
主　　催　　高知市教育委員会・公益財団法人高知市文化振興事業団
会　　場　　高知市文化プラザかるぽーと内　中央公民館
期　　間　　平成28年５月10日（火）から週1回
　　　　　　�※科目により開講日と時間が違いますので、ご注意ください。
　　　　　　※�６回コース「家庭で気軽にイタリアン！」「緑とくらす（園芸入門）」、

10回コース「和紙ちぎり絵」「油絵の基礎」「楽しいくらしの英会話」�
「陶芸入門」「竹細工入門」「英会話入門」「大人が素敵に見える服（洋裁）」、
その他の科目は８回コース

受　講　料　　１科目　�６回コース　3,000円�
８回コース　4,000円�
10回コース　5,000円

　　　　　　�※科目によって材料費等は別途負担。
　　　　　　�（各科目の材料費等の欄に太字で金額が明記されている科目は受講料と

ともに前納。）
対　　象　　16歳以上で市内在住または在勤の方

高知市立中央公民館事業　2016春　№187

市 民 学 校 の ご 案 内
高知市立中央公民館

「市民学校」は、全科目が初心者向けとなっています。初めての方もお気軽にご参加ください。

８階  高知市文化振興事業団
TEL 883-5071/FAX 883-5069

＊�休館日：月曜日（ただし祝日・
振替休日の場合は開館）

備　　考　　・�申し込み期限は、原則として開講日の前日までです。
　　　　　　・申し込み人数が規定数に達しない科目は休講します。
　　　　　　　�（締切後２週間を経過した時点で決定し、休講になる場合は
　　　　　　　�開講日の１週間前頃までにお知らせいたします。）
　　　　　　・�申し込み後の取り消しや欠席による払い戻しはいたしません。
　　　　　　　�また、直前の取り消しの場合、別途負担の材料費等をお支払い

いただくことがありますので、ご了承ください。
　　　　　　・�受付時、また受講時のかるぽーと地下駐車場のご利用は有料

となります（30分150円です）。
　　　　　　・�自転車でお越しの方は、かるぽーと西側の駐輪場をご利用く

ださい。
　　　　　　・�講師の都合で、代理講師になる場合や日程を変更する場合が

あります。
　　　　　　・お子さま連れの受講はご遠慮ください。

※定員を超えた場合は抽選を行い､抽選結果は４月19日（火）以降に通知します。
　当選者は４月30日（土）までに受講料等を納入してください。
※４月15日（金）に定員に達しなかった科目は、翌４月16日（土）午前8時30分から電話・窓口でも受け付けます。

※１科目につき、はがき１人１枚で
　お申し込みください。

◇ 申し込み先
　〒780-8529　高知市九反田２番１号　
　高知市文化振興事業団　市民学校係
　
◇締め切り

平成28年４月15日（金）必着
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【往信面の裏】
① 郵便番号
② 住所
③ 氏名（ふりがな）
④ 年齢
⑤ 電話番号
⑥ 昼間の連絡先
⑦ 受講希望科目
⑧ 過去に市民学校で
　 その科目を受講さ
　 れた回数

返 信

市民学校作品展「絵手紙入門」

申し込み　　全科目、往復はがきでの申し込み

至高知龍馬空港

曜日 火　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　曜　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　日
部別 朝　　の　　部　　10：00 ～ 12：00 昼　　の　　部　　13：30 ～ 15：30 夜　　の　　部　　18：30 ～ 20：30
科目

