




講  座  名
講師名

（敬称略）
開催日時 定員

講  座  名
講師名

（敬称略）
開催日時 定員

一志高岡公民館一
志

童謡や懐メロを楽しく歌ったり、脳トレ、発
声を行います。どなたでも楽しく参加できる
内容です。

　

無料

*材料費別途
（300円程度）

風船の基本の扱い方を学び、キャラクター
などを作ります。低学年のお子さんは親子
でもOKです。

２０

２０
多彩に楽しく

和・洋・中
料理教室

楽しい英会話

１，８００

*材料費別途
前納4,200円
（1回700円）

手づくりパン教室②
簡単に家庭で出来る手作りパン及び
スイーツ

手づくりパン教室①

各カテゴリーのお料理をベーシックでわか
りやすいものを中心に知識を得ながら、楽
しく実習していただきます。

下村　昭浩

無料

地域力創造セミナー 津市一志町田尻６０５－２ ☎２９３－５６１１

２０

教養セミナー

学 習 内 容 受講料

健康ヨガ教室

呼吸に合わせて無理なく動き、楽しく筋肉
を鍛えて健康を増進します。ヨガ初心者の
方やシニアの方にも取り組みやすいリラッ
クス系のヨガです。

奥山　尚

年１６回
第２･４水曜日

１０：００～１１：３０
１回目６月１０日

手打ちうどん・そば

前半の数回は、うどんづくりで、小麦粉の
種類と特長及びうどんの基礎知識と実
技。その後は、そばづくりで、そば粉の知
識と特長を学び、「こね」「延し」「きり」の実
技をします。

水谷　隆夫

家事には欠かせない料理をコミュニケー
ション豊かに学び、家庭・地域の活性化に
つなげる。　 １１、１２月のそば教室は、基
礎知識（こね・延し・切り）と実技をします。

下村　昭浩
水谷　隆夫

年１１回
第３金曜日
9:30～11:30

5月は22日(第４金曜日）
そば9：30～13：00

無料

*材料費別途

２０

最初の２回で、ゲームやアクティビティを通
して子供たちが無理なく、楽しく英語に触
れる事を目指します。 １０月はハロウィン、
11月・１２月はクリスマスとクリスマスクッキ
ング、本場アメリカでの祝い方等を紹介し
ながら、語句等を学ばせます。

２０

文字の読み書きと話題の習得で脳の活性
化をはかります。

夏休み教室
（バルーンアート）

（小学生）

英語で遊ぼう
（小学生）

はつらつ教室
（高齢者）

もじ文字教室

年１５回
第２・４月曜日

【１歳児】10:00～10:50
【２歳児】11:10～12:00

１回目６月８日

山下　まゆみ

年１５回
第１・３火曜日

１０：００～１２：００
１回目６月２日

無料

年１６回
第１･３木曜日

１４：３０～１６：００
１回目６月４日

年１５回
第２・４木曜日

１０：００～１１：３０
１回目６月１１日

年１１回
第３月曜日

９：３０～１３：００
１回目５月１８日

音楽に合わせて親子でふれあいながら楽
しく身体を動かしましょう。
※対象年齢は、令和８年４月１日現在で、
１歳、２歳に達していること。

山下　まゆみ 無料

笹邉　治美

ミッチェル・

マーク・

トーマス

年１１回
第２木曜日

９：３０～１１：３０
１回目５月２８日

３，３００

*材料費別途
（1,000～1,500円）

各
２０組

年６回
 6・7・9・11・1・3月

第２水曜日 6月は10日
10:00～13：00
当番は9:30～

オリジナル教材を使い、クイズ番組のよう
な形式で、楽しく英語でコミュニケーション
が図れることを目指します。また、アメリカ
文化の紹介や文法事項も学習します。

３，３００

*材料費実費
(１回1,000円程度）

１０

４，８００

２０

無料

*材料費別途
（200～300円程度生
じることもあります。）

４５
効果的な運動をし、いつまでもはつらつと
した生活をしましょう。

学 習 内 容 受講料

年１回
７月２３日(木)

