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튙ힴ  쬗ퟁ쬫쬺  쬗ퟁ콉풵짻  쬗ퟁ 

いずれかの方法で申込み 

・とじ込み往復はがき 

・キタガクＨＰ 

申込期間（期間内必着） 

Ａ日程 (№１～１０８) 

８/２４(金)～９/１４(金) 

Ｂ日程 (№１０９～１２７) 

８/２４(金)～１２/３(月) 

 

※直接お持ちの場合は、 

土・日・祝日除く 

 申込み期間終了

後、１週間程度

で返信はがき又

はメールを送付 

 納入期間 

Ａ日程 (№１～１０８) 

９/２５(火)～１０/３(水) 

Ｂ日程 (№１０９～１２７) 

１２/１０(月)～１２/１７(月) 
 
※土・日・祝日除く 
 
※9/29(土)及び12/15(土)は

9：00～12：00まで市役所1階

総合案内隣で受付けます。 

 直
接
会
場
へ
お
越
し
く
だ
さ
い
⌐ 

組ퟁ촋큐쨇絅�쳭쯾캈￦

※広報と同時配布していませんので、ご注意ください※ 
・北本市役所（総合案内、生涯学習課） 

・文化センター（中央公民館、中央図書館） 

・児童館、こども図書館 

・地区公民館（東部、西部、南部、北部、中丸）、学習センター、 

コミュニティセンター、勤労福祉センター 

・野外活動センター 

・総合福祉センター（社会福祉協議会） 

・健康増進センター 

・体育センター 

・総合公園 

・北本駅 

・駅連絡所 

・農業ふれあいセンター（桜国屋） 

申込み先及び受講料の納入場所 市民大学きたもと学苑事務局【北本市教育委員会 生涯学習課内（市役所3階）】 

〒364-8633 北本市本町1-111 048-594-5567（直通） 

申込みにあたっての注意事項  

※ 往復はがきを直接キタガク事務局までお持ちいただく場合は返信用はがきのみ切手を貼ってください。 

※ 定員を超えた場合は抽選とさせていただきます。 

※ 申込み後のキャンセルは他の受講生の迷惑になる場合がありますので、申込み時に日程をよく確認してください。 

※ 受講料等は一括前納です。自己都合による欠席、退学等による受講料等の返金は一切お受けいたしませんので予めご了承ください。 

※ 勤労福祉センター、コミュニティーはエレベーターがありませんので、ご注意ください。 

編集・発行 

市民大学きたもと学苑事務局 

(北本市教育委員会生涯学習課） 

北本市本町1-111（北本市役所3階） 

TEL 048-594-5567 

平成30年8月24日発行 

（次号は2月末に発行予定） 

ퟁ촋￦ 튙ힴ톫￦

※学苑運営費は同期中に複数の講座を受講される場合、２講座目から免除になります。 

※学苑運営費は高校生以下免除になります。 

 

 

 

新規市民教授希望者説明会 

市民大学きたもと学苑では、平成31年度前期講座（平成31年4月

～9月開催の講座）に向け新たな市民教授の募集を行うため説明会

の開催を予定しています。 

詳しくは広報 11月号をご覧下さい。 
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講座の案内や申込み、市民教授の紹介など 

詳しく載せていますのでぜひご覧下さい。 
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※持病のある方は事前に医師へ参加についてご相談ください 

● 芸術・文化講座 ●     ዀ䀕䀔䗤䀕䀖뀊ዉꌉ뇩ኪ鸓뎭ኳዪዩዠዌ↵ꫩꃈ뀍鸓䖠䖞뀊䀖䀘뀻䖎ꀭ䖏䗤䖟뀊䀕䀘뀻䖎ꀭ䖏뇙ꩢ䀄  

№ 
講 座 名 会  場 

講座日時 
講 師 

学苑運営費 定員・対象 

内   容 受講料等 持ち物など 

1 

【実用書道講座基礎コース】～小筆を使ってステキ

な名前を書いてみよう～（全8回） 

文化センター中央公民館
11/2、9、12/7、14、1/11、
18、2/1、15 
金曜日 

9：30～11：30 

柳原 恵美 

・日本賞状技法士協会

認定師範 

・一級賞状技法士 

￥1,000 
15人 

18歳以上 

パソコンの時代でも筆書きをしたいと思われる方が多いものです。

実用書道では小筆を使って書の基本から、のし、宛名書、年賀状、

手紙文等の生活に役立つ書き方を学んでいきます。 

受講料￥4,000 
（￥500×8回） 
教材費￥600 

小筆、墨、硯、物差し、

筆記用具 

2 

【実用書道講座】～小筆で暮らしの書を楽しみまし

ょう～（全8回） 
文化センター中央公民館
10/24、11/７、21、12/12、
19、1/16、30、2/13 
水曜日 

9：30～11：30 

￥1,000 
20人 

※基礎コース修��  

基礎講座終了後の講座です。受講経験により練習内容が変わります。

暮らしに役立つ書式を学び静かな時間を過ごし、趣味を広げましょ

う。ご希望教材にも応じられるようにしています。 

受講料￥4,000 
（￥500×8回） 
教材費￥600 

小筆、墨、硯、物差し、
筆記用具 

3 

【ペン習字講座】 

～基礎から学ぶペン習字～（全8回） 

東部公民館 

10/30、11/13、27、12/11、

1/8、22、2/5、19 

火曜日 

13：30～15：00 

石井 春風 

・産経新聞社「書のア

ート」審査員 

・北本市書道人連盟顧

問 

 

￥1,000 

20人 

20歳以上 初級者 

中級者、上級者    

毎日使用する文字を理論的にわかりよく説明、形の取り方

等を解説しつつ指導します。 

受講料￥4,000 
（￥500×8回） 
教材費￥4,000 

10行くらいの便箋1冊、

12マスくらいのノート1
冊、ボールペン) 

4 

【書道常識講座】 

～基礎から書道を学ぼう～（全8回） 

東部公民館 

10/23、11/6、20、12/4、

18、1/15、29、2/12 

火曜日 

13：30～15：00 

￥1,000 

25人 

20歳以上 初級者 

中級者、上級者  

日常使用する文字を解明、形の取り方等を基礎から指導し

ます。 

受講料￥4,000 
（￥500×8回） 
教材費￥4,000 

書道用具一式 

5 

【初級俳句講座】～楽しく俳句～（全10回） 駅西口ビル市民交流プラザ 

10/18、11/1、15、29、12/6、

20、1/10、24、2/14、28 

木曜日 

9：30～11：30 
渡辺 利邦 

・句集、歌集編集歴6

年       

・武蔵野美術大学卒 

￥1,000 
10人 初級者 

経験・年齢不問 

日常の中で思いついた事を、とにかく五七五で言ってみましょ

う。それを皆で気軽に意見を述べあいながら、一句を完成させ

てみましょう 

受講料￥5,000 
（￥500×10回） 
教材費￥2,000 

筆記用具 

6 

【絵手紙講座】 

～楽しい絵手紙～（全10回） 
駅西口ビル市民交流プラザ 

10/18、11/1、15、29、12/6、

20、1/10、24、2/14、28 

木曜日 

13：30～15：30 

￥1,000 

15人、 

初級者、中級者 

経験・年齢不問 

本講座では従来の絵手紙の概念とは少し違い、ゆくゆくは本格的絵

画を描くための基礎的な要素を含んだ指導をしていきます。気軽に

楽しくやっていきましょう。 

受講料￥5,000 
（￥500×10回） 
教材費￥5,000 

鉛筆（3B程度）、消

しゴム、水入れ（空き

瓶）、布 

7 

【川柳講座】～川柳を基礎から楽しく学ぼう・今の

自分を残しましょう～（全6回） 
コミュニティセンター 

10/24、11/28、12/26、
1/23、2/27、3/27 

水曜日 

9：30～11：30 

相良 博鳳 

・文芸埼玉選考委員、

編集委員 

・県民活動総合センタ

ー市民講師  

・NHKさいたま川柳選

者            

￥1,000 

20人  

ジュニアからシニア

まで 

川柳は人間を読む詩です。一七音字で世界一短いドラマを

創作する文芸です。笑いあり、ヒニクあり、怒りあり、涙

あり、まさに人間を表現することです。 

受講料￥3,000 
（￥500×6回） 
教材費￥600 

筆記用具 

8 

【脳いきいき！アート講座】～右脳を活性化し、コ

コロもカラダもリフレッシュ～（全5回） 
東部公民館 
11/21、12/19、1/23、2/20、
3/20 
水曜日 

10：00～11：30 

棟本 幸子 

・臨床美術士（日本臨

床美術協会員） 

・女子美術大卒 

￥1,000 8人 

五感を刺激し、感じることによって表現するアートプログラム

です。美術の経験がなくても、楽しく制作できます。心が解放

されリフレッシュできますよ！ 

受講料￥2,500 
（￥500×5回） 
教材費￥1,500 

新聞紙1日分、雑巾 

9 

【舞踊講座】～体を動かそう！誰でも踊れる楽

しさを!～（全6回） 
勤労福祉センター 
10/16、11/13、12/11、1/8、
2/12、3/12 
火曜日 

10：00～11：30 

豊藤 美知愛 

・日舞・剣舞・詩舞・
新舞踊・民舞 

・自宅にて指導 

・豊藤流みちあい会家

元 

￥1,000 

 

10人  

初心者の方 誰でも踊れる様に！ やさしい手解きでお教

え致します。体全体を使い、健康にも最高です。踊る楽し

さと仲間を作る楽しさを味わってみませんか？ 

受講料￥3,000 
（￥500×6回） 

浴衣（お持ちの方） 

10 

【着付け講座】 

～楽しい着付け教室～（全10回） 

文化センター中央公民館
10/17、11/7、21、12/12、
26、1/9、23、2/6、20、
3/6 
水曜日 

9：30～11：30 

大島 順子 

・全日本きものコンサ

ルタント協会認定 

・装道礼法きもの学院

公認 

※アシスタント1名 

￥1,000 
15人 

初級者～上級者 

せっかくだからちょっと頑張って着物で新年を迎えません

か？毎回楽しくお稽古しています。興味のある方、お待ち

致してます。 

受講料￥5,000 
（￥500×10回） 

着物一式(持っている

もので良い、足りない

ものは初日に説明す

るので新規購入不要) 

11 

【着付け講座】 

～ちょっと頑張って着物スタイル～（全8回） 

 
文化センター中央公民館
10/22、11/5、19、1/21、
2/4、18、3/4、3/18 
月曜日 

19：00～20：30 

金子 雅子 

・きもの愛好家      

・元中学体育教師 

￥1,000 

10人 

初級者、中級者 

※親子参加大歓迎 

40 代に着物は最高です。50 代で着る楽しさを知り、60 代は更

に楽しくなり、70代は明るさ、若さを保つ手段としてのお着物。

一人で着れるが目標です。 

 
受講料￥4,000 
（￥500×8回） 

着物、帯、帯板、帯枕、

帯揚げ、帯締め、足袋、

裾よけ、肌襦袢、長襦袢、

伊達締め2本、紐4本、

仮紐4本、洗濯バサミ3

個、手ぬぐい 

顔彩等お持ちの方は、教材費2000円 

親子参加の場合、二人で受講料5,000円（高校生以下に限る） 

前回受講者でテキストをお持ちの方は教材費無料 

中高生はゆかた一式 

※持病のある方は事前に医師へ参加についてご相談ください 
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№ 
講 座 名 会  場 

講座日時 
講 師 

学苑運営費 定員・対象 

内   容 受講料等 持ち物など 

12 

【茶道講座】～豊かな日本の文化を茶の湯で楽しく！

～（全10回） 

勤労福祉センター 
10/23、30、11/13、27、
12/11、1/22、2/12、26、
3/12、26 
火曜日 

13：30～16：30 

清水 廣子 
・裏千家 正教授 
・自宅及び公民館等で
教室開催 
※アシスタント1名 

￥1,000 
10人 

初級者、中級者 

茶道は身近な日常生活の中で楽しむ事が出来る伝統文化のひと

つです。健康にも良い抹茶を味わいながら、互いに歴史と伝統を

ひもとき楽しみましょう。正座用枕ご用意してます。 

受講料￥5,000 
（￥500×10回） 
教材費￥5,000 

ふくさ、扇子、懐紙、

楊枝（お持ちの方）、

白色の靴下 

13 

 