学
習
予
定
日

手軽にできる家庭料理 学
習
予
定
日

和紙ちぎり絵 学
習
予
定
日

童謡・唱歌・名歌を歌う 学
習
予
定
日

フランス刺しゅう「戸塚刺しゅう」学
習
予
定
日

楽しく踊る民謡舞踊教室 学
習
予
定
日

社交ダンス 学
習
予
定
日

銀粘土クラフトジュエリー 学
習
予
定
日

ピラテス 学
習
予
定
日

美文字クリニック（ペン字・筆ペン）学
習
予
定
日

油絵の基礎
講師 池　田　　　淑 北　村　桂　子 岡　﨑　美保子 金　谷　訓　子 高　橋　輝　雄

金　子　由美子 矢　野　壽　男 川　村　千　広 吉　村　靖　子 成　瀬　律　子 増　田　和　剛
教室 10階調理室 9階第3学習室 11階音楽室 ９階第３学習室 ９階和室 ２階小ホール 10階工芸室 11階軽運動室 ９階第２学習室 10階絵画室
定員 36名 30名 30名 20名 30名 35名 15名 15名 30名 15名

1
5
／
10

五月に
　アスパラごはん
　グリンピースの甘辛煮
　豆乳チャウダー
　抹茶蒸しパン

5
／
10

5
／
17

5
／
24

5
／
31

6
／
7

6
／
14

6
／
21

6
／
28

7
／
5

7
／
12

ガラスの花

季節の作品（式紙）

キャンバスの下準備と
紙の説明

トロピカルフルーツ

作品の完成

5
／
10

○�懐かしく心に温か
い童謡・唱歌・名歌
を歌う
河はよんでいる
子鹿のバンビ
背くらべ
赤とんぼ

5
／
10

○テーブルセンター、
　�写真立て（木製）を作ります

針先の丸いものを使用
写真立てから刺しはじ
めます

5
／
10
大漁唄い込み（宮城県）

5
／
10

マンボ
ジルバ
チャチャチャ
タンゴ
（基本のステップを

覚えよう）

5
／
10

銀粘土の基礎知識・道
具・技法等について説
明

5
／
10
○初心者、経験者のバ
ランスを見ながら、無
理のないプログラムに
していきます

ピラテスは身体の軸、
土台となる筋肉（イン
ナーマッスル）を鍛え、
身体の歪みを改善し、
正しい姿勢を身につけ
ます

肩こり、腰痛などの身
体の不調を整えて、美
しく引き締まった体に
なります

リハビリから生まれた
エクササイズですので、
年齢に関係なく、無理
なく、どなたでも安心
して行えます

「自分の身体を自分で
変える！」

一緒に“ボディ・メイク”
しましょう！

5
／
10

○�文字の基本、点画に
力を入れて指導し
ます。添削にも重点
をおきます

ひらがな、カタカナの
ポイント

5
／
10

5
／
17

5
／
24

5
／
31

6
／
7

6
／
14

6
／
21

6
／
28

7
／
5

7
／
12

ガイダンス
（油絵をはじめるまえに）
「油絵道具の使い方を
学ぶ」

静物画実習①
「構図の取り方を学ぶ」

静物画実習②
「描き方のアドバイス」

静物画実習③
「油絵具に慣れよう！」

静物画実習④
「モチーフから形を発見
しよう」

静物画実習⑤
「モチーフから色を発見
しよう」

静物画実習⑥
「塗り込みに挑戦①」

静物画実習⑦
「塗り込みに挑戦②」

静物画実習⑧
「塗り込み③＆仕上げ
るために①」

静物画仕上げ⑨
「仕上げるために②」

2
5
／
17

ハーブで
　鶏肉のローズマリーソテー
　トマトのポタージュ
　ハーブサラダ
　ハーブのクラッカー

5
／
17

早春賦
おお牧場はみどり

5
／
17
実習（�写真立て）

5
／
17

貝殻節（鳥取県）

5
／
17

マンボ
チャチャチャ
ルンバ
タンゴ
（ウォークと

ボディポジション）

5
／
17

ペンダントトップ制作

5
／
17

5
／
17

楷書、行書、横書きの
基礎練習3

5
／
24

初夏は
　かつおたたき梅肉だれ
　いんげんごまあえ