１０：００～１２：００
松本　英子

２０

年１５回
第２・４月曜日

１０：００～１２：００
１回目６月８日

１５

おやこ３B体操
（１・２歳児）

家事
コミュニケーション

楽しく脳トレ・ボイトレ

４，５００

*教材費別途
（年間 500円）

ミッチェル・

マーク・

トーマス

山口　ちえ子

(夏休みを中心に)年５回

7月30日・8月27日
夏休みは14：30～16：00
10月23日・11月27日・12
月11日は17：00～18：30

田中　宏子

４，８００

高齢者対象
スマートフォン

入門講座

スマートフォンの基礎操作（指の動き：タッ
プ・スライド・ドラッグ他）・Wi-Fiの繋げ方・
QRコードの利用方法・セキュリティ（詐欺
メッセージなど）・便利なアプリ等。

鬼頭　久子

年４回
6・7月

第２・４金曜日
１０：００～１１：３０

１回目６月１２日

無料

２０

簡単に家庭で出来る手作りパン及び
 スイーツ

笹邉　治美

年６回
 6・7・9・11・1・3月

第１水曜日　6月は3日
10:00～13：00
当番は9:30～

１，８００

*材料費別途
前納4,200円
（1回700円）

８

８



講  座  名
講師名
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講  座  名
講師名

（敬称略）
開催日時 定員

クラフトバッグ講座

 年４回
6月8日・9月7日・
11月9日・2月8日
９：３０～１１：３０

キッズチアダンス

イスを使って無理なく体を動かし、健康寿
命を伸ばしましょう。

年１１回
第３月曜日

1０：００～１１：３０
３，３００

三重大学
応援団

チアリーダー部

１，２００

*材料費別途
（１回1,000円程度）

　スマートフォン
入門

スマートフォンの使い方に困っている方、
生活の中で生かせる使い方をゆっくり学び
たい方を中心に、楽しみながらチャレンジ
しましょう。

一
志

年２回
6月・2月予定

受講料

年５回
未定

無料

松岡  　榮 ５，１００

年１回
１２月１１日（金）
９：３０～１１：３０

一志夏祭り・三重大学チアバンステージ
（三翠ホール）に参加します。
（小学生対象）

年１１回
月曜日

１３：３０～１５：００

年１０回
5月～10月　土曜日
９：３０～１１：００

小川　典子

３，３００

*教材費別途

色彩豊かなクラフト紐を使って、小物入
れ・カゴ・オリジナルバッグを作りましょう。

西村　恵

スポーツウエルネス
吹矢

刀根　武士

地域の皆さんの繋がりを育み、文化祭等
の活動につなげます。 無料

金　　時煥

日本の師走の重要な食文化である「おせ
ち料理」を、意義・謂れを再確認し、絶やす
ことのないよう学習し、次世代に繋げてい
ただきます。

２０

年１１回
第３木曜日

１９：００～２０：３０
１回目５月２１日

年１１回
第２水曜日

９：３０～１１：３０
１回目５月２０日

２０

内容により
決定

水彩画教室

ハングル（韓国語）の文字習得を通じて韓
国文化や歌も学ぶ、楽しくわかりやすい入
門講座です。

２０

２０

水彩画を楽しむにはスケッチが大切になり
ます。その構図の決め方や着色の仕方
等、作品完成までの基本的な手順を学習
します。絵に興味のある方は、是非チャレ
ンジしてください。