【一度はやってみよう!!茶道教室】（全10回） 文化センター中央公民館 

10/23、11/13、27、12/11、25、

1/22、2/12、26、3/12、26 

火曜日 

19：00～21：00 

関根 隆子 

・表千家教授 

・NHKカルチャー茶道

講座 

・市内公民館、自宅に

て教室開催 

※アシスタント2名 

￥1,000 

10人 

初級者・中級者 

小学3年生以上 

※男性・親子参加歓迎 

お茶は年令や男女にかからわず、いつでも楽しめます。生活
の中に茶道に通ずる作法や所作が含まれています。立札の点
前も並行して行っております。 

受講料￥5,000 
（￥500×10回） 
教材費￥5,000 

ふくさ、扇子、懐紙、

楊枝（お持ちの方）、

白色靴下 

14 

【茶道講座】～茶の湯とは耳に伝えて目に伝え心に伝

えて一筆もなし～（全12回） 

勤労福祉センター 

10/15、29、11/5、19、

12/3、17、1/7、21、2/4、

18、3/4、18 

月曜日 

13：30～16：30 

福島 さわえ 

・表千家教授 

・公民館、自宅にて教

室開催 
※アシスタント1名 

￥1,000 

10人  

初級者、中級者  

※親子参加歓迎 

上記の歌は利休の孫宗旦と伝えられております。何百年の歴

史の型を学ぶ。煩わずまっすぐ道具に向き合う。一服の茶が

心を通し至福の瞬間でなごみます。 

受講料￥6,000 
（￥500×12回） 
教材費￥6,000 

ふくさ、扇子、懐紙、

楊枝、白色の靴下 

● 音楽関係講座 ●        

 
講 座 名 会  場 

講座日時 
講 師 

学苑運営費 定員・対象 

内   容 受講料等 持ち物など 

 
15 

【複音ハーモニカ初級講座】～ハーモニカで癒しの音

色を一緒に楽しみませんか～（全10回） 

南部公民館 
10/16、11/6、20、12/4、
18、1/15、2/5、19、3/5、
19 
火曜日 
10：00～11：30 

大畑 俊夫 

・埼玉県ハーモニカ協

会会員 

・北本ハーモニカサー

クル会長 

 

￥1,000 
10人  

初級者 

ハーモニカはポケットに入る手軽で身近な楽器。初めての方でも、す

ぐに吹けるようになります。童謡から懐メロまで、癒しの音色を一緒

に楽しみましょう。 

受講料￥5,000 
（￥500×10回） 
教材費￥1,000 

複音ハーモニカC調

21穴（A調、Am調は

順次用意）筆記用具 

16 

【ミュージックベル】～楽譜が読めなくても、素敵な

音楽が奏でられます～（全5回） 
コミュニティセンター
10/23、11/6、20、12/4、
18 
火曜日 
9：30～11：30 

石森 宏美 

・上尾芸術協会理事 

・全日本ピアノ指導者協

会指導者会員 

・全日本ミュージックベ

ル連盟関東支部認定講師 

￥1,000 
20人 

20歳以上 

ベルの音色は心が癒されます。音楽経験の有無や楽譜が読めなく

ても、誰でも気軽に音が出せます。ベルで脳活しながら、楽しく

皆で曲を創りあげましょう。 

受講料￥2,5000 
（￥500×5回） 
教材費100 

筆記用具 

17 

【クラシックギター入門講座】～あなたも楽しみながら

クラシックギターを始めてみませんか～（全10回） 

南部公民館 

10/20、11/10、24、12/1、
15、1/19、2/2、16、3/2、
16 

土曜日 

13：30～15：30 

髙橋 久万 

・地元ギタークラブで

指導（10年） 

・バンドでギター演奏、

ギタークラブで合奏 

￥1,000 
8人  

高校生以上 

ギターを楽しみながら始めたい初心者の方を対象にした講座で

す。ギターの持ち方、基本姿勢、リズムの取り方等、後半ではコ

ードを使って伴奏します。 

受講料￥5,000 
（￥500×10回） 
教材費￥1,000 

クラシックギター、（譜

面台、足台、チューナ

ーは持っている方） 

18 

【アルプホルンと金管楽器講座】 

～初心者・初級編～（全10回） 
野外活動センター
10/20、27、11/3、10、
17、24、12/1、8、15、
22 

土曜日 

9：30～11：00 

加治 直人 

・日本トランペット協

会会員 

・元ロイヤル交響吹奏

楽団プロ奏者 

￥1,000 

10人 初級者 

小学校高学年以上でグル

ープに所属していない方  

スイスと言えばハイジとアルプホルンが代表的な言葉です。アル

プホルンはほぼ金管楽器奏者が吹いています。両方の楽器でスイ

スを味わうのはどうですか？ 

受講料￥5,000 
（￥500×10回） 
教材費￥300 

Bb調のトランペット、ホル

ン、ユーフォニアム、トロ

ンボーン等の金管楽器、譜

面台、タオル又は雑巾、ア

ルコール綿、筆記用具 

19 

【素敵なピアノ講座】～子供の為の思い出のピアノ、

脳トレも兼ねて今度は自分の為に～（全6回） 

コミュニティセンター

10/18、25、11/15、29、
12/6、20 

木曜日 

9：00～12：00  

※初回のみ９：30～ 

青木 弘子 

・東邦音楽大学ピアノ

科卒業 

・コーラス伴奏・ピア

ノ教室開催 

￥1,000 
8人  

初級者、20歳以上 

２つのグループに分かれて１人15分ずつ、個人レッスンをし

ます。今回は回数が少ないので最後の勉強会は無しにします。

以前受講された方でも歓迎です。 

受講料￥3,000 
（￥500×6回） 
教材費￥100 

スリッパ、筆記用具、

楽譜（お持ちの方 ※

子供さんの使いかけで

ＯＫ!!） 

20 

【楽しいピアノ講座】～ピアノを習ってみたい方、気

軽に体験してみませんか？～（全6回） 

勤労福祉セン ター
10/17、24、11/7、21、
12/5、19 

水曜日 

13：00～16：30  

※初回のみ13：30～ 

￥1,000 
8人  

初級者、20歳以上 

２つのグループに分かれて１人15分ずつ、個人レッスンで

す。まずはご自分の指を鍵盤上で自由に動かす事が大事です。

何気に脳トレも兼ねていますよ。 

受講料￥3,000 
（￥500×6回） 
教材費￥100 

筆記用具、楽譜（お持

ちの方） 

21 

【大人のピアノ講座】～ピアノで脳トレ。大好きな曲

を自分のレパートリーに～（全10回） 

文化センター中央公民館 

10/31、11/28、12/5、19、
1/16、30、2/6、20、3/6、
20 
水曜日 
17：45～21：30 
※初回、最終回18：30～ 

林 裕美子 

・尚美音楽短期大学卒 

￥1,000 
15人  

初級者、40歳以上 

指先の運動は脳トレになります。ピアノの練習で楽しみながら元

気で活動的な半年を過ごしてみませんか？個人レッスンなので、

各自弾きたい曲を練習します。 

受講料￥5,000 
（￥500×10回） 
教材費￥200円 

筆記用具、楽譜（ある

方） 

※用意している楽譜

もあります 

前回受講者でテキストをお持ちの方は教材費無料 

前回受講者でテキストをお持ちの方は教材費無料 



※持病のある方は事前に医師へ参加についてご相談ください 
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22 

【大人のピアノ講座】～弾くって楽しい！～（全12

回） 

文化センター中央公民館 
10/15、22、11/12、19、
12/3、10、1/7、21、2/4、
18、3/4、18 
月曜日 
13：15～16：15 

 

長岡 幸子 

・大坂音楽大学短期大
学卒業 

・ピアノ指導歴31年 

￥1,000 
10人  

初心者、初級者 

指の体操から始めて、両手を使ったピアノ曲を演奏できる

ようご指導します。楽譜を読めない方も心配ご無用。けん

ばんにそっと手をのせて始めましょう。 

受講料￥6,000 
（￥500×12回） 
教材費￥1,000 

筆記用具、楽譜（弾き

たい曲がある方） 

23 

【大人のピアノ・キーボード講座】～弾くって楽し

い！～（全12回） 

北部公民館 
10/19、11/2、16、30、12/7、
21、1/11、25、2/1、15、
3/1、15 
金曜日 
13：15～16：15 

￥1,000 
10人 

初級者、中級者 

ピアノやキーボードで、両手を使って奏でる音楽に挑戦し

てみませんか。易しい曲から始めて、楽しみながら、お好

きな曲を仕上げて行きましょう。 

受講料￥6,000 
（￥500×12回） 
教材費￥1,000 

筆記用具、楽譜（弾き

たい曲がある方） 

24 

【初めての大正琴講座】～大正琴で脳活！今から長

く続けられる趣味を始めませんか～（全5回） 
北部公民館 
10/20、27、11/10、17、
12/8 
土曜日 
14：30～16：30 

中西 文子   

・文部科学省許可社団

法人大正琴協会 

・琴伝流大正琴 師範

代             

￥1,000 
10人 

初級者 

大正琴はとても優しい音色です。左指も使うので右脳も鍛

えながら、スクリーンミュージック、フォーク等、聞いた

ことのあるあの曲を弾いてみませんか。 

受講料￥2,500 
（￥500×5回） 
教材費￥300 

筆記用具 
※大正琴（講座期間内
貸出無料） 

25 

【はじめての和胡弓講座】～日本の伝統楽器を奏で

ませんか～（全5回） 
西部公民館 
10/31、11/7、21、12/5、
19 
水曜日 

13：30～15：00 

谷脇 由美 

・胡弓学で基礎を学

び、その後民謡学を

学ぶ 

￥1,000 5人 

おわら風の盆で弾かれている日本の楽器で、哀愁のある癒

される音色です。どなたでもすぐ弾けますので、素敵な音

色に触れてみませんか。 

受講料￥2,500 
（￥500×5回） 

筆記用具、 

※和胡弓（講座時間内

無料貸出有り） 

26 

【やさしい民謡三味線講座】～楽しく勉強してみま

せんか？～（全5回） 
コミュニティセンター
10/20、27、11/10、24、
12/1 
土曜日 
13：30～15：00 

佐藤 月信 

・信進会（家元） 

・埼玉県民謡協会準名

人位（唄、三味線、太鼓） 

・指導歴28年 

※アシスタント4名 

￥1,000 
6人 

初級者、高校生以上 

初心者の方でも、三味線の基本また文化譜のよみ方など、

埼玉の民謡、全国の民謡をやさしく指導致します。皆様と

学習しませんか？ 

受講料￥2,500 
（￥500×5回） 
教材費￥800 

カセット、筆記用具 
※講座中、三味線の持
ち帰り無料 

27 

【民謡と三味線講座】～黒田節からコキリコ節、楽

しくやさしく覚えられます～（全12回） 

勤労福祉センター 
10/20、27、11/10、17、
12/1、15、1/5、19、2/9、
23、3/2、16 
土曜日 

9：30～11：20 

中村 豊良 

・日本民謡協会認定教

授 

・埼玉県民謡協会認定

教授 

・指導歴47年 

※アシスタント1名 

￥1,000 8人 

今回の講座から個人の好きな曲を聞き、その曲を順番に入

っていきたいと思います。遠慮なく申しつけ下さい。とに

かく楽しくいきましょう!! 

受講料￥6,000 
（￥500×10回） 
教材費￥600 

筆記用具、三味線（講

座時間内無料貸出有

り） 

28 

【オカリナレベルアップ講座】～素敵なハーモニー

にチャレンジ～（全12回） 

文化センター中央公民館
10/26、11/9、30、12/14、
28、1/11、25、2/8、22、
3/8、22、29 
金曜日 
13：30～15：00 

小山 圭子 

・オカリナ歴12年 

・公民館でのサークル

指導 

・介護施設、小学校、

地域の行事等でボ

ランティア演奏 

￥1,000 
16人 

中級者 

音域の限られたオカリナ、音の高さの違う管を使って、広がりのあ

るハーモニーを体感しませんか？１人では味わえないオカリナの魅

力が発見できるかも!? 

