部分を使って
ペンダントを作る。

くるくるドライヤー（ドライヤー部分のみ使用、もしくはハンディドライヤー）、薄手のゴム手袋

※当日は、エプロンとマスク着用

ユポ紙（専用用紙A5サイズ）、アルコールインク（及びエタノール込み）、ペンダン
ト材料、コースター材料

【コースター作り】１回目で学んだことを活かして好きなように描いてみる。描いたアルコール
インクアートを使ってオリジナルコースターを作る。

講座番号／講座名 初めてのアルコールインクアート

中央公民館　２階　２０２工作室

講師名 清水　美千代（しみず　みちよ）さん

定　　　員

開講時間 午後１時３０分～午後３時３０分

一般

【放射線模様を描こう】アルコールインクアートを放射状に描くコツを学び、好きな色合いで
実際に描いてみる。

開催会場

8名

対　象　者

計

教材費

参加費

開　催　月　日 講　　　　座　　　　内　　　　容

【アルコールインクアートの基本手順】アルコールインクをエタノールで薄め、ドライヤーで乾
かしながら描く。アルコールインクアートの描き方のコツや注意点を学び、実際に描いてみ
る。



令和６年度尾張旭市公民館講座【春期募集】講座内容

12

回

1 6月5日 （水）

2 6月12日 （水）

3 6月19日 （水）

4 6月26日 （水）

※内容は変更になる場合もあります。

1,200円

300円

1,500円

くす玉の作成（組み立て型作品）

加藤　隆幸（かとう　たかゆき）さん

計

中央公民館　２階　講座室

講師名

開　催　月　日 講　　　　座　　　　内　　　　容

バラのつぼみの作成

講座番号／講座名 大人の折り紙教室　立体折り紙の世界

折り紙（15㎝×15㎝サイズ、7.5㎝×7.5㎝サイズ）

受講者準備品

くす玉の作成（伝承作品）

教材費

午前１０時～正午

開催会場

定　　　員 7名

筆記用具、定規、※その他の持ち物については、毎回講師から事前に連絡する。

一般

参加費

開講時間

バラ（花びら）の作成、バラ玉の作成

対　象　者



令和６年度尾張旭市公民館講座【春期募集】講座内容

13

回

1 6月6日 （木）

2 6月20日 （木）

3 7月4日 （木）

4 7月18日 （木）

5 8月1日 （木）

6 8月22日 （木）

7 9月5日 （木）

8 9月19日 （木）

※内容は変更になる場合もあります。

2,400円

6,300円

8,700円

記号図の説明

作り目の説明

前身頃、後身頃をマイペースで編む

前身頃、後身頃をマイペースで編む

計

仕上げのアイロンの仕方

とじ・はぎの仕方

毛糸、テキスト

かぎ針（６号）、はさみ、ものさし（30㎝）、メジャー、筆記用具、編み物用リング

材料・用具の説明

対　象　者 一般

講座番号／講座名 かぎ針で編む夏のおしゃれベスト

貝沼　信子（かいぬま　のぶこ）さん

開　催　月　日

午後１時３０分～午後３時３０分

前身頃、後身頃をマイペースで編む

講師名

開催会場 中央公民館　２階　２０９会議室

開講時間

7名定　　　員

教材費

受講者準備品

講　　　　座　　　　内　　　　容

参加費



令和６年度尾張旭市公民館講座【春期募集】講座内容

14

回

1 6月7日 （金）

2 6月14日 （金）

3 6月21日 （金）

4 6月28日 （金）

5 7月5日 （金）

6 7月12日 （金）

7 7月19日 （金）

8 7月26日 （金）

※内容は変更になる場合もあります。

2,400円

2,000円

4,400円

【漢字】楷書　プリント③ノートに手本（プリント）を見て書く

【漢字】行書　プリント④ノートに手本（プリント）を見て書く

計

【漢字】行書　プリント①ノートに手本（プリント）を見て書く