年１７回
第１･３水曜日

９：３０～１1：3０
１回目６月３日

２０

中高年女声コーラスです（男性歓迎！）。
歌の大好きな仲間で昔懐かしい歌を、み
んなで声を合わせて歌っています。そし
て、文化祭等地域の行事に参加をします。

ハングル楽しく覚え
る入門講座

歌謡曲の歌に合わせて、フラダンスのス
テップを使い、身体の筋肉や姿勢を正しな
がら動いていきます。

歌謡フラ体操講座

四季の和菓子作り

５，１００

（CD代金100円）

地域づくり

１８

２０

年２回
未定

１０

下村　昭浩

１０

３０

３，３００
*材料費別途

（小物入れ500円～

バッグ1,000円～）

季節の和菓子作り2種～3種。
老舗菓子店の先生と手作りしましょう。

三重県
　スポーツ
ウエルネス
吹矢協会

無料

２０

いつまでも楽しく豊かな日々を過ごしてい
ただけることをめざします。

ビッグマザーズ
コーラス

新しい体験にチャレンジします。
（小学生対象）

年１７回
第２・４火曜日

１０：３０～１２：００
１回目６月９日

３００

*材料費別途
（1,000円程度）

大井公民館
地域力創造セミナー 津市一志町大仰２１７－１　 ☎２９３－６６７３　

師走教室
（おせち料理）

健康を目的としたスポーツです。深い腹式
呼吸ができて心と体に健康をもたらしてく
れます。

無料

*用具費別途

無料

教養セミナー 　　

生き生きライフ
内容により

決定
無料

中森　正直
年１４回

第２･４土曜日
１３：３０～１５：３０

学 習 内 容

子どもチャレンジ
教室

２０郷土の歴史探訪
年１回

3月予定
９：００～１２：００

２０

池田　かおり

藤原　正一

状況により
決定

一志町は、古くは南北朝時代の要所として
栄え、遺構や遺跡、出城跡も沢山ありま
す。古くから人々の暮らしの中で、大切に
守られてきた歴史的・文化的遺産を訪ね、
地域の魅力発見と個人の知見を広めま
す。

１０

３００

中高年の健康づくり

学 習 内 容

無料山下　まゆみ

受講料

年１０回
第２水曜日

１０：００～１１：３０
３０



              

講  座  名
講師名

（敬称略）
開催日時 定員

一
志 津市一志町波瀬２２３２－２

内容に応じて

☎２９４－７４７２

年３回　土曜日
6月、9月、12月

１０：００～１１：００

無料

受講料

無料

*教材費別途

ドローン教室

年１1回
第３水曜日

９：３０～１１：３０

季節のお花づくり

自作のしめ縄で新年を迎えましょう。縄細
工の立派な正月飾りができあがります。

メカニズムの知識と安全操縦を学び、ド
ローンを飛ばしましょう。期待感のある時
間を過ごします。

ボッチャ・モルック等の軽スポーツを通して
元気に集い、談笑しながら親睦を図ってい
ただきます。

１，８００

*テキスト代

2,200円

池田　かおり

矢頭の子太鼓 和田　正道

音楽療法士さんと楽しい時間をすごしませ
んか。歌ったり、楽器を鳴らしたり、ちょっ
ぴり踊ったりします。（幼児対象の講座で
す。）

堀　里美
無料

*材料費別途
親子お菓子教室

安心・かんたん
イス体操

野田　雅俊

中高年の気功

スマホで写真

スクエアステップ、ボ－ル、脳トレ問題等あ
らゆる方法で、 転倒予防や認知機能の向
上を目指しましょう。

３，３００
年１１回

第３月曜日
1３：００～１４：３０

親子で簡単な和菓子作りを楽しみません
か！

池田　かおり

成田　郁代

学 習 内 容

森谷　正巳

年１０回
第３火曜日

１３：３０～１５：３０

不思議な世界

鬼頭　久子

無料

楽しく脳トレ健康体操

小学３年生以上の子どものマジック教室で
す。簡単なマジックを身につけながら、楽
しい時間をすごしましょう。夏休みに行い
ます。

年２回
（夏休み１回、
１１月頃１回）

１０

ふれあい教室

地域力創造セミナー

無料 ２５

ゆったりとした動作と呼吸法で全身の気血
の流れを改善します。代謝を高め肩こり、
腰痛予防、ストレス解消に役立ちます。ツ
ボの名称等も学習していきます。

年１６回
第１・３木曜日

１３：３０～１５：００

スマホのカメラの使い方、撮った写真の加
工やプリンターでの印刷にチャレンジ！

ブローチ・ネックレス・イヤリング・ネクタイ
ピンなど自分だけの個性的な作品を作り
ましょう。初心者の方大歓迎です！

高齢者を対象に基本操作を含め、Ｗｉ-Ｆｉ
環境を活用し、LINE、メール、インターネッ
トの活用方を学びます。初心者向けです
のでお気軽にご参加ください。（スマート
フォンをご持参ください。）