受講料￥6,000 
（￥500×12回） 
教材費￥2,200 

オカリナ（アルトC管、
ソプラノF管）、筆記
用具、楽譜を入れるA4
ファイル、卓上譜面台、
教則本（お持ちの方） 

29 

【オカリナじっくり講座】～オカリナの音色を楽し

みましょう～（全12回） 

文化センター中央公民館 

10/26、11/9、30、12/14、
28、1/11、25、2/8、22、
3/8、22、29 

金曜日 

15：20～16：50 

￥1,000 
16人 

初級者 、中級者 

初級講座に参加された方やブランクのある方も大歓迎！童謡唱歌や

懐メロ、クラシックなどイタリア生まれの素朴で温かいオカリナの

音色を奏でませんか？ 

受講料￥6,000 
（￥500×12回） 
教材費￥2,200 

オカリナ（アルトC管）、 
筆記用具、楽譜を入れ
るA4ファイル、卓上譜
面台、教則本(お持ちの
方) 

30 

【詩吟講座】～運動は動のスポーツ、詩吟は静のス

ポーツです～（全6回） 
文化センター中央公民館 
10/17、11/14、12/12、
1/16、2/6、3/13 
水曜日 
13：00～15：00 

佐藤 敏秋 

・日本クラウン吟友会

会員 

・指導歴25年 

￥1,000 

5人 

初級者、中級者 

20歳以上 

詩歌をお腹から発声して、気持ち良さを味わいます。腹式

呼吸、逆式呼吸、横隔膜の３つを使い、特有の節をつけて

効果的に詩情を表現します。 

受講料￥3,000 
（￥500×6回） 

筆記用具、ICレコー
ダー（お持ちの方）、
飲み物 

31 

【詩吟講座】～日本の古典の一つである詩吟、是非

一度触れてみませんか～（全5回） 
勤労福祉センター 
10/27、11/3、17、12/1、
15 
土曜日 

13：30～15：30 

小須田 今朝人 

・公益社団法人日本詩

吟学院師範 

・市内教場で 28 年間

指導 

￥1,000 5人 

詩吟は、深い呼吸と、大きな発声により心肺機能を高め、

内臓を活発にします。先人の詩に触れ、しかも健康効果を

得る呼吸法・発声法に基づき練習します。 

受講料￥2,500 
（￥500×5回） 

筆記用具、IC レコー

ダー等録音できるも

の、飲み物 

32 

【やさしい民謡講座】～うたを楽しむ～（全8回） 勤労福祉センター 
10/18、25、11/8、15、22、
12/6、13、20 
木曜日 
13：30～15：30 

田口 明満 

・民謡師範 

・民謡指導26年 

※アシスタント1名 

￥1,000 8人 

日本人に歌われて来た多種多様な音楽、その基本はわらべ

うたと民謡に有ると言われます。近頃では歌謡曲の歌い手

さんにも民謡を経験された方がおられるようです。 

受講料￥4,000 

（￥500×8回） 
なし 

教則本をお持ちの方は教材費200円 

教則本をお持ちの方は教材費200円 

※持病のある方は事前に医師へ参加についてご相談ください 
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33 

【江戸小唄教室】～唄と糸（三味線）両方に挑戦し

ましょう～（全8回） 
中丸公民館 

10/15�������������

12/3、10、17、24 

月曜日 

13：30～15：00 

永井 ひろ扶美香 

・永井派師範 

・公益社団法人日本小

唄連盟所属 

・舞台（演奏会）出演 

・自宅等にて指導 

￥1,000 
10人  

初級者～上級者 

古典芸能に触れてみませんか。粋な小唄を唄ったり、演奏
したりしましょう。個人指導ですので、初めての方も安心。
経験者歓迎。唄だけでもOKです。 

受講料￥4,000 
（￥500×8回） 
教材費￥200 

筆記用具（あれば4B

鉛筆）、飲み物、（お

持ちの方は三味線用

指かけ、膝ゴム） 

34 

【カラオケ講座】～身心の健康づくりに、日常唄う

事が大切です。～（全12回） 

コミュニティセンター

10/17、31、11/14、28、12/12、

26、1/9、23、2/13、27、3/13、

27 

水曜日 

13：30～16：30 

三沼 忠雄 
・カラオケ歌謡指導者
講師、歌手、カラオ
ケ指導歴30年 

※アシスタント1名 

￥1,000 
15人  

初級者、中級者 

唄を歌いましょう。身心の健康づくりに、気軽に続けると、

楽しく人生を生きる。３曲唄うと、百米走った運動量にな

ります。さあ！楽しく始めましょう。 

受講料￥6,000 
（￥500×12回） 
教材費￥500 

筆記用具、飲み物 

35 

【女性だけの演歌講座】（全12回） 勤労福祉センター 
10/20、27、11/10、24、12/15、

22、1/12、26、2/9、23、3/16、

23 

土曜日 
13：30～15：30 

三瓶 万利子 

・日本歌謡連盟講師 

￥1,000 
15人 

20歳以上の女性 

今は歌を唄わない人がいないくらい皆さんは歌を愛してま

す。家族と唄ったり、グループで手軽に楽しんだりできま

すので是非参加してみてください。 

受講料￥6,000 
（￥500×12回） 
教材費￥1,200 

 

なし 

36 

【地元の自然を歌う講座】～歌って楽しく若さと健

康をあなたの手に♪～（全12回） 

文化センター中央公民館
10/17、31、11/7、28、12/5、
19、1/16、30、2/6、20、
3/6、20 
水曜日 
13：30～15：30 

高野 美代子 

・荒川のうた作詞 

・荒川のうた合唱団団

長（作曲家と共に指導） 

※アシスタント1名 

￥1,000 
20人 

歌や自然が好きな方 

歌の好きな方、男女問いません。荒川流域をテーマとしたオリジナ

ル曲から、主に地元の歌いやすい曲を歌います。呼吸法や発声など

健康維持にも最適です。 

受講料￥6,000 
（￥500×12回） 
教材費￥1,000 

筆記用具、飲み物 

37 

【アンチエイジング・ボイストレーニング講座】（全

12回） 

勤労福祉センター 
10/17、24、11/7、21、12/5、
19、1/9、23、2/13、27、
3/13、20 
水曜日10：00～11：00 
個人レッスンの日は11：30まで 

諏訪 桃子 

・ソプラノ歌手 

・ボイストレーナー 

￥1,000 

15人 

初級者、中級者 

20歳以上の女性 

声楽の呼吸法を取り入れ心身ともに健康で若々しく生きて

いくためのボイストレーニング。最終回はプロの伴奏でお

一人で歌う贅沢な時間を提供します！ 

受講料￥6,000 
（￥500×12回） 
教材費￥3,000 

歌いたい曲の楽譜があ

る人は持参、筆記用具、

メイク講習時はメイク

道具、筆記用具 

38 

【歌声ひろば講座】～愛唱名歌を広いホールで楽し

く歌おう～（全8回） 
文化センター中央公民館
10/23、11/27、12/25、
1/22、2/12、26、3/12、
26 
火曜日10：00～11：30 
※11/27は14：00～15：30 

岩田 俊子 

・日本音楽療法学会員 

・声楽・合唱講師 

※アシスタント2名 

￥1,000 
100人 

歌が好きなシニア 

誰でも気軽に参加できる講座です。呼吸・発声練習後にピアノに合

わせて愛唱歌を10曲程歌います。最近声が出にくくなってきた方に

もオススメ講座です。 

受講料￥4,000 
（￥500×8回） 
教材費￥1,200 

筆記用具、飲み物、楽
譜 

39 

【声楽講座】～声を楽しもう！みんなで歌うクラシックの

うた～（全6回） 
文化センター中央公民館 
11/19、12/10、1/7、14、
2/4、3/4 
月曜日 
10：30～12：00 

鳥井 香衣 

・桐朋学園大学声楽科

卒業、同研究科修了 

・二期会会員 

※アシスタント1名 

￥1,000 

20人 

初級者～上級者 

18歳以上 

クラシックは敷居が高い？そんなことはありません！親しみやすい

曲がたくさんあります。正しい呼吸で声を出して、世界の名曲を楽

しみましょう！ 

受講料￥3,000 
（￥500×6回） 
教材費￥2,000 

筆記用具、飲み物 

● 園芸・クラフト講座 ●  

      
№ 

講 座 名 会  場 
講座日時 

講 師 
学苑運営費 定員・対象 

内   容 受講料等 持ち物など 

40 

【ガーデニング講座】～あなたのお庭を四季折々の

草花で美しく飾りませんか～（全3回） 
コミュニティセンター
11/3、12/8、1/19 
土曜日 
14：00～16：00 佐藤 文子 

・ハンギングバスケッ

トマスター 

・グリーンアドバイザ

ー 

￥1,000 
10人 

初級者 

リース・壁面を飾るハンギングバスケット・多肉植物の寄せ植

えを制作します。植物・土・肥料・お手入れのコツなど基本の

知識を楽しみながら学べます。 

受講料￥1,500 
（￥500×3回） 
教材費￥9,500 

園芸用ハサミ、エプロ

ン、薄手のゴム手袋 

41 

【ガーデニング講座】～あなたのお庭を四季折々の

草花で美しく飾りませんか～（全3回） 
文化センター中央公民館
11/6、12/11、1/22 
火曜日 
14：00～16：00 

￥1,000 
10人、 

初級者 

リース・壁面を飾るハンギングバスケット・多肉植物の寄せ植

えを制作します。植物・土・肥料・お手入れのコツなど基本の

知識を楽しみながら学べます。 

受講料￥1,500 
（￥500×3回） 
教材費￥9,500 

園芸用ハサミ、エプロ

ン、薄手のゴム手袋 

42 

【プリザーブドフラワー講座】 
～魔法のお花「プリザーブドフラワー」を使った季節
のアレンジメント～（全3回） 

文化センター中央公民館
10/27、12/1、12/22 
土曜日 

10:00～11:30 

前川 陽子 

・カラーセラピーサロ

ンにてプリザーブ

ドフラワーを使っ

た季節のアレンジ

メント講座開催 

￥1,000 

20人 初級者 
※プリザードフラワー
を使ったアレンジメン
トに興味のある方 

魔法のお花「プリザーブドフラワー」を使って、簡単・オ
シャレな季節のアレンジメントを作りましょう。 

受講料￥1,500 
（￥500×3回） 
教材費￥6,000 

筆記用具、はさみ、作

品持ち帰り袋 

前回受講者でテキストをお持ちの方は教材費500円 

「改版【愛唱名歌】親と子と孫をつなぐ」をお持ちの方は教材費100円 

前回受講者でファイルをお持ちの方は教材費1000円 



※持病のある方は事前に医師へ参加についてご相談ください 
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№ 
講 座 名 会  場 