中央公民館　２階　講座室

ノート、講師オリジナルプリント、ペン用具セット（インク、ペン軸、ペン先）【一式】

対　象　者

開催会場

午後１時３０分～午後３時３０分

講　　　　座　　　　内　　　　容

【ひらかな】プリント①　ノートに手本（プリント）を見て書く

講座番号／講座名 やさしいペン習字入門

講師名 𡈽屋　京子（つちや　きょうこ）さん

開講時間

【ひらがな】続け字（連綿）

開　催　月　日

一般

教材費

参加費

受講者準備品 講師から購入する教材一式

定　　　員 10名

【漢字】行書　プリント②ノートに手本（プリント）を見て書く

【ひらがな】字源

【ひらがな】　プリント②ノートに手本（プリント）を見て書く



令和６年度尾張旭市公民館講座【春期募集】講座内容

15

回

1 6月24日 （月）

2 7月22日 （月）

3 8月26日 （月）

4 9月30日 （月）

※内容は変更になる場合もあります。

1,200円

100円

1,300円

四柱推命から自分のラッキカラー、ラッキーアイテムを学ぶ

九星気学の九つの星について

対　象　者 一般

受講者準備品

中央公民館　２階　講座室

トキ（とき）さん

定　　　員 8名

四柱推命の十干、十二支について

四柱推命の五行、陰陽について

講師名

開講時間

教材費

午前１０時～正午

筆記用具、ノート

講師オリジナル資料

計

開催会場

講座番号／講座名

参加費

初心者のためのやさしく学べる占いあれこれ

開　催　月　日 講　　　　座　　　　内　　　　容



令和６年度尾張旭市公民館講座【春期募集】講座内容

16

回

1 6月11日 （火）

2 7月9日 （火）

3 10月8日 （火）

4 12月10日 （火）

※内容は変更になる場合もあります。

1,200円

2,800円

4,000円

初夏・梅雨の野菜、果物を楽しもう（にんにく、玉ねぎなど）

夏の野菜、果物を楽しもう（とうもろこし、きゅうりなど）

秋の野菜、果物を楽しもう（さといも、さつまいもなど）

教材費 野菜、果物

受講者準備品 筆記用具、ビニール袋（またはポリ袋）、野菜を持ち帰るための袋

計

対　象　者 一般

参加費

定　　　員 7名

開催会場

開　催　月　日

講座番号／講座名 見て触れて旬の野菜・果物を楽しもう

講　　　　座　　　　内　　　　容

開講時間 午前１０時～正午

中央公民館　２階　２０３実習室

講師名 ひら　ひろ　さん

冬の野菜、果物を楽しもう（ブロッコリー、大根）



令和６年度尾張旭市公民館講座【春期募集】講座内容

17

回

1 6月14日 （金）

2 7月12日 （金）

3 9月6日 （金）

4 9月13日 （金）

5 11月15日 （金）

6 12月13日 （金）

※内容は変更になる場合もあります。

1,800円

7,500円

9,300円

講座番号／講座名 おいしく楽しく季節のお菓子

教材費

りんごのタルト

開　催　月　日

X’masフロマージュ・ブラン（チーズクリームのケーキ）

材料、調味料等

計

参加費

定　　　員

対　象　者

開催会場 中央公民館　２階　２０３実習室

コーヒーシフォン、豆乳のブランマンジェ

ハロウィンのパンプキンロール

ムース・ドランジェ（オレンジのカスタードムースのケーキ）

一般

講師名 en soleil（あん　それいゆ）さん

開講時間 午前１０時～正午

レモンケーキ、フォンダンショコラ

受講者準備品

エプロン、手拭きタオル、食器を拭く布巾、ハンドミキサー（1、２、３、４、６回目のみ
必須。）、お菓子を持ち帰る箱（もしくはタッパー、袋など）、保冷剤（２､３､４､６回目に
必要）※３回目のみビール瓶のような先の細いびん（中身が入っていてもよい）、筆
記用具。