　豚肉と玉葱の煮びたし
　水無月ういろう風

5
／
24

峠の我が家
エーデルワイス

5
／
24

実習（�写真立て）
テーブルセンターの図
案写し

5
／
24

5
／
24

ジルバ
ブルース
クイックステップ
ワルツ
（アライメントと

ダイレクション）

5
／
24

5
／
24

5
／
24

4
5
／
31

歯には
　チーズカツ
　レタスのポタージュ
　白あえ衣かけ
　ひじきとごまのクッキー

5
／
31
ドレミの歌

5
／
31

実習（テーブルセンター）

5
／
31

灘の酒造り祝い唄
（兵庫県）

5
／
31

スクエアルンバ
チャチャチャ
ルンバ
ワルツ
（スイングと

ライズ＆フォール）

5
／
31

リング制作

5
／
31

5
／
31

5
6
／
7

梅雨に
　つくねとみょうがの甘酢
　薬味あえ
　切り干し大根の煮物
　豆乳かん

6
／
7

夢のお馬車
夏の思い出

6
／
7

6
／
7

6
／
7

マンボ
チャチャチャ
サンバ
タンゴ
（フットワークと回転量）

6
／
7

6
／
7

6
／
7
住所、氏名の書き方

6
6
／
14

父の日は
　豚丼
　トルティージャ
　きゅうりの辛子酢あえ
　梅酒のケーキ

6
／
14

水色のワルツ
花

6
／
14

6
／
14

鏡川音頭（高知県）

6
／
14

ジルバ
ルンバ
ヴィニーズワルツ
ワルツ
（リード＆フォローと

コネクション）

6
／
14

自由制作

6
／
14

6
／
14

葉書、のし袋などの
書き方

7
6
／
21

夏は
　煮込まないカレー
　サラダ
　らっきょうの甘酢あえ
　ココナッツミルクかん

6
／
21

これまでのおさらい

6
／
21

6
／
21

6
／
21

ジルバ
ルンバ
ワルツ
タンゴ
（アマルガメーション

プログラム）

6
／
21

6
／
21

6
／
21

漢字かな交じり文の
練習

8
6
／
28

七夕は
　オクラソーメン
　ゴーヤチャンプル
　とうもろこし豆腐
　ズッキーニのケーキ

6
／
28

6
／
28

テーブルセンター、
写真立て
出来上がり予定

6
／
28
総合復習・仕上げ

6
／
28

チャチャチャ
ワルツ
ダンスタイム
（ダンスタイムの

エチケット）

6
／
28

6
／
28

6
／
28

携
　
帯
　
品

・エプロン
・ふきん（2～3枚）
・筆記用具
・持ち帰り容器（希望者）
・お茶はご用意ください

都合でメニューが変わるこ
とがあります

・筆記用具
・のり入れ2個
　（6cm×9cm位のもの）
・手ふき
・ハサミ

・筆記用具
・飲料水

・�フランス刺しゅう針（先の
とがったもの、丸いもの）
・刺しゅう枠
　（10㎝または12㎝）
・まち針・針山・小ばさみ
・�骨筆（出なくなったボール
ペン）
※�筆記用具、カーボン紙
は用意しておきます。

唄、三味線の生伴奏によ
る民舞のお稽古をします
初心者でも楽しく踊れるよ
うになります

6/28の総合復習日は、着
物を着ておさらいをします

・�ダンスシューズまたはフ
ロアを傷めない靴
　（ダンスシューズの購入
希望があれば手配します）

・エプロン
・タオル
・ティッシュ
・筆記用具

・運動しやすい服装
・マットまたはバスタオル
・�ボール（実費で注文をお
受けします）

・筆記用具
・メモ用紙

・油絵道具一式
・キャンバス1枚（F15）
・筆記用具

道具は初回からお持ちくだ
さい
使い方について学習します

材
料
費
等

材料費　4,500円
テキスト代　300円

材料費　7,500円 テキスト代　400円 材料費　5,600円程度 スターターキット��約6,000円
（持っていない方のみ）
材料費　1点2,000 ～ 3,000円
（サイズ等により異なります）