講座日時 
講 師 

学苑運営費 定員・対象 

内   容 受講料等 持ち物など 

43 

【フラワーアレンジメント講座】～簡単おしゃれな

フラワーアレンジメント～（全6回） 

文化センター中央公民館 

10/18、11/1、12/6、1/10、

2/7、3/7 

木曜日 

10：00～11：30 

中川 禎子 

・（公社）日本フラワー

デザイナー協会本部

講師・公認校 

・プリザーブドフラワー

芸術協会講師校 

・教育機関、企業等講習

会実績、メディア出演

雑誌掲載多数 

※アシスタント1名 

￥1,000 

20人 なし 

親子参加歓迎（1家族1

作品） 

ハロウィン・クリスマス・ひな祭りなど季節のイベントに沿ったレ

ッスン内容。生花・造花等多彩な花材を使用。楽しく基礎から応用

まで学べます。 

受講料￥3,000 
（￥500×6回） 
教材費￥12,000 

花ばさみ、新聞、持ち

帰り袋 

44 

【フラワーアレンジメント講座】～簡単おしゃれな

フラワーアレンジメント～（全6回） 

文化センター中央公民館

10/20、11/17、12/22、

1/19、2/16、3/16 

土曜日 

13：30～15：00 

￥1,000 20人 

ハロウィン・クリスマス・ひな祭りなど季節のイベントに沿ったレ

ッスン内容。生花・造花等多彩な花材を使用。楽しく基礎から応用

まで学べます。 

受講料￥3,000 
（￥500×6回） 
教材費￥12,000 

花ばさみ、新聞、持ち

帰り袋 

45 

【はじめてさんの楽しむワイヤークラフト講座】 

～季節を彩る作品作りを楽しみましょう♪～（全4回） 文化センター中央公民館
10/22、11/12、12/10、3/4 
月曜日 
10：00～12：00 

行廣 ゆかり 

・日本ワイヤークラフト

アカデミー代表理事 

・ル・クール・アンサン

ブル主宰 

・NHK総合「くらしセン

スアップ」にてクラフ

ト指導出演（3回） 

￥1,000 
10人  

20歳以上、初級者 

柔らかく扱いやすい！水に強いアルミワイヤーを中心に季節感

あふれる作品作りを一緒に楽しみませんか？難しい所は事前に

ご用意。皆様お気軽にご参加下さい♪ 

受講料￥2,000 
（￥500×4回） 
教材費￥8,000 

持ち帰り袋、筆記用

具、メジャー（持って

いる方） 

46 

【くらしを彩るワイヤークラフト講座】～「あなたの

あったらいいな！」をカタチにしましょう♪～（全6回） 
南部公民館 

10/30、11/13、12/11、
1/29、2/12、3/12 
火曜日 

10：00～12：00 

￥1,000 
10人  

20歳以上、初級者 

毎回１作品を作りながら、楽しくワイヤークラフトの基本技術

が身につきます。一人一人の手元を見ながら丁寧にわかりやす

く♪初めてさんも安心のクラフト講座です。 

受講料￥3,000 
（￥500×6回） 
教材費￥9,000 

持ち帰り袋、筆記用具、

メジャー（持っている

方） 

47 

【彫金講座】～ジュエリー技術で本格的な銀製ブローチを

作ろう～（全3回） 文化センター中央公民館
10/23、30、11/６ 
火曜日 

14：00～16：00 

原口 美喜麿 
・東京藝術大学大学院
卒        

・美術造形作家 

￥1,000 
12人 

初級者、中級者 

ジュエリーとしての銀ブローチを伝統工芸技術で作ります。自

分のデザインをもとに透かし彫り、タガネ荒し他の技術により

銀製のブローチを作ります。 

受講料￥1,500 
（￥500×3回） 
教材費￥9,700 

ノート、筆記用具、エ

プロン、ボロ布 

48 

【シャドウ・ボックス講座】 

～額の中の小さな世界～（全6回） 
文化センター中央公民館
10/21、12/2、9、1/20、
2/17、3/17 
日曜日 
13：30～16：00 

山口 こずえ 

・アメリカンシャドウ
ボ��	
� マスタ

ー 

・3D Art Circle YUCCA
認定講師・理事 

￥1,000 
10人  

初級者、18歳以上 

額の中に、立体的な小さな世界を作ります。今回は、受講

生の方にフラワーフェアリーシリーズから、お好きな絵を

作っていただきます。 

受講料￥3,000 
（￥500×6回） 
教材費￥10,000 

筆記用具、はさみ、カ

ッター（画用紙用）、

ピンセット、30㎝定

規、持ち帰り袋 

49 

【シャドウ・ボックス講座】 

～額の中の小さな世界～（全6回） 
文化センター中央公民館
10/27、12/8、22、1/19、
2/2、3/2 
土曜日 

13：30～16：00 

￥1,000 
10人 

初級者、18歳以上 

額の中に、立体的な小さな世界を作ります。今回は、受講

生の方にフラワーフェアリーシリーズから、お好きな絵を

作っていただきます。 

受講料￥3,000 
（￥500×6回） 
教材費￥10,000 

筆記用具、はさみ、カ

ッター（画用紙用）、

ピンセット、30㎝定

規、持ち帰り袋 

50 

【バドミントンシャトル再生講座】（全4回） 栄小学校地域活動室 

11/７、21、28、12/5 
水曜日 

10：00～11：30 

 

菊地 伸 
・シャトル再生利用歴
10年 

￥1,000 
10人 

18歳以上 

新品シャトルも必ず傷みます。羽軸折れ曲がり、羽根先の

欠落や割れ等修理し、再利用します。 

ネット公開技術でギブアップの方も、本講座でOKです。 

受講料￥1,200 
（￥300×4回） 
教材費￥2,300 

手のひらサイズのハサ

ミ、カッター、ニッパー、

瞬間接着剤、木工ボンド、

使用済シャトル数個（有

る人のみ） 

51 

【スクラップブッキング講座】～いつやるの!? 今

でしょ!! 100枚の写真を整理する～（全3回） 
文化センター中央公民館 

11/6、13、20 
火曜日 
13：00～15：00 

佐藤 和代 

・クリエイティブメモ

リーズ公認アルバム

アドバイザー 

・自宅、公民館等で指

導 

￥1,000 
8人、初級者 

※お子様連れ歓迎 

大切な写真を保存するには、専用の高品質で素敵なアルバムに

整理しましょう。見本アルバムはキタガク事務局に置いてあり

ます。手に取ってご覧下さい。 

受講料￥1,500 
（￥500×3回） 
教材費￥7,000 

写真100枚程度  

はさみ 

52 

【津軽こぎん刺し講座】～津軽こぎん刺しで、素敵

な幾何学模様～（全6回） 
南部公民館 
10/17、31、11/7、21、12/5、
19 
水曜日 
10：00～12：00 

野島 悦子 

・こぎんサークル講師

（2団体） 

・コープみらいカルチ

ャー講師 
※アシスタント1名 

￥1,000 
10人 

初心者、18歳以上 

厳寒の地、青森県津軽地方で寒さと布の補強のために始めた刺し子

で、平織の麻布に一針ずつ模様を作っていきます。出来上がってい

く喜びを感じていただけます。 

受講料￥3,000 
（￥500×6回） 
教材費￥2,000 

縫い針、はさみ、もの

さし（不透明のもの）、

マチ針、筆記用具 

53 

【陶芸講座】～貴方は何を作りたい？粘土を使って

作りましょう～（全8回） 

中丸公民館 

10/20、27、11/10、17、
24、12/1、8、15 
土曜日 
9：30～11：30 

原口 日出子 

・県立リハビリテーシ

ョンにて陶芸指導 

・陶芸指導歴45年       

・吉見町にてクラフト

教室主宰 

￥1,000 
6人 15歳以上 

初級者、中級者 

テーブルの上や室内を見て、こんな物が欲しいという陶器。御

自分の手で、作ってみましょう。器用、不器用関係ありません。

窯から出した時は喜びです。 

受講料￥4,000 
（￥500×8回） 
教材費￥7,000 

はさみ、筆記用具、広

告紙 

会場に駐車場はありません 

※持病のある方は事前に医師へ参加についてご相談ください 

ዀ䀕䀔䗤䀕䀖뀊ዉꌉ뇩ኪ鸓뎭ኳዪዩዠዌ↵ꫩꃈ뀍鸓䖠䖞뀊䀖䀘뀻䖎ꀭ䖏䗤䖟뀊䀕䀘뀻䖎ꀭ䖏뇙ꩢ䀄  

№ 
講 座 名 会  場 

講座日時 
講 師 

学苑運営費 定員・対象 

内   容 受講料等 持ち物など 

54 

【陶芸講座】～月２陶芸！忙しいあなたも月に2回

はリフレッシュ～（全8回） 

文化センター中央公民館 

11/9、23、30、12/14、1/11、
25、2/8、22 
金曜日 

13：30～16：00 

仲 恵理子 
・陶芸講師歴25年 

・越生町にて窯、陶芸教

室運営 

・女子美術短期大学卒 

※アシスタント1名 

￥1,000 
30人 18歳以上 

初級者 

忙しいあなたも月に2回なら…やさしい基本編と自由に作る応

用編の2本立てです。クリスマスやお正月、寒い季節に活躍す

る器作りを予定しています。 

受講料￥4,000 
（￥500×8回） 
教材費￥8,000 

エプロン、筆記用具、

新聞紙、タオル（汚れ

ても良い物） 

● 子育て・親子・子ども向け講座 ● 

№ 
講 座 名 会  場 

講座日時 
講 師 

学苑運営費 定員・対象 

内   容 受講料等 持ち物など 

55 

【親子体操（0歳児向け）講座】～体と心を動かしほ

ぐして～（全5回） 
文化センター中央公民館 

10/24、31、11/14、28、
12/5 
水曜日 9：30～10：30 

西鷹 直美 

・日本体育協会公認ス

ポーツ指導者（体操） 

・日本アタッチメント

育児協会 アタッチ

メントジム・ベビーマ

ッサージ・キッズマッ

サージインストラク

ター 

・2016優秀実践者受賞 

￥1,000 

15組 

0歳児とママ 

(首がすわった赤ちゃん) 

ベビーとママの心と身体を動かしほぐしましょう。産後ママの

リカバリー体操もします。親子でニコニコリラックス！！ 

受講料￥2,500 
（￥500×5回） 

動きやすい服装、バス

タオル、飲み物 

56 

【親子体操（1歳～未就園児向け）講座】～体と心

を動かしほぐして～（全5回） 
文化センター中央公民館 

10/24、31、11/14、28、
12/5 
水曜日 10：45～11：45 

￥1,000 

15組 

1歳～未就園児とママ  

※歩ける子 

親子体操で出来た！！や成長を見たり、お友達と動いて集団を

楽しんだり、体と心を育みあいませんか？ 

受講料￥2,500 
（￥500×5回） 

動きやすい服装、飲み

物 

57 

【リトミック講座】 

～親子で楽しむリトミック～（全6回） 
文化センター中央公民館 

10/22、11/5、12、12/3、
1/21、2/18 
月曜日 10：00～11：00 

藤生 幸恵 

・リトミック研究セン

ター指導者資格ディ

プロマA取得 

￥1,000 

親子15組 

2～3歳児と保護者 

初級者 

音楽に合わせて楽しく体を動かしましょう!!リトミック

は、身体、頭、心をバランスよく育てる幼児教育です。 

受講料￥3,000 
（￥500×6回） 

新聞紙、お手拭き、飲

み物 

58 

【小学えいご講座】～1時間目～（全11回） 文化センター中央公民館 

10/27、12/1、8、22、1/5、
19、26、2/2、23、3/2、
16 
土曜日 9：00～9：45 

久永 夕子 

・中高専修免許 

・高校非常勤講師 

・英米文学修士 

学苑運営費免除 
12人 初級者 

小学1年～4年生 

フォニックスと決まり文句の繰り返し練習。英語が勉強に

なる前に楽しみながら基礎作り。1～4年生まで対応可能で

すが、できれば低学年はこちらを。 

受講料￥5,500 
（￥500×11回） 
教材費￥700 

筆記用具 

59 

【小学えいご講座】～2時間目～（全11回） 文化センター中央公民館 

10/27、12/1、8、22、1/5、
19、26、2/2、23、3/2、
16 
土曜日 10：00～10：45 

学苑運営費免除 
12人 初級者 

小学1年～4年生 

フォニックスと決まり文句の繰り返し。英語が勉強になる

前に楽しみながら基礎作り。1～4年生まで対応可能ですが、

できれば中学年はこちらを。 

受講料￥5,500 
（￥500×11回） 
教材費￥700 

筆記用具 

●スポーツ・健康・美容講座 ● 

№ 
講 座 名 会  場 

講座日時 
講 師 

学苑運営費 定員・対象 

内   容 受講料等 持ち物など 

60 

【子供のためのメディカルアロマ講座】～ママがセ

ラピスト～（全6回） 

文化センター中央公民館 

10/19、11/9、12/14、1/18、
2/8、3/8                                                
金曜日 