講　　　　座　　　　内　　　　容

8名



令和６年度尾張旭市公民館講座【春期募集】講座内容

18

回

1 6月5日 （水）

2 6月12日 （水）

3 6月19日 （水）

4 6月26日 （水）

5 7月3日 （水）

6 7月10日 （水）

※内容は変更になる場合もあります。

1,800円

1,800円

3,600円

肩甲骨のトレーニング（主に上半身を中心に解説）

教材費

開講時間 午前１０時～正午

講師名

今までの補足、復習、質問受付、全身をトレーニング

開催会場

参加費

定　　　員 7名

対　象　者 一般

奥村　尚之（おくむら　なおゆき）さん

受講者準備品
ヨガマット（バスタオルで代用可）、裸足で行います（必要な方は室内用上履きシューズを用意して
ください、会場が土足厳禁）、水分補給用飲料

中央公民館　２階　２０６軽運動室

講座番号／講座名 肩甲骨と骨盤のストレッチバンド教室

開　催　月　日 講　　　　座　　　　内　　　　容

骨盤のトレーニング（主に下半身を中心に解説）

呼吸法を取り入れたトレーニング

ストレッチバンドの使い方、効果の説明、基礎トレーニング

計

肩こりや腰痛に効果的なトレーニング

ストレッチバンドのレンタル代（6回分）、講師オリジナル資料



令和６年度尾張旭市公民館講座【春期募集】講座内容

19

回

1 6月3日 （月）

2 6月10日 （月）

3 6月17日 （月）

4 6月24日 （月）

5 7月1日 （月）

6 7月8日 （月）

※内容は変更になる場合もあります。

1,800円

300円

2,100円

水分補給用飲料、ヨガマット、動きやすい服装、室内用上履きシューズ【会場、土足厳禁】受講者準備品

アロマリンパケアと神経系を整えるヨガ講座番号／講座名

講師名

開　催　月　日 講　　　　座　　　　内　　　　容

前回の復習、片足立ちを楽にする神経ストレッチ

パワーポイントを使用して、リンパの流れの整え方を解説、アロマエッセンスの効果につい
て説明、アロマオイル製作、足マッサージ、基本のヨガ

足もみ棒を使って反射区の学び、足、足指からの神経系を整えて楽に立つことを解説、季
節のヨガ、瞑想、呼吸法

教材費 アロマエッセンス、ベースオイル、アロマボトル

計

リンパケアと股間の神経系ケアで背中、腰を和らげる。骨盤を整えるヨガ、瞑想、呼吸法

開講時間

定　　　員 7名

井上　リエ（いのうえ　りえ）さん

対　象　者

中央公民館　２階　２０６軽運動室

午後１時３０分～午後３時３０分

開催会場

前回の復習

一般

参加費

全身のリンパの流れをセルフケアして免疫力をあげる手技、肩のつまりを解消する神経系
ストレッチ、ベルトを使ったヨガ、瞑想、呼吸法



令和６年度尾張旭市公民館講座【春期募集】講座内容

20

回

1 6月14日 （金）

2 6月21日 （金）

3 6月28日 （金）

4 7月5日 （金）

※内容は変更になる場合もあります。

1,200円

円

1,200円

受講者準備品

水分補給用飲料、腰に巻くヒップスカーフ（ストールのようなものでもＯＫ）、軽い運動
ができる服装。基本は、素足（必要な方は、室内用上履きシューズ、バレエシュー
ズ、靴下を履いてもＯＫ）【会場は土足厳禁】、ヨガマット（もしくは敷物かバスタオル
可）

講座番号／講座名

開　催　月　日

毎回ストレッチをしっかり行います。ベリーダンスがどんなものかについて解説、基本動作を
始めていきます。

ストレッチ、基本動作（姿勢、体重移動、手・足・腰の使い方など）の練習を始めていきます。

講　　　　座　　　　内　　　　容

簡単なコンビネーションを音楽に合わせて踊ります。

初めてのベリーダンスで目指せ！美ボディ

開講時間 午後７時～午後９時

開催会場 中央公民館　２階　２０６軽運動室

計

定　　　員 7名

対　象　者

参加費

教材費

女性

講師名 岡村　幸子（おかむら　さちこ）さん

〃



令和６年度尾張旭市公民館講座【春期募集】講座内容

21

回

1 6月10日 （月）

2 6月24日 （月）

3 7月8日 （月）

4 7月22日 （月）

5 8月5日 （月）

6 8月19日 （月）

※内容は変更になる場合もあります。

1,800円

円

1,800円

※ひのき棒は毎回講師が用意する無料レンタル棒で行います。

計

〃

足裏マッサージ、足指トレーニング、ストレッチ、筋トレ、脳トレ、有酸素運動、リラックスタイ
ム、立位・座位（椅子と床）・フロアーすべて行います

7名

対　象　者 一般

〃

教材費

講師名 まあこ　さん

定　　　員

開講時間 午前１０時～正午

参加費

受講者準備品
ヨガマット、裸足または滑り止めつき５本指ソックス（必要な方は、室内用上履き
シューズ【会場が土足厳禁】）、水分補給用飲料、汗拭きタオル、動きやすい服装で
参加

開催会場 中央公民館　２階　２０５軽運動室

開　催　月　日 講　　　　座　　　　内　　　　容

講座番号／講座名 簡単・気持ちいい！ひのき棒で健康体操

自己紹介、足裏マッサージ、足指トレーニング、ストレッチ、筋トレ、脳トレ、有酸素運動、リ
ラックスタイム

足裏マッサージ、足指トレーニング、ストレッチ、筋トレ、脳トレ、有酸素運動、リラックスタイ
ム

〃