ボール　550円 テキスト代　300円 教材費　500円

水　　　　　　　　　曜　　　　　　　　　日
朝　　の　　部　　10：00 ～ 12：00 昼　　の　　部　　13：30 ～ 15：30

学
習
予
定
日

楽しいくらしの英会話 学
習
予
定
日

伝統工芸・組紐 学
習
予
定
日

大人のためのピアノ教室 学
習
予
定
日

パッチワーク・キルト 学
習
予
定
日

初心者のための民踊・歌謡舞踊教室
北　村　彰　子
ブレーク・ロココ 小　嶋　博　子 熊　澤　宏　子 高　橋　利　美 藤　間　香緒瑠
９階第３学習室 ９階和室 11階音楽室 ９階第３学習室 ９階和室

30名 25名 10名 25名 30名

5
／
11

5
／
18

5
／
25

6
／
1

6
／
8

6
／
15

6
／
22

7
／
6

7
／
13

7
／
20

自己紹介と趣味

過去の経験

お買い物

体と健康

人について

エンターテインメント

外食・レストラン

道の尋ね方

トラベルイングリッシュ

国によっての英語の違い

5
／
11

○�初めての方は基本の
3種の組み方を学び
ます
○�丸台（初級・中級・上
級）、綾竹台、高台コー
スもあります

4玉　すずな（四ツ組）
　チェーン入りネックレス

5
／
11

音楽の基礎知識
指のトレーニング・ドリル
レパートリー曲①

5
／
11

ポットホルダー

5
／
11

○�高知の民謡を踊りま
す。いろいろな集まり
で踊っていただけた
らと思います。歌謡
舞踊は今大人気の三
山ひろしのものです

土佐はしけん音頭（高知県）

5
／
18

5
／
18
音楽の基礎知識
指のトレーニング・ドリル
レパートリー曲①②

5
／
18

5
／
18

しばてん音頭
（高知県）

6
／
1

8玉　北山
　帯〆め
　または�ストラップ3種

5
／
25

5
／
25

ミニタペストリー

5
／
25
民踊おさらい、仕上げ

6
／
8

6
／
1
音楽の基礎知識
指のトレーニング・ドリル
レパートリー曲①～④

6
／
1

6
／
1

男のうそ
（三山ひろし）1番

6
／
15

6
／
8

6
／
8

6
／
8

男のうそ
（三山ひろし）2番

6
／
22

8玉　江戸組
　帯〆め
　または　ストラップ

6
／
15

音楽の基礎知識
指のトレーニング・ドリル
レパートリー曲①～④

6
／
15

手提げバッグ

6
／
15

男のうそ
（三山ひろし）3番

6
／
29

6
／
22

6
／
22

6
／
22
おさらい、仕上げ

7
／
6

6
／
29

6
／
29

6
／
29
総復習と仕上げ

・筆記用具
・辞書（お持ちの方は）

※休講日　6/29
※6/1は9階特別学習室

・ハサミ
・メジャー
・フトン針
・白・かせ巻の木綿糸
・手芸用ボンド　等

初回は何も持たずにおい
でてください

・筆記用具 ・ノート
・ハサミ
・ものさし
・�2B鉛筆
・裁縫道具一式

初めてでない方は、お会
いして内容を決めます
※6/1は9階特別学習室

・着物（浴衣等）
・帯（半巾帯等）
・足袋　・扇
・手ぬぐい　
6/1より必要になります
着方のわからない方はお
教えします
民踊は洋服で踊れます

テキスト代　1,080円 材料費　2,000 ～3,000円
（作品によって異なる）

テキスト代　4,320 円
（持っていない方のみ）

材料費　3,000 ～ 3,500円
くらい



曜日 水　　曜　　日
部別 夜の部 18：30～20：30
科目

学
習
予
定
日

陶芸入門
講師 川　村　雄　二
教室 10階彫塑・陶芸室
定員 20名

1
5
／
11

完成までの作業工程の
説明
初めての方はヒモ作り
で湯呑み、マグカップ
等を作る
その他の方は、ヒモ作
り、板作り、型作り等で
食器、花器などを作る。
玉作りでぐい呑み、蕎
麦ちょこ等を作る
希望者は板作りによる、
シーサーまたは来年の
干支の「酉」（とり）の陶
飾りを作る
自由制作可