高齢者のスマート
フォン入門講座

鬼頭　孝治

３，０００

*材料費別途

１０
年６回

第１水曜日
１０：００～１１：３０

年２回　火曜日
7月28日、8月18日

９：３０～

迎春しめ縄教室 ２０
年１回

12月上旬
１３：３０～１５：００

山本　佳子

無料

年１１回
第２水曜日

１３：３０～１５：００

２０

２５

波瀬公民館

年１１回
5～8月 土曜日

１９：３０～２１：００

年５回
5・6・7月

第２・４金曜日
１３：３０～１５：００

スマートフォン
ステップアップ

３，３００ ２０

季節に応じた花づくり(講義と実技)を楽しく
学びます。１２月はお正月の寄せ植えで
す。

１５

イスに座って足腰を鍛えます。
体幹や太ももストレッチを楽しく行います。

植木　知見

３，３００

*材料費別途
１５稲垣　幸子

１，８００

七宝焼き

３００

*材料費別途

年１０回
第３木曜日

１３：３０～１５：３０

かんたん
リメイク教室

着なくなった着物や、布地（洋服地）を使っ
て、自分の作りたい服やバッグ・帽子がで
き上がります。　初心者の方でも作れるデ
ザインを提供します。

中山　治美
年１６回

第１・３火曜日
１３：３０～１５：３０

１０

スマートフォン入門講座を受講したことの
ある方を中心に、さらにステップアップした
スマホアプリの活用にチャレンジしましょ
う！

４，８００

年６回
6・7・9・10・11・12月

第３水曜日
１３：３０～１５：３０

下里　美樹

２０

１５

２０

年１１回
第１水曜日
（初回 6/3）

１０：００～１１：３０

１５
小学３年生以上の青少年を対象とし、一
志町や波瀬地区盆踊り大会などで演奏し
ます。

無料

無料

１５

１０

音楽遊園地

大西　則子



講  座  名
講師名

（敬称略）
開催日時 定員

講  座  名
講師名

（敬称略）
開催日時 定員

講  座  名
講師名

（敬称略）
開催日時 定員

年４回
7・10・12・2月

９：３０～

一
志

受講料

年１８回
第１・３水曜日

１３：３０～１５：３０

お花でハンドメイド

年４回
火曜日

6・9・12・3月
１０：００～１１：３０

年１１回
第２木曜日

１３：３０～１５：３０

教養セミナー

３００

*材料費別途

年５回
金曜日

５月29日、７月17日
９月18日、11月20日

２月19日
１０：００～１１：００

学 習 内 容

髙﨑　幸生

年１１回
第１土曜日

（１回目は５月１６日）
入 　門ｺｰｽ14:00～15:00
経験者ｺｰｽ15:15～16:15

川合公民館

学 習 内 容

１，２００

*教材費別途

３，０００

*材料費別途

５，４００

未　定

加工したお花、植物などを使い、手作り雑
貨を楽しみます。初めての方でも簡単に、
素敵な作品を作っていただけます。お気軽
にどうぞ!

齋藤　ひとみ

頭や手先を活性化させ元気な生活をする
ために、ゲーム感覚で手足を使った簡単
な運動、手遊びで楽しく体を動かしていた
だきます。

和やかで心癒される歌声、あなたも一緒に
届けませんか。

コーラス

山本　佳子 ２０心のリハビリ健康唱歌

２５

１，５００

呼吸に合わせて体を動かします。自分の
心地良い感覚を感じながら、いつも頑張っ
ているご自身を労ってあげましょう。
＊波瀬地区の方を優先させていただきま
す。

１０

１，２００

*材料費別途
中西　ゆうこ

３，３００

２０

地域力創造セミナー

おりがみ教室

各１０

無料

初心者は三線が必
要のためご相談くだ

さい

年１１回
第２月曜日

１０：００～１２：００

沖縄三線
（初級）

初心者向け講座で、大人も子どもも受講
可能です。上記「ジュニア三線」とあわせて
の受講も可能です。

髙﨑　幸生
年１１回

第４金曜日
１８：００～２０：３０

松田　芙貴

年１０ 回
第２金曜日
９：３０～

気軽にヨガ

１０

和気あいあいと、みんなで助け合いながら
おり紙を楽しんでいただきます。
出来上がった作品の中から、波瀬地区文
化祭に出展していただきます。

１５

３，３００

教養セミナー

伊藤　真里

寄せ植え

子どものフラダンス
（体験）

ジュニア三
さん

線
しん

活き生き教室
(元気アップ)