10：30～11：30 

福田 由美 

・IACA公認アロマセラ

ピスト・ハピネスア

ロマコーディネー

ター 

・幼稚園教諭１種免許 

￥1,000 

16人 

幼児から小学生のお子

様のいるママ及び幼児

教育従事者 

子供のためにママが家庭で簡単にケアできるメディカルアロマ

講座です。アロマを使って日頃の不調を解消したり病気の予防

にも役立ちます。 

受講料￥3,000 
（￥500×6回） 
教材費￥3,000 

筆記用具、マグカップ
（ハーブティーを飲
みます） 

61 

【ハピネスアロマエンジェルミスト講座】 
～あなたの守護天使とつながる、アロマスプレー作り～（全6回） 

文化センター中央公民館
10/19、11/16、12/21、
1/18、2/15、3/15 
金曜日 

19：00～20：00 

上田 久美子 

・スピリチュアルヒー

リングセラピスト 

￥1,000 
10人 

初級者 

血液型、星座、今惹かれる好きな香り。誕生日から紐解く守護

天使と繋がる香り。あなたの守護天使の癒しと勇気とサポート

を受けるワークやセッション。 

受講料￥3,000 
（￥500×6回） 
教材費￥9,000 

筆記用具、マググカッ

プ（ハーブティーを飲

みます） 

62 

【アロマトリートメント実践講座】 

～”触れる”ことの大切さ…手軽にできるアロマハンドト

リートメント～（全3回） 

体育センター 

10/28、11/4、11/18 

日曜日 

13：30～15：00 

林 あゆ子 

・AEAJ アロマセラピス

ト        

・AEAJアロマタッチプ

ラクティショナー 

￥1,000 

10人 18歳以上 ※受

講生同士ペアになり、

直接腕に触れることに

同意いただける方 

ひじ下～指先のトリートメントの基本を身に付け、あなたの手

で家族や友人など身近な人を癒してあげましょう。二人一組に

なって手技を練習します。 

受講料￥1,500 
（￥500×3回） 
教材費￥1,500 

バスタオル、フェイス

タオル、筆記用具 

63 

【心も身体も美しくメディカルハーブ講座】 

（全6回） 
文化センター中央公民館 

10/15、11/19、12/10、

1/21、2/18、3/18 

月曜日  10：00～11：30 

新井 百代 

・日本メディカルハー

ブ協会認定ハーバ

ルセラピスト 

・食生活アドバイザー 

￥1,000 
10人 女性 

初級者 

秋から冬にかけての身体の変化に合わせて、心と身体に上

手にハーブを取り入れたレッスンを行います。好評のクリ

スマスリースも作ります。酵母パン付。 

受講料￥3,000 
（￥500×6回） 
教材費￥9,000 

 

なし 



※持病のある方は事前に医師へ参加についてご相談ください 
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№ 
講 座 名 会  場 

講座日時 
講 師 

学苑運営費 定員・対象 

内   容 受講料等 持ち物など 

64 

【アロマで予防講座】 

～植物の香りで始める認知症予防～（全3回） 
文化センター中央公民館 

10/18、11/8、29 
木曜日 
9：20～10：20 

内田 和穂子 

・AEAJ認定 アロマテ

ラピスト 

・AEAJ認定 アロマテ

ラピーインストラ

クター 

・JAPA認定アーユルヴ

ェーダセラピスト 

￥1,000 
10人 初級者 

概ね45歳以上 

あなたの嗅覚は大丈夫ですか？香りの違いには自信があります

か？脳トレ・筋トレと合わせて楽しく嗅トレも始めてみません

か？ 

受講料￥1,500 
（￥500×3回） 
教材費￥1,500 

筆記用具 ※3回目 

タオル1本、動きやす

い服装（座位で筋トレ） 

65 

【アロマテラピー講座】 

～香りで心身のバランスをとりましょう～（全3回） 
文化センター中央公民館 

10/18、11/8、29 
木曜日 
10：35～11：35 

￥1,000 10人 初級者 

5 千年の歴史のあるアーユルヴェーダとカラーセラピーで、今

の自分の体質と心理状態を知りましょう。必要とする香りを取

り入れてバランスをとります。 

受講料￥1,500 
（￥500×3回） 
教材費￥1,100 

筆記用具 

66 

【健康社交ダンス講座】～初級者コース～（全12回） 中丸公民館 

10/18、11/1、15、29、12/6、
20、1/17、31、2/7、21、
3/7、21 
木曜日 10：00～11：30 

櫛谷 正治 

・公益社団法人全日本

ダンス協会連合会会

員（技術級フェロー） 

※アシスタント1名 

 中級者コースのみ 

（女性の有資格者） 

￥1,000 
10人 20歳以上 

初級者 

全身運動になる社交ダンスは、楽しく動いて体を元気にしてく

れますよ。初めての方等運動のつもりで始めませんか？楽しく

踊って健康になれますように。 

受講料￥6,000 
（￥500×12回） 
教材費￥500 

動きやすい服装（ジャー

ジ等はNG)、男性は長袖

シャツ、女性はスカート

又はスラックス、ダンス

靴、タオル、飲み物 

67 

【健康社交ダンス講座】～中級者コース～（全11回） 中丸公民館 

10/25、11/8、22、12/13、
27、1/10、24、2/14、28、
3/14、28 
木曜日 
10：00～11：30 

￥1,000 
6人 20歳以上 

初級者 

初級コースの終了者、又は踊れるようになった方の中級者コース

で、もっとダンスが知りたい方、もう少し技術向上を希望する方の

為の技術指導コースです. 

受講料￥5,500 
（￥500×11回） 
教材費￥500 

動きやすい服装（ジャー

ジ等はNG)、男性は長袖

シャツ、女性はスカート

又はスラックス、ダンス

靴、タオル、飲み物 

68 

【フラダンス講座】～楽しいフラエクササイズ～（全10回） 中丸公民館 

10/16、30、11/6、20、
12/11、1/8、22、2/5、19、
3/5 
火曜日 
13：30～15：00 

石澤 陽子 

・フラ歴19年 

・指導歴12年 
・市内外公民館等で指
導 

￥1,000 
10人 初級者 

概ね60歳まで 

フラで使われる基本ステップと手の動きを中心としたエクササイ

ズ。足腰や腕の筋力をアップします。運動量はほどほど。フラのレ

ッスンもある講座です。 

受講料￥5,000 
（￥500×10回） 
教材費￥200 

簡単なマット（準備体操

で使用）、筆記用具、飲

み物、タオル、足ふき、

踊りやすい服装（ゆった

りしたスカート） 

69 

【フラダンス講座】 

～シニアのためのやさしいフラ講座～（全10回） 東部公民館 
10/29、11/12、19、12/3、
17、1/21、2/4、18、3/4、
18 
月曜日 14：00～15：30 

￥1,000 
15人 初級者 

概ね65歳以上 

シニアのためのフラ講座。リピーターの多い講座です。好評により

今回より10回になります。無理なく楽しめるよう簡単なステップを

中心にしています。 

受講料￥5,000 
（￥500×10回） 
教材費￥200 

筆記用具、飲み物、タオ

ル、足ふき、踊りやすい

服装（ゆったりしたスカ

ート）、ダンスシューズ

又は汚れてよいソックス 

70 

【大人のヒップホップ＆エクササイズ講座】 

～子連れOK～（全5回） 
中丸公民館 
10/24、11/7、21、12/5、
19 
水曜日 

13：00～14：00 

渡邊 幸代 
・日本体育協会公認ス
ポーツ指導者ジュニ
アスポーツ指導員 
・骨盤ヨガインストラ
クター 

・教育支援人材認証協

会こどもサポーター 

￥1,000 
20人 初級者 

※お子様連れ歓迎 

楽しく汗をかきましょう！子連れOK！年齢制限なし！初めての

方も是非！自分のペースで楽しみましょう！最後は骨盤調整で

身体も整えていきましょう！ 

受講料￥2,500 
（￥500×5回） 

動きやすい服、シューズ、

飲み物、タオル、子連れ

の方はおもちゃなど 

71 

【楽しく踊ろうヒップホップ講座】（全4回） 中丸公民館 
10/28、11/4、12/2、16 
日曜日 
10：00～11：00 

￥1,000 
20人 初級者 
小学生以上 
※親子参加ＯＫ 

初めての方でも楽しめる講座です。初心者、経験者、親子での

参加もOK!楽しく動きましょう!!子どもから大人まで参加でき

ます。 

受講料￥2,000 
（￥500×4回 

動きやすい服、シュー

ズ、飲み物、タオル 

72 

【自力整体講座】 
～美と健康を呼ぶ歩行整体＆自力整体～（全11回） 

中丸公民館 

11/9、23、30、12/14、1/11、
25、2/8、22、3/8、22、
29 
金曜日 
9：15～10：00 

佐藤 隆 

・矢上予防医学研究所

公認自力整体�

ゲーター 

・整体師 

・ストレッチトレーナ

ー 

￥1,000 

24人 初級者から上

級者 ※正座ができ

る方が望ましい 

整体実技で関節をほぐし姿勢矯正を行う。そして、様々な歩き

や移動の仕方（立位、座位、四つん這い等）で、股関節の柔軟

性、体幹力アップを図る。 

受講料￥5,500 

（￥500×11回） 

ヨガマット、動きやす

い服装、飲み物、80

㎝以上のタオルやス

トール 

73 

【自力整体講座】 
～姿勢治療＆体幹強化の自力整体～（全11回） 

中丸公民館 
11/9、23、30、12/14、1/11、
25、2/8、22、3/8、22、
29 
金曜日 10：15～11：30 

￥1,000 
24人 初級者から上

級者 

最新の健康法！自力整体オリジナル＂輪っかタオル”を使い、

股関節・肩甲骨周辺の柔軟性をアップし、体幹を強化すること

で、О脚猫背を治します。 

受講料￥5,500 

（￥500×11回） 

教材費￥1,410 

ヨガマット、動きやす

い服装、飲み物、80

㎝以上のタオルやス

トール 

74 

【姿勢が良くなるイス体操講座】～肩こり、首こり、

猫背に効果があります～（全7回） 
文化センター中央公民館 

10/22、11/5、12、19、12/3、
10、24 
月曜日 

10：00～11：00 

吉村 美喜 

・イケコ式スケルタル

アレンジインスト

ラクター  

・市内公民館にて指導 

￥1,000 30人 中高年 

体重を支えている股関節や骨盤を整え、動き癖に気づき痛みの

ない動きを探します。深い呼吸で筋肉を伸ばしたり、縮めたり

してバランスの良い体を作ります。男女問わず無理なくできる

体操です。 

受講料￥3,500 
（￥500×7回） 

汗ふきタオル、飲み物 

以前受講し教材をお持ちの方は教材費無料 

以前受講し教材をお持ちの方は教材費無料 

前回受講者でテキストお持ちの方は教材費無料 

※持病のある方は事前に医師へ参加についてご相談ください 
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№ 
講 座 名 会  場 

講座日時 
講 師 

学苑運営費 定員・対象 

内   容 受講料等 持ち物など 

75 

【楽しさ感じて「イス体操」講座】（全10回） 文化センター中央公民館 

10/27、12/8、22、1/12、
19、2/2、16、23、3/9、
23 
土曜日 10：30～11：30 

イケコ（小林和美） 

・イケコ式イス体操創

始者指導者 

・フェルデンクライス

プラクティショナ

ー       

・スケルタルアレン

ジ（イスヨガ）クリ

エーター ・1998

年埼玉県体操協会 

優秀指導者賞受賞 

￥1,000 
20人 20歳以上 

初級者 

エクササイズも楽しくなくちゃ効果なし。自分の体を知るって

楽しいですよ。体を知り動く楽しさ感じながら、やりたいこと

ができる自分になる自分になる為のイス体操!! 

受講料￥5,000 
（￥500×10回） 

教材費￥300 

動きやすい服装、飲み

物、フェイスタオル 

76 

【楽しさ感じて「イス体操」講座】（全10回） 文化センター中央公民館 

10/23、11/6、27、12/4、
25、1/22、2/5、26、3/5、
26 
火曜日 10：30～11：30 

￥1,000 
20人 20歳以上 

初級者 

エクササイズも楽しくなくちゃ効果なし。自分の体を知るって

楽しいですよ。体を知り動く楽しさ感じながら、やりたいこと

ができる自分になる自分になる為のイス体操!! 