2
5
／
18

3
5
／
25

4
6
／
1

ヒモ作り、板作り、型作
り等で食器、花器など
を作る

玉作りでぐい呑み、蕎
麦ちょこ等を作る

電動ロクロでコーヒー
カップ、茶わん、皿等に
挑戦（希望者）

5
6
／
8

6
6
／
15

各種技法で食器、花
器、酒器などを作る

自由制作可

これまでの仕上げ

7
6
／
22
総仕上げ

8
6
／
29

削り、ペーパー掛けなど
（この後、素焼き）

9
7
／
6

素焼き作品に釉薬掛け
希望者は簡単な絵付けも
（この後、本焼き）

10
7
／
13

窯出し
作品引き渡しと講評

携
　
帯
　
品

・作業用エプロン（無くても可）
・45ℓゴミ袋2枚
・30cm幅ラップ
・スーパーの買い物袋2枚
・雑巾（古タオル）1枚
・�鉛筆（HB以上）、消しゴ
ム、ものさし
・マスク（6/29、7/6に使用）
小道具をお持ちの方はご持参
ください（必ず名前記入のこと）

材
料
費
等

粘土、釉薬などの実費
2,000～ 3,000円くらい

曜日 木　　　　　　　　　　　　　曜　　　　　　　　　　　　　日
部別 朝　　の　　部　　10：00 ～ 12：00 昼　　の　　部　　13：30 ～ 15：30 夜　　の　　部　　18：30 ～ 20：30
科目

学
習
予
定
日

のびのび体操 学
習
予
定
日

アロハ・ルアナフラ 学
習
予
定
日

絵手紙入門 学
習
予
定
日

やさしい手編み教室 学
習
予
定
日

家庭で作る簡単フレンチ 学
習
予
定
日

ヨーガ入門（夜）
講師 瀬　川　佳津江 ルアナ　中　川 濵　田　美　代 山　中　泰　子 岡　林　秀　実 大　塚　節　子
教室 11階軽運動室 ９階和室 ９階第３学習室 ９階第２学習室 10階調理室 ９階和室
定員 20名 30名 25名 15名 30名 40名

1
5
／
12
○�音楽に合わせてオー
ルラウンドに伸展す
るストレッチ体操

○�ウォーキングレベル
のステップに上肢の
運動、下肢の運動を
取り入れ体力向上

○�大脳を刺激する体操
やボイス体操を行う
心身のバランスと若
返り

○�タオル体操で関節
（肩、腰、股）を若返
らせる

○�ゆかいな楽しい教室
です
　�さあ、仲間と一緒に
健康づくりを始めま
せんか？

5
／
12

ハワイの伝統・お祭り
について講義
（写真を見ながら）
ストレッチ体操� ⎤
ハンドモーション�⎥毎回
フットワーク� ⎦

5
／
12

絵手紙ってなに？
絵手紙の心（考え方）
について
かき方の基本及び用具
について
〈モチーフ〉花

5
／
12

○棒針編みのベスト
　�
自己紹介や今までの編
物の経験、編みたいもの
等をお聞きします。次回
から編む作品の糸など
を決める

5
／
12

色々野菜の
　バーニャカウダー
　��2種のカナッペと共に

5
／
12

○�初めての方や身体の
硬い方でも行え、日常
生活に取り入れやす
いヨーガのやり方を
分かりやすく伝えます
ヨーガとは
身体をほぐして呼吸を
調える

2
5
／
19

5
／
19

作品に入り、
くり返し練習する

5
／
19

「線が命」ということに
ついて
彩色について
〈モチーフ〉野菜

5
／
19

基礎練習やゲージ、
寸法等

5
／
19

チキンのキャベツ包み
フレッシュトマトのソース

5
／
19

健康と若さは良い姿勢
から

3
5
／
26

5
／
26

5
／
26

墨の濃淡について
「言葉」について
〈モチーフ〉身近にある
もの・愛用品

5
／
26

後ろ身頃
スソゴム編みの作り方・
編み方
身頃脇まで

5
／
26

アジのパネソテー
�ブルゴーニュバター風味
帆立貝のソテーと

ジューのソース

5
／
26
ヨーガでリラックス

4
6
／
9

6
／
2

この回までに
骨子をおぼえる

6
／
2

絵手紙カレンダー作り
〈モチーフ〉自由

6
／
2

袖ぐり
衿ぐり
肩下り

6
／
2

豚バラ肉の
シチュー仕立て

フレッシュ野菜のサラダ
　柚子ドレッシング

6
／
2

しなやかで強い足腰で
老化予防

5
6
／
16

6
／
9

グループ・個人で
練習する

6
／
9

「線」を鍛える
（瓦當の拓本を使って）

6
／
9

前身頃、脇とじ、
肩はぎ

6
／
9

色々野菜の
スパニッシュオムレツ

海老のリソレと
ベーコンのソテー

6
／
9
バランス感覚を養おう

6
6
／
23

6
／
23

リズムを
楽しみながら踊る

6
／
16

いろいろな筆記用具を
使ってかく（わりばし、
竹筆、ダーマトグラフ、
耐水性ペン等）
〈モチーフ〉自由

6
／
16

袖ぐり、ひろい目、
編み方
袖ぐりのゴム編み止め

6
／
16

チキンのフリット　
　エスニックマヨネーズ
レストランBois�des�Fees
パティシエ特製デザート

6
／
16

凝りを溜めずに快適な
毎日を

7
6
／
30

6
／
30

グループで踊り、
見せ合い学習する

6
／
30

大きな紙（半紙）に
かいてみる
〈モチーフ〉自由

6
／
23

衿のゴム編みひろい目
ゴム編み止めまで

6
／
23

ロールキャベツ
初夏の野菜のトマト煮

6
／
23
生命力を高める調気法

8
7
／
14

7
／
7
発表会

7
／
7

絵手紙で「暑中見舞」を
かく
〈モチーフ〉自由

6
／
30

ベストが出来上がり、
時間があれば残り糸で
アクリルタワシ・コサー
ジュ作り（鉤針）

6
／
30

3種類のアミューズと
豚バラのハーブロースト

6
／
30

穏やかな毎日を送る
瞑想

携
　
帯
　
品

・運動のできる服装
・タオル
・上履き

※休講日　6/2、7/7

・筆記用具
・汗拭き用のタオル
・�水分補給用の水・お茶
など

※休講日　6/16

①線引き筆�②彩色筆�③顔
彩�④墨�⑤梅皿�⑥画仙紙�
⑦半紙�⑧硯�⑨下敷�⑩筆洗
（カップ3個）�⑪ティッシュペー
パー�⑫ビニール袋（小1枚）
・①～⑤は注文受け付けます
・⑥～⑦は初日に注文ください
・⑧～⑫は各人ご用意ください
※モチーフは各自持参
※休講日 6/23

・4～ 6号棒針
・5/0号鉤針

初回は何も持たずにお越
しください

・エプロン
・タオル
・ふきん（２～３枚）
・筆記用具

・動きやすい服装
・�敷き物（厚手のバスタオ
ル、またはヨーガマット
等）

材
料
費
等

テキスト代　100円 テキスト代　1,296円
（持っていない方のみ）
材料費　実費若干
（道具以外のプリント用紙等）

材料費　6,000円前後 材料費　5,700円 テキスト代　500円
（持っていない方のみ）

金　　　　　　　　　　　　　　　曜　　　　　　　　　　　　　　　日
朝　　の　　部　　10：00 ～ 12：00 昼　　の　　部　　13：30 ～ 15：30 夜　　の　　部　　18：30 ～ 20：30