受講料￥5,000 
（￥500×10回） 

教材費￥300 

動きやすい服装、飲み

物、フェイスタオル 

77 

【血液循環体操講座】～免疫力アップ、元気になれ

る～（全4回） 
北部公民館 
10/15、11/5、19、12/3 
月曜日 

13：30～15：00 

及川 芳子 

・フタムラ式血液循環

体操指導士 

※アシスタント1名 

￥1,000 
15人 50歳以上 

初級者 

いつでも、どこでも、誰もが、椅子に座りながら、できる

体操。「思いどおりの筋肉へ血液を送る」ことの最大の効

果がある。一緒にやってみませんか。 

受講料￥2,000 
（￥500×4回） 

運動のできる服装、飲

み物、タオル 

78 

【いきいき・わくわく体操講座】 

～いつまでも自力で動ける体に！～（全10回） 
勤労福祉センター 
10/29、11/12、19、12/10、
1/7、21、2/4、18、3/11、
18 
月曜日 

10：00～11：30 

黒柳 正巳 

（公財）日本スポーツ

クラブ協会認定 

・スポーツクラブイン

ストラクター 

・介護予防運動スペシ

ャリスト  

￥1,000 10人 中高年 

呼吸と動作で、全身を緩め血流、内臓、筋肉を向上させる

運動。長時間歩行可能、転倒防止、認知症予防を目指しま

しょう。シコトレ・足もみ法等情報満載 

受講料￥5,000 
（￥500×10回） 

動きやすい服装、タオ

ル、飲み物 

79 

【ときめき若返り健康体操講座】 

～あの頃に戻ろう体操～（全8回） 
コミュニティセンター 

10/16、23、30、11/6、20、
27、12/4、18 
火曜日 

9：30～11：00 

広瀬 浩司 

・健康運動指導士 

・ホームヘルパー 

・整体師 

・JATI-ATI 

￥1,000 17人 

若返りに必要なカラダづくりのヒントが盛りだくさん。心

地良い部位別ストレッチとハッピー脳体操、転倒予防の筋

力運動を個々の体力、運動レベルに合わせて紹介します。 

受講料￥4,000 
（￥500×8回） 

タオル、飲み物、ヨガ

マットまたはバスタ

オル 

80 

【はじめての骨盤体幹体操講座】～骨盤を正しい位

置へ、体幹を鍛えて健康美を!～（全12回） 

中丸公民館 
10/18、11/1、15、29、12/6、
20、1/10、24、2/7、21、
3/14、28 
木曜日 

10：00～11：00 

江連 真粧美 

・日本感覚アップバラ

ンス協会 

・骨盤体操インストラ

クター 

・整体師 

￥1,000 
15人 女性 

初級者 中級者 

骨盤を体操で正しい位置へ。体幹を強くしながら足腰の不

調を変えていきましょう。姿勢が整い健康な身体を作りま

す。初めての方でも大丈夫です。 

受講料￥6,000 

（￥500×12回） 

ヨガマット又はバス

タオル、動きやすい服

装、飲み物、汗拭きタ

オル 

81 

【女性のための健康ウォーキング講座】～全身を鍛

えて元気に歩き続けよう！～（全6回） 北部公民館 
10/20、27、11/10、24、
12/1、15、 
土曜日 10：30～11：45 

樋田 雪江 

・健康運動指導士 

・介護予防運動指導員 

・中高年健康体操指導

歴17年 

￥1,000 
15人 概ね55歳以上 

初級者 中級者 

自分の歩くための筋力を確認し、いつまでも元気に歩き続ける

ための筋トレやストレッチ・神経系のトレーニング方法を楽し

く学びます。 

受講料￥3,000 

（￥500×6回） 

教材費￥100 

運動のできる服装、ウ

ォーキングシューズ、

飲み物、汗拭きタオル 

82 

【日本舞踊でフィットネス♪（通称NOSS）】～優雅な

日本舞踊の動きでめざせ姿勢美人！～（全4回） 
文化センター中央公民館 

10/25、11/22、29、12/27 
木曜日 

10：00～11：30 

大野 恵子 

・NOSS認定インストラ

クター 

・市内外の公民館にて

講座開催 

※アシスタント1名 

￥1,000 
20人 20歳以上 

初級者 

日舞の家元と大学教授が共同開発したフィットネス。ジワーと

汗をかき、足腰を鍛えて、めざせマイナス5才の姿勢美人！運

動苦手さんも大丈夫です。 

受講料￥2,000 
（￥500×4回） 
教材費￥100 

運動できる服装、足袋

又は靴下、飲み物、タ

オル 

83 

【シニア健康けん玉教室】 

～今ブーム足腰鍛えて楽しく挑戦～（全4回） 
南部公民館 

10/16、23、30、11/6 

火曜日 

10：00～11：30 

田中 敏彦 

・日本けん玉協会段位

及び指導員資格取

得（平成28年10月

4段取得） 

￥1,000 

15人 初級者  

昔遊んだことがある

方等やってみたい方 

基本技10種目の修得!!膝の屈伸と技成功のタイミングを各人

が体感し成功率を高めよう。男性女性問わず楽しさに挑戦して

みませんか。 

受講料￥2,000 
（￥500×4回） 

けん玉（初回のみ貸与

可）、運動のできる服

装、飲み物 

84 

【太極拳講座】～太極拳（簡化式）で、健康な生活

を！～（全6回） 

文化センター中央公民館 

10/22、11/12、19、12/3、

10、1/7 

月曜日 

13：30～15：00 

関山 邦孝 

・日本太極養生健身

会・元会員 

・NPO法人 太極拳養

心会・元会員 

￥1,000 
20人  

初心者 初級者 

体に良いことしていますか？太極拳が健康に効くことは広く知

られています。簡化式は易しい太極拳です。健康生活の第一歩

に太極拳を皆でやりましょう！ 

受講料￥3,000 
（￥500×6回） 

運動しやすい服装、平

底の靴、飲み物、汗拭

きタオル 

85 

【気功体操】～免疫力を高め、病気を防ぐ！健康気

功体操～（全8回） 
中丸公民館 
10/20、27、11/10、17、
24、12/1、8、15 
土曜日 

10：00～11：00 

福田 智之  

・健康運動指導士 

・チャイナライフカレ

ッジ健康太極拳指導

員 

・セントラルフィット

ネス健康気功指導員 

￥1,000 
15人 初級者 中級者 

健康に興味ある方 

腰痛・膝痛・肩こり・内臓の調子を整える等、目標を絞って簡

単な体操を行い、自己免疫力向上や病気にならない体作りを８

回の中で行います。 

受講料￥4,000 
（￥500×8回） 

ヨガマットまたはバ

スタオル、飲み物 

筋トレ用ゴムをお持ちの方は教材費無料 



※持病のある方は事前に医師へ参加についてご相談ください 
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№ 
講 座 名 会  場 

講座日時 
講 師 

学苑運営費 定員・対象 

内   容 受講料等 持ち物など 

86 

【ルーシーダットン講座平日コース】～タイ古式エ�

ササイズで気持ちよく身体を動かそう～（全10回） 
南部公民館 
10/16、23、11/6、13、20、
12/4、11、18、1/8、15 
火曜日 

13：30～14：40 

星野 里香 

・タイ政府公認STCCル

ーシーダットンインス

トラクターコース修了 

������� ��� �

ーシーダットンコース 

・タイ政府公認ロイク

ロルーシーダットンコ

ース 

￥1,000 15人 初級者 

タイに古くから伝わる自己整体法で筋肉をほぐし血液やリン

パの流れを活発にする体操です。体力に自信のない方や身体の

硬い方も安心してご参加ください。 

受講料￥5,000 
（￥500×10回） 

ヨガマット又はバスタ

オル、動きやすい服装、

飲み物、タオル 

87 

【ルーシーダットン講座週末コース】～タイ古式エク

ササイズで気持ちよく身体を動かそう～（全10回） コミュニティセンター 

10/21、28、11/4、11、25、
12/2、9、16、1/13、20 
日曜日15：00～16：10 

￥1,000 20人 初級者 

タイに古くから伝わる自己整体法で筋肉をほぐし血液やリン

パの流れを活発にする体操です。体力に自信のない方や身体の

硬い方も安心してご参加ください。 

受講料￥5,000 
（￥500×10回） 

ヨガマット又はバスタ
オル、動きやすい服装、
飲み物、タオル 

88 

【ゆったりヨガ教室】（全8回） 
中丸公民館 

10/17、31、11/7、14、28、
12/5、12、19 
水曜日 
13：30～14：30 

井口 美沙希 
・全日本ヨガ協���
(AJYA)ヨガインストラ
クター 

￥1,000 
15人 初級者 中級者 

高校生以上の健康な方 

初心者向けのヨガ教室です。ヨガを始めたい方はもちろん、

日頃の疲れを取りたい方も大歓迎！日常から少し離れた空

間で心も身体もリラックスできます。 

受講料￥4,000 
（￥500×8回） 

ヨガマット、飲み物、

スポーツタオル（汗拭

きやストレッチ、膝の

保護などに使用）、着

替え（任意） 

89 

【はじめてのヨガ講座】 

～深い呼吸で全身デトックス～（全10回） 
西部公民館 
10/17、24、11/7、21、28、
12/5、12、1/9、16、30 
水曜日 

13：20～14：35 

国峰 かおる 

・PFAヨガライセンス認

定ヨガインストラク

ター 

・ミュウボディフットセ

ラピー認定フットリ

フレソロジスト 

￥1,000 
18人 初級者 中級者 

20歳以上の健康な女性 

身体が硬い方や運動が苦手な方、ヨガはどなたでも楽しめ

ます。ストレスの多い日常から離れ、心も身体も解きほぐ

しましょう。 

受講料￥5,000 

（￥500×10回） 

ヨガマット、汗拭きタ

オル、飲み物 

90 

【リラックスヨガ講座】 

～足ツボ＋ヨガでからだをポカポカに～（全8回） 
文化センター中央公民館 
10/23、30、11/13、27、
12/11、1/22、2/12、26 
火曜日 

13：20～14：35 

￥1,000 
25人 初級者 中級者 

20歳以上の健康な女性 

ヨガに加えて手足等のツボ押しもレクチャーします。ヨガ

との相乗効果で全身のめぐりを良くしスッキリとした心と

身体を手に入れましょう。 

受講料￥4,000 

（￥500×8回） 

ヨガマット、汗拭きタ

オル、飲み物 

91 

【笑いヨガ講座】～世界100 か国以上で実践されて

いる健康法（ヨガのポーズはしません）～（全6回） 
南部公民館 
10/27、11/17、12/15、
1/19、2/16、3/16 
土曜日 

13：30～15：00 

松村 純子 

・笑いヨガティーチャ

ー 

・北本笑いヨガクラブ主

宰 

・ほめ笑い講座認定講師 

・みんなの認知症予防ゲ

ームリーダー 

￥1,000 15人  

インドの医師が考案した笑いの体操とヨガの呼吸法です。今、

笑いの効果が大注目！アハハー笑いで人生が変わる。笑いは心

も身体も元気にします。 

受講料￥3,000 

（￥500×6回） 

動きやすい服装、 

飲み物 

92 

【ほめ笑い脳活性化ゲーム】 

～コミュニケーションを楽しもう～（全6回） 
勤労福祉センター 
10/25、11/22、12/13、
1/10、1/24、2/14 
木曜日 

13：30～15：30 

￥1,000 12人  

カードを使ってほめたり、ほめられたり。楽しい 20 種類の脳

活性化ゲームはコミュニケーション作りにも効果あり。会話も

どんどんはずみます。 

受講料￥3,000 

（￥500×6回） 
飲み物 

93 

【自分の体の状態をもっと知りましょう】（全6回） 学習センター 
10/18、11/15、12/20、
1/17、2/21、3/28 
木曜日 

10：00～12：00 
常泉 房子 

・整体師 

・姿勢研究 

・睡眠研究                        

※アシスタント1名 

￥1,000 
10人 18歳以上 

親子参加歓迎 

東洋医学の考え方を基に、体への見方を変えませんか。酸

素を吸い過ぎ、気づかないうちに固くなり、息を吐きにく

くなった体をゆっくり息の吐ける体に。 

受講料￥3,000 

（￥500×6回） 
バスタオル、飲み物 

94 

【自分の体の状態をもっと知りましょう】（全6回） 学習センター 

10/25、11/8、12/13、1/10、
2/14、3/14 
木曜日 
10：00～12：00 

￥1,000 
10組  未就園児と保護者 

東洋医学の考え方を基に、体の見方を変えませんか。気づ

かないうちに酸素を吸い過ぎ、固くなり息を吐きにくくな

った体をゆっくり息の吐けるやわらかい体に。 

受講料￥3,000 
（￥500×6回） 

バスタオル、飲み物 

95 

【スポーツマッサージ基礎講座】（全6回） 南部公民館 
10/18、11/1、15、29、12/6、
20      
木曜日               
14：00～16：00 