学
習
予
定
日

竹細工入門
学
習
予
定
日

緑とくらす（園芸入門）
学
習
予
定
日

心とからだの健康づくり
学
習
予
定
日

楽しいコーラス
学
習
予
定
日

男の料理教室
学
習
予
定
日

英会話入門
丹　下　　　登 大　﨑　高　明 吉　村　靖　子 汲　田　幸　世 合　田　末　廣 菊　池　春　樹

ローリー・ウォーウィック
10階彫塑・陶芸室 ９階第２学習室 ９階和室 11階音楽室 10階調理室 ９階第２学習室

20名 15名 50名 30名 24名 30名

5
／
13

5
／
20

5
／
27

6
／
3

6
／
10

6
／
17

6
／
24

7
／
1

7
／
8

7
／
15

○�透かし網代編みの照
明器具ですが、電気
をつけない時も、オブ
ジェとして楽しめる物
を作りたいと思います
網代編みの説明と練習

網代平編み

縁作り

藤飾り

仕上げ

5
／
13

5
／
20

5
／
27

6
／
3

6
／
10

6
／
17

趣味の園芸の基礎
　園芸植物の色々

緑のちいさなインテリア
　百円ショップの
　植物コーナーから

野外実習
（針木南大﨑ハウス）
　園芸植物の殖やし方

洋ランの育て方
（株分け、植え替え、
培養土）
　�デンドロビューム、カ
トレヤ、シンビジュー
ム他

小品盆栽・草物盆栽等
の作り方

苔玉作り（実技実習）

5
／
13

無理なく！楽しく！
気持ちよく！
誰でも気軽にできる
健康体操です
参加者の方々に合わせ
ながら安全なプログラ
ムを作ります

○�小さな柔らかいボー
ルを使って…

○�身体のすみずみをス
トレッチしてほぐし
ます

○�年齢とともに衰えが
ちな部位の筋力ト
レーニング

○�ゲーム感覚の楽しい
脳トレーニング

○�肩こり、腰痛が予防、
改善され血の巡りも
良くなります

○�深い呼吸を使ったリ
ラクゼイションスト
レッチで心身をほぐ
します

カラダも心もスッキリ
さわやか！

5
／
13

○�柔軟体操や呼吸法、
発声練習を行い、童
謡、唱歌、ポピュラー
ソング等を合唱しま
す

おぼろ月夜
みかんの花咲く丘
河はよんでる

5
／
13
小魚のにぎり

5
／
13

5
／
20

5
／
27

6
／
3

6
／
10

6
／
17

6
／
24

7
／
1

7
／
8

7
／
15

①必要な単語と表現の紹介
②会話の練習（生徒同士）
③�最後に簡単なペーパー
ドリルで確認
挨拶と自己紹介
（講師自己紹介）

挨拶と出身地の紹介

家族と趣味の紹介

入国審査と税関

バス、タクシーの
乗り方

ホテルの予約と
チェック・イン

レストランでの会話

海外での上手な
ショッピング

観光地での会話

病気になったときの
英語

5
／
20

5
／
20

夢路より
荒城の月
エーデルワイス

5
／
20
とろとろオムライス

5
／
27

5
／
27

カチューシャ
カリンカ
バラが咲いた

5
／
27
魚の漬丼

6
／
3

6
／
10
森の水車

6
／
3

ササット焼肉丼
（タレから作る）

6
／
10

6
／
17

夜明けの歌
見上げてごらん夜の星を

6
／
10
スルメイカ沖漬

6
／
17

6
／
24
知床旅情

6
／
17
かんたん味噌ラーメン

6
／
24

7
／
1

上記取り組んだ曲を最
終日の音楽会に向け
て、ピアノ伴奏者も入れ
て深めていく

6
／
24
豚とろ丼（生姜味）

7
／
1

7
／
8
小さな小さな音楽会

7
／
1
手巻寿司

・筆記用具
・ペンチ
・切り出しナイフまたは
��カッターナイフ
・千枚通し

・筆記用具 ・運動のできる服装
・タオル
・水分補給のための飲料水

・筆記用具
・タオル
・水分の補給（必要な方）

※休講日　6/3

・三角巾
・ふきん　2枚
・エプロン（まえかけ）
・持ち帰り容器

魚使用献立は天候により
変更することがあります。

・筆記用具

材料費　5,000円
　　　　（電気部品含む）

苔玉用材料費　1,000円 ボール　550円
（持っていない方のみ）

テキスト代　400円 材料費　4,000円 テキスト代　1,080円

土　　　　　　曜　　　　　　日
朝の部　10：00 ～ 12：00 昼　　の　　部　　13：30 ～ 15：30

学
習
予
定
日

ヨーガ入門（朝） 学
習
予
定
日

日本画の基礎 学
習
予
定
日

大人が素敵に見える服（洋裁）学
習
予
定
日

家庭で気軽にイタリアン！
大　塚　節　子 荒　木　陽　一 長　崎　八重美 青　野　摩　周
９階和室 ９階第３学習室 ９階第２学習室 10階調理室
40名 35名 20名 30名

5
／
14�

○�初めての方や身体の
硬い方でも行え、日常
生活に取り入れやす
いヨーガのやり方を
分かりやすく伝えます
ヨーガとは
身体をほぐして呼吸を
調える

5
／
21�

○�F6号の日本画と季節
の色紙を制作します

制作手順の説明
下図作成

5
／
14

5
／
21

5
／
28

6
／
4

6
／
11

6
／
18

6
／
25

7
／
2

7
／
9

7
／
16

○�フレアースカートを中
心に旬のガウチョパン
ツやキュロットも取り
入れて講義します。着
物地でリフォームも可
スカート2体の製図を
講義、採寸

実寸製図
パターン作り

裁断
印づけ

仮縫い
補正

本縫い
裏布の裁断
印づけ

本縫い
ダーツ
脇縫い
ロックの始末

本縫い
ファスナーつけ

本縫い
裏地つけ、ベルトつけ

本縫い
前かん、ループつけ

仕上げ
着装

5
／
28

6
／
11

6
／
18

6
／
25

7
／
2

7
／
9

ベーコンのトルタ
豚肉と木の子の

スカロッピーネ

ミネストローネ
仔羊のローマ風

カルツォーネ
イカスミソースの

スパゲッティーニ

パターテ・グラティナーテ
鶏のカチャトーラ

牛肉のタリアータ
スップリ

ブカティーニ
アマトリチャーナ
仔羊のカツレツ
モッツァレラチーズのせ

5
／
21�

健康と若さは良い姿勢
から

5
／
28�

作品制作

5
／
28�
ヨーガでリラックス

6
／
4�

6
／
4�

しなやかで強い足腰で
老化予防

6
／
11�

6
／
11�
バランス感覚を養おう

6
／
18�

6
／
18�

凝りを溜めずに快適な
毎日を

6
／
25�

6
／
25�
生命力を高める調気法

7
／
2�

7
／
2�

穏やかな毎日を送る
瞑想

7
／
9
色紙制作

・動きやすい服装
・�敷き物（厚手のバスタオ
ル、またはヨーガマット
等）

・�鉛筆（2B程度の濃いものとHB）
・消しゴム　・新聞紙
・�初めての方は画材が別途必要

初回に必要画材の説明をします

・50cmさし� ・メジャー
・裁縫用具� ・ハサミ
・ノート� ・生地
・洋裁用具� ・電卓
・1/4縮尺　

・エプロン
・手ふき用タオル
・ふきん（2～ 3枚）
・筆記用具

都合でメニューが変わる
ことがあります

※休講日　6/4

テキスト代　500円
（持っていない方のみ）

材料費　2,000円
画材　実費

テキスト代　300円 材料費　4,800円