赤熊 俊行 

・タイ伝統医療協会公

認タイ古式マッサー

ジセラピスト 

・リラクゼーションサ

ロンへの指導 

・スポーツトレーナー 

・整体師 

￥1,000 
8人 18歳以上 

初級者 中級者 

スポーツマッサージを基礎から学びます。簡単な解剖学を

始め、基本のマッサージや部位別テクニック、ストレッチ

法を習得出来ます。 

受講料￥3,000 
（￥500×6回） 

動きやすい服装、飲み

物、筆記用具 

96 

【基礎から学ぶ足ツボ講座】（全6回） 南部公民館 
10/29、11/12、19、12/10、
17、1/21 
月曜日 
14：00～16：00 

￥1,000 
10人 18歳以上 

初級者 中級者 

足ツボの歴史を始め、押し方の基礎、足の全反射区の押し

方を学びます。セルフケアはもちろんこと、人に喜んで頂

ける技術です。初心者でも安心です。 

受講料￥3,000 
（￥500×6回） 

自分の足を拭くウェット

ティッシュ等、足に塗る

クリーム、動きやすい服

装、飲み物、筆記用具 

※持病のある方は事前に医師へ参加についてご相談ください 
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№ 
講 座 名 会  場 

講座日時 
講 師 

学苑運営費 定員・対象 

内   容 受講料等 持ち物など 

97 

【自分でできるテーピング講座】～毎日が楽になる！

足腰らくらくテーピング（初級＋中級）～（全4回） 
学習センター 
10/15、29、11/5、12 
月曜日 

13：30～15：00 

走尾 千恵美 

・テーピングコーチ 
・管理栄養士 

￥1,000 
15人 20歳以上 
膝・腰の痛みに困ってい
る方、サポートしたい方。 

こんなに効くとは思わなかった！と大反響♪自分でテープをペ

タッと貼るだけ。痛み・ぐらつきが楽になります。転ばぬ先のホ

ームケアとしてご活用下さい。 

受講料￥2,000 

（￥500×4回） 

教材費￥3,500 

よく切れる刃渡り長めの

はさみ、Tシャツ、足の

付け根までまくれる短パ

ンかスカート 

● 料理講座 ● 

№ 
講 座 名 会  場 

講座日時 
講 師 

学苑運営費 定員・対象 

内   容 受講料等 持ち物など 

98 

【和菓子作り講座】～季節の和菓子作り～（全6回） 
勤労福祉センター 

10/15、11/5、12/3、1/7、 
2/4、3/4 
月曜日 13：30～16：30 

小坂 恭子 

・和菓子マイスター 

・表千家講師 

・「季節の和菓子作り」

「和菓子の歳時記」

指導など 

￥1,000 8人 

紅白饅頭やお馴染みのどら焼き、そして美しい練りきりのお菓

子まで。歳時記にまつわる話を含めながら、毎月異なる季節感

あふれる和菓子を作ります。   

受講料￥3,000 
（￥500×6回） 
教材費￥21,000 

エプロン、手ぬぐい、

筆記用具、和菓子を持

ち帰る袋等 

99 

【初心者向け体験講座】～手打ち麺三昧 そば・う

どん・ラーメン～（全1回） 
中丸公民館 

11/17 
土曜日 
9：00～15：30 

 

そば担当 内藤信行 

調理師 

手打ちそば歴17年 

 

うどん担当 山口正博 

大心堂そば道場会員・ 

手打ちうどん歴14年 

 

ラーメン担当 西條覚 

大心堂そば道場会員 

手打ちラーメン歴14

年 

￥1,000 

18人  

初心者向け体験講座 

※幼児同伴はご遠慮  

願います 

手打ち「そば」「うどん」「ラーメン」の講師３人による体験

講座です。各麺とも約３人前打ちます。自分が打った麺の試食

もあります。 

受講料￥500 
（￥500×1回） 
教材費￥2,000 

バンダナ、エプロン、
タオル、持ち帰り密閉
容器３ｹ 

100 

【初心者向け体験講座】～手打ち麺三昧 そば・う

どん・ラーメン～（全1回） 
中丸公民館 

11/18 

日曜日 

9：00～15：30 

￥1,000 

18人  
初心者向け体験講座 
※幼児同伴はご遠慮  

願います 

手打ち「そば」「うどん」「ラーメン」の講師３人による体験

講座です。各麺とも約３人前打ちます。自分が打った麺の試食

もあります。 

受講料￥500 
（￥500×1回） 
教材費￥2,000 

バンダナ、エプロン、
タオル、持ち帰り密閉
容器３ｹ 

● 教養関係講座 ● 

№ 
講 座 名 会  場 

講座日時 
講 師 

学苑運営費 定員・対象 

内   容 受講料等 持ち物など 

101 

【楽しく遊んで学ぶスマホ・デジカメ講座】 

～初級コース～（全6回） 
野外活動センター 
10/17、11/28、12/19、
1/16、2/20、3/20 
水曜日 
9：30～11：30 

小松崎 武美 

・埼玉県美術家協会会

員 

・北本デジタル写真ク

ラブ相談役 

￥1,000 
15人 

初級者 

スマホ・デジカメを使って撮影実習、シャッターチャンスの捉

え方、又希望者はインスタグラムに挑戦。今よりレベルアップ

を目標に、チャレンジしよう。 

受講料￥3,000 

（￥500×6回） 

教材費￥1,000 

スマホ・デジタルカメ

ラ、カメラ説明書 

102 

【頭の体操！コントラクトブリッジ講座】 

～まずはミニブリッジから～（全4回） 
文化センター中央公民館 

10/18、11/1、12/6、27 
木曜日 

9：30～12：00 

堀内 勝臣 

・公益社団法人日本コン

トラクトブリッジ連

盟公認ブリッジイン

ストラクター 

￥1,000 
16人 

初級者 

大学の授業にもなっているトランプゲーム、コントラクトブリ
ッジ。その基礎となるミニブリッジを一緒に楽しんでいきまし
ょう。 

受講料￥2,000 
（￥500×4回） 

なし 

103 

【初めての囲碁教室】～知的で脳の活性化に囲碁を

やってみませんか～（全12回） 

学習センター 

10/20、27、11/10、17、
12/1、15、1/12、26、2/2、
16、3/2、16 
土曜日 9：30～11：30 

田畠 彩雄 

・日本棋院五段免許 

・市内公民館、児童館

で囲碁教室講師 

￥1,000 
20人 18歳以上 

初級者 初心者 

ルールは簡単で、直ぐに碁が打てます。思考力の開発と集中力を高

め老若男女を問わず誰とでも何処でも碁が打てて楽しい時間を過ご

せます 

受講料￥6000 
（￥500×12回） 
教材費￥1,800 

筆記用具、メモ又はノ

ート  ※お持ちの方

はテキスト（6冊）  

104 

【自分史を詩で綴ろう】 

～感性を高め自分発見～（全6回） 
文化センター中央公民館 

10/25、11/22、12/27、
1/24、2/28、3/28 
木曜日 18：00～20：00 

宮下 計宏 

・健康管理士 

・けんかつ市民講師 

・彩講会理事 

￥1,000 15人 20歳以上 

「詩心」を日々磨き、自分を変え、生き方に意味を見出す

作業をします。 

受講料￥3,000 

（￥500×6回） 

教材費￥100 
筆記用具 

105 

【地域学講座】～資料から学ぶ地域の歴史（北本・

鴻巣・新座他）～（全4回） 
文化センター中央公民館 

10/16、30、11/6、13 
火曜日 
9：30～11：00 

柳 毅 

・他市の生涯学習セン

ターで、郷土史の講

義を担当 

￥1,000 25人 18歳以上 

北本の歴史上大きな意味を持つ鴻巣七騎と岩槻道・牧野氏の石戸領

統治を学びます（北本）。また、徳川将軍と関係の深い鴻巣御殿（鴻

巣）と野火止用水の開発（新座）を学びます。 

受講料￥2,000 
（￥500×4回） 
教材費￥800 

筆記用具 

106 

【早口ことば 朗読講座】～「がまの油、くもの糸、外

郎売（前半）」脳の活性化、小顔効果も～（全6回） 

文化センター中央公民館 

10/17、31、11/7、28、12/5、

26 

水曜日 

10：00～11：15 

阿久津 葉子 

・公民館等でマナー講

座講師 

・ボイストレーニング

指導 

・秘書技能検定1級 

￥1,000 20人 

言葉の力で心と身体を丈夫にします。なつかしい早口言葉

や、名文を声に出して楽しみます♪ 
受講料￥3,000 
（￥500×6回） 
教材費￥100 

鏡、筆記用具、飲み物 

以前受講された方でテキストお持ちの方は教材費無料 

教材をお持ちの方は教材費無料 



※持病のある方は事前に医師へ参加についてご相談ください 
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№ 
講 座 名 会  場 

講座日時 
講 師 

学苑運営費 定員・対象 

内   容 受講料等 持ち物など 

107 

【パソコン講座】～今からでも決して遅くないパソコン

教室～（全6回） 

文化センター中央公民館

11/11、18、25、12/2、9、

16 

日曜日 

9：30～12：00 

早川 澄雄 

・パソコン歴23年 

・北本EP（エンジョイ

パソコン）クラブ代

表 

￥1,000 
18人 

初級者 

パソコン使えると楽しいことがいっぱい。これからの人生変わりま

す。若い人たちの特権でなく私達も楽しみましょう。やさしくアシ

ストします。 

受講料￥3,000 
（￥500×6回） 
教材費￥1,060 

筆記用具、B５ノート、

携帯電話またはスマ

ホ、デジタルカメラ 

108 

【介護技術講座】～介護技術のキホン～（全1回） 学習センター 
11/17 
土曜日 
9：30～11：30 

西山 直樹 

・理学療法士 

￥1,000 
10人 

初級者 

初心者大歓迎です。実技形式で介護技術のキホンを学びます。身体

の動きを理解し、介護する人とされる人が安心できる介助に繋げま

す。 

受講料￥500 
（￥500×1回） 

動きやすい服装 
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№ 
講 座 名 会  場 

講座日時 
講 師 

学苑運営費 定員・対象 
内   容 受講料等 持ち物など 

109 

【アルプホルンと金管楽器講座】 

～中級編～（全10回） 野外活動センター 
1/12、19、26、2/2、9、
16、23、3/2、9、16 
土曜日 
9：30～11：00 

加治 直人 

・日本トランペット協

会会員 

・元ロイヤル交響吹奏

楽団プロ奏者 

￥1,000 
10人 H30年度後期講

座A日程受講者限定   

Ａ日程でスイスやハイジの世界を満喫出来ましたでょうか？

ここからは各楽器とアルプホルンのレベルアップを図り、より

高度な技術を修得しましょう!! 

受講料￥5,000 
（￥500×10回） 
教材費￥200 

Bb調トランペット、ホル

ン、ユーフォニアム、ト

ロンボーン金管楽器、譜

面台、タオル又は雑巾、

アルコール綿、筆記用具 

110 

【やさしい民謡講座】～うたを楽しむ～（全8回） 東部公民館 
1/20、27、2/3、17、24、
3/3、17、24 
日曜日 

10：00～12：00 

田口 明満 

・民謡師範 

・民謡指導27年 

※アシスタント1名 

￥1,000 8人 

わらべうたや民謡は大きな声で歌う、には理由が有ります。

大きな声を出せることは自信と勇気を得ます。大きな声の

訓練には「うた」やスポーツなどがあります。 

受講料￥4,000 
（￥500×8回） 

なし 

111 

【詩吟講座】～日本の古典の一つである詩吟、是非

一度触れてみませんか～（全5回） 勤労福祉センター 

1/26、2/9、23、3/2、16 
土曜日 
13：30～15：30 

小須田 今朝人 

・公益社団法人日本詩

吟学院師範 

・市内教場で28年間

指導 

※アシスタント1名 

￥1,000 
5人  

初級者 

詩吟は、深い呼吸と、大きな発声により心肺機能を高め、

内臓を活発にします。先人の詩に触れ、しかも健康効果を

得る呼吸法・発声法に基づき練習します。 

受講料￥2,500 
（￥500×5回） 

筆記用具、IC レコー

ダー等録音できるも

の、飲み物 

112 

【アーティフィシャルフラワー講座】～アーティフィ

シャルフラワー（造花）を使った「開運！！福財布ア

レンジメント」～（全1回） 

文化センター中央公民館
1/19 
土曜日 
10:00～11:30 

前川 陽子 

・カラーセラピーサロ

ンにてプリザーブ

ドフラワーを使っ

た季節のアレンジ

メント講座開催 

￥1,000 

20人 初級者 

※造花のアレンジメ

ントに興味のある方 

アーティフィシャルフラワー（造花）を使って、黄色いが

ま口財布型の花器にアレンジメントを作りましょう。 

受講料￥500 
（￥500×1回） 
教材費￥2,500 

筆記用具、はさみ、作

品持ち帰り袋 

113 

【バドミントンシャトル再生講座】（全4回） 
栄小学校地域活動室 

2/6、2/13、2/20、2/27 

水曜日 

10：00～11：30 

菊地 伸 

・シャトル再生利用歴

10年 

￥1,000 
10人  

18歳以上 

新品シャトルも必ず傷みます。羽軸折れ曲がり、羽根先の

欠落や割れ等修理し、再利用します。ネット公開技術でギ

ブアップの方も、本講座でOKです。 

受講料￥1,200 
（￥300×4回） 
教材費￥2,300 

手のひらサイズのハサ

ミ、カッター、ニッパー、

瞬間接着剤、木工ボンド、

使用済シャトル数個（有

る人のみ） 

114 

【手軽に楽しむ手芸講座】 

～サイコロバッグ～（全2回） 
文化センター中央公民館 

2/2、23 

土曜日 

13：30～15：30 

清水 光枝 

・日本手芸普及協会講師 

・ウランバートル展示会 

・北本市文化センター展

示会 

※アシスタント2名 

￥1,000 15人 

キルトされた布で４角をそれぞれミシンで縫い合わせて、

入り口にファスナーをつけるだけで、たくさん入り便利な

バッグです。 

受講料￥ 
（￥500×2回） 
教材費￥1,500 

裁縫道具、ボール紙（30

×30を２枚） 

115 

【スクラップブッキング講座】～大量写真もすっき

り、楽しくアルバム整理！～（全3回） 
文化センター中央公民館

1/10、17、24 

木曜日 

10：00～12：00 

布川 弘子 

・クリエイティブメモ

リーズ公認アドバ

イザー 

・自宅、公民館で指導 

￥1,000 10人 

デジカメ、スマホの多量写真はいつ現像しますか!?自分史

や家族の思い出が目に見える形で残るってすごく素敵な

事です。写真整理が楽しくなるコツお伝えします。 

受講料￥1,500 
（￥500×3回） 
教材費￥3,000 

写真Lサイズ・はがき

サイズ（30～40枚）、

はさみ 

116 

【太極拳講座】～続けよう!太極拳～（全4回） 文化センター中央公民館

2/4、18、3/4、18 

月曜日 

13：30～15：00 

関山 邦孝 

・日本太極養生健身

会・元会員 
・NPO 法人 太極拳養
心会・元会員 

￥1,000 
20人 

初心者 初級者 

続けてこその太極拳です。同好の人が集まって演ずれば楽

しく上達も早いです。簡化24式、八段錦などをみんなで反

復練習、健康づくりに役立てましょう! 

受講料￥2,000 
（￥500×4回） 

運動しやすい服装、平
底の靴、飲み物、汗拭
きタオル 

会場に駐車場はありません 

※持病のある方は事前に医師へ参加についてご相談ください 
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117 

【10歳若返るスキンケア講座】 

～スキンケアからメイクまで～（全3回） 
駅西口ビル市民交流プラザ 

1/19、2/9、16 
土曜日 

13：30～15：30 

守山 幸子 

・スキンケアアドバイ

ザー 

・市内外にてスキンケ

ア講座開催 

￥1,000 6人 18歳以上 

①正しいスキンケア②眉カット＆眉の描き方③マンネリ脱出メ

イクを楽しくレッスンします。正しいスキンケアとメイクによ

って自分では気がつけなかったキレイを引き出しましょう。 

受講料￥1,500 
（￥500×3回） 
教材費￥300 

鏡、タオル、眉カット
ばさみ、眉用ペンシル
（2、3回目使用 お持
ちの方） 

118 

【ときめき若返り健康体操講座】 

～あの頃に戻ろう体操～（全8回） 
コミュニティセンター
1/22、29、2/5、19、26、
3/5、19、26 
火曜日 

9：30～11：00 

広瀬 浩司 

・健康運動指導士 

・ホームヘルパー 

・整体師 

・JATI-ATI 

￥1,000 17人 

若返りに必要なカラダづくりのヒントが盛りだくさん。心地良

い部位別ストレッチとハッピー脳体操、転倒予防の筋力運動を

個々の体力、運動レベルに合わせて紹介します。 

受講料￥4,000 
（￥500×8回） 

タオル、飲み物、ヨガ

マットまたはバスタ

オル 

119 

【シニア健康けん玉教室】 

～今、ブーム!!足腰鍛えて楽しく挑戦～（全4回） 
南部公民館 
1/8、15、22、29 
火曜日 

10：00～11：30 

田中 敏彦 

・日本けん玉協会段位

及び指導員資格取得

（平成28年10月4

段取得） 

￥1,000 

15人 初級者  

昔遊んだことがある

方等やってみたい方 

基本技10種類の修得!!膝の屈伸と技成功のタイミングを各人が体感

し成功率を高めよう。男性女性問わず楽しさに挑戦してみませんか。 

受講料￥2,000 
（￥500×4回） 

けん玉（初回のみ貸与

可）、運動のできる服

装、飲み物 

120 

【自分でできるテーピング講座】～おさらいしよう！自

分でできる！転ばぬ先のテーピングケア～（全2回） 学習センター 
3/11、3/18 
月曜日 

13：30～15：00 

走尾 千恵美 

・テーピングコーチ 
・管理栄養士 

￥1,000 

20人 初級者 中級者 
※過去に、走尾千恵美の
テーピング講座を受講く
ださった方 

走尾千恵美のテーピング講座をご受講された方向けのフォロ

ーアップ講座です。貼り方、使い方のおさらい、ご質問のある

方、ぜひご利用ください♪ 

受講料￥1,000 
（￥500×2回） 
教材費￥1,150 

よく切れる刃渡り長めの

はさみ、Tシャツ、足の

付け根までまくれる短パ

ンかスカート 

121 

【女性のための健康ウォーキング講座】 

～全身を鍛えて元気に歩き続けよう！～（全6回） 北部公民館 
1/12、26、2/2、16、3/2、
16 
土曜日 10：30～11：45 

樋田 雪江 

・健康運動指導士 

・介護予防運動指導員 

・中高年健康体操指導

歴17年 

￥1,000 
15人 概ね55歳以上 

初級者 中級者 

自分の歩くための筋力を確認し、いつまでも元気に歩き続ける

ための筋トレやストレッチ・神経系のトレーニング方法を楽し

く学びます。 

受講料￥3,000 
（￥500×6回） 
教材費￥100 

運動のできる服装、ウ
ォーキングシューズ、
飲み物、汗拭きタオル 

122 

【姿勢が良くなるイス体操講座】 

～肩こり、首こり、猫背に効果があります～（全 8回） 

文化センター中央公民館 

1/7、14、21、2/4、11、
18、3/4、18 
月曜日 

10：00～11：00 

吉村 美喜 

・イケコ式スケルタル

アレンジインスト

ラクター  

・市内公民館にて指導 

￥1,000 30人 中高年 

体重を支えている股関節や骨盤を整え、動き癖に気づき痛みのない

動きを探します。深い呼吸で筋肉を伸ばしたり、縮めたりしてバラ

ンスの良い体を作ります。男女問わず無理なくできる体操です。 

受講料￥4,000 
（￥500×8回） 

汗ふきタオル、飲み物 

123 

【頭の体操!コントラクトブリッジ】 

～さて、本番といこうか～（全8回） 
文化センター中央公民館 

1/24、31、2/14、21、28、
3/7、14、21 
木曜日9：30～12：00 
 

堀内 勝臣 

・公益社団法人日本コ

ントラクトブリッ

ジ連盟公認ブリッ

ジインストラクタ

ー 

￥1,000 
16人 

初級者 

大学の授業にも取り入れられているトランプゲーム、コントラクト

ブリッジ。ゆっくりと学んでいきますよ。（A日程の講座を取ると、

スッと頭に入ります） 

受講料￥4,000 
（￥500×8回） 
教材費￥500 

なし 

124 

【コミュニケーション能力講座】～聴く力・伝える

力の向上を目指します～（全3回） 
コミュニティセンター 
1/27、2/10、17 
日曜日 

13：30～16：00 

中村 純一 

・認定コミュニケーシ

ョン・トレーナー 

・全米NLP協会NLPプ

ラクティショナー   

※アシスタント1名 

￥1,000 
10人 

初級者 中級者 

「聴く力・伝える力」を学び、気づき・実践することで、コミュニ

ケーション能力が向上し、家庭・職場・学校・地域などでより良い

人間関係が築けます。 

受講料￥1,500 
（￥500×3回） 
教材費￥500 

筆記用具 

125 

【話し方講座】 

～プラスの一言であなたの会話力がアップ～（全3回） 
文化センター中央公民館 

1/12、2/2、3/9 
土曜日 
10：00～11：30 

大成 達夫  

・日本ヒューマンズリ

レーション話し方

講師資格 

・話し方講師歴11年 

￥1,000 
15人 
中学生以上 

1、あいさつの時のプラスの一言。 

2、プラスの一言で分かりやすい会話。 

3、一言、たずねてきく会話で ”うん、わかった” 

受講料￥1,500 
（￥500×3回） 

筆記用具 

126 

【システムダイアリーとマイヒストリーづくり講座】～大

切な心の財産と思い出づくりを目指して！～（全7回） 
南部公民館 

1/13、27、2/10、24、3/3、

17、31 

日曜日 

13：30～15：30 

田上 克義 

・一級建築士 

・宅地建物取引主任者資

格 

・特定建築物調査員資格 

・インテリアプランナー

登録 

￥1,000 
20人 
30歳以上 

続けたい・実行したい人！向けです。機能的で単純にシステム型へ

書き込める日記と大切な記録と心の糧になる自分史作成を共にエク

ササイズしませんか！ 

受講料￥3,500 
（￥500×7回） 
教材費￥220 

鉛筆、消しゴム、マー
カー、A4判レポート
用紙（冊子）、30㎝
長定規 

127 

【早口ことば 朗読講座】～「寿限無、アイヌ神謡、外

郎売（後半）」脳の活性化、小顔効果も～（全6回） 

文化センター中央公民館 

1/9、23、30、2/13、3/6、

20 

水曜日 

10：00～11：15 

阿久津 葉子 

・公民館等でマナー講

座講師 

・ボイストレーニング

指導 

・秘書技能検定1級 

￥1,000 20人 

言葉の力で心と身体を丈夫にします。なつかしい早口言葉や、名文

を声に出して楽しみます♪ 
受講料￥3,000 
（￥500×6回） 
教材費￥100 

鏡、筆記用具、飲み物 

 

テキスト「5枚ブリッジ入門コース」をお持ちの方は教材費無料 

筋トレ用ゴムをお持ちの方は教材費無料 

教材をお持ちの方は教材費無料 