中瀬　富子
山田   　彩

年１回
５月１６日（土）

９：３０～１０：３０

　　子どもの
　　　　フラダンス

福井　美咲

小学生から中高校生までを対象にした講
座です。（親子も大歓迎）
【入門コース】初心者向けのコースです。
【経験者コース】経験者向けのコースで
す。

中瀬　富子
山田   　彩

童謡、唱歌、懐かしい歌を楽しく歌いま
す。脳トレ、発声、リズム等、楽しみながら
認知症を予防し、健康寿命を伸ばしましょ
う。

　　やさしい
　　　　 習字教室

年１１回
第１土曜日

（１回目は５月１６日）
１０：４５～１１：４５

１５

藤原　妙子

３，３００

３，３００

無料 １０

☎２９３－３７１１　

受講料

子どものフラダンス講座の体験講座です。

年１回
12月

１０：００～

学 習 内 容

園児から小学生を対象にした子ども講座
です。音楽に乗せてみんなで楽しんで踊り
ましょう。

 津市一志町八太１００８－１

受講料

２０

初心者向け講座で、基本線から一字書、
季節の言葉など、自由に楽しく美しい文字
を目指します。
※習字用具、半紙が必要

１０

季節の花を用いて、新年の飾り用の寄せ
植えを作りませんか。
物を作る楽しさと癒しを求めて。

１５



堀内　裕子

山本　美香子 ２０

田中　文香
佐野　　彩

年６回
奇数月 第３木曜日
１０：３０～１２：００

年 ６ 回
奇数月 第３月曜日
１０：００～１１：３０

６

８１，８００

毎月、お子さんの手形や足形アートをとっ
たり、ベビーマッサージを中心にふれあい
あそび等も交えて、親子でコミュニケーショ
ンを深めていきましょう。
※妊婦さんから２歳児さんが対象です。

　ハンドメイド
　アクセサリー教室

金具やパーツを組み合わせて、基本の方
法を学びながら、季節に合わせたオリジナ
ルアクセサリーを作ります。

年１１回
第２火曜日

１０：００～１１：３０
３，３００

内臓を刺激して元気な体をつくり、免疫力
アップを目指しましょう。
※ﾖｶﾞﾏｯﾄ（ﾊﾞｽﾀｵﾙ）、飲み物、ﾀｵﾙ持参

ベビママ
ふれあい講座

１，８００

*初回に
別途材料費

年間3,900円必要

４ＤＳヨガ教室



講  座  名
講師名

（敬称略）
開催日時 定員

講  座  名
講師名

（敬称略）
開催日時 定員

地域再発見

年１０回
第１火曜日

（初回は第３火曜日）

５月１９日～
１０：００～１１：１５

白
山

年１０回
第２火曜日
６月９日～

１０：００～１１：３０

年１０回
第１水曜日
６月３日～

１３：３０～１５：００

９００

*材料費
１回 3,000円

２０

池田かおり

季節の花を用いて、寄せ植えを楽しく作り
ませんか。自由な感性と、いやしを楽しみ
ましょう。

年３回　水曜日
5月27日、10月14日

12月23日
１０：００～１１：００

１５寄せ植え

３，０００
人生１００年時代！はつらつとした人生を
送れるように、健康寿命を延ばすための
運動を、無理なく楽しく続けましょう。

年１０回
第２・４火曜日
５月２６日～

１０：００～１２：００

スマートフォンとの上手な関わり方を学
び、生活を豊かにしましょう。活用の方法
を知ることで、コミュニケーションや趣味の
範囲が広がります。
※スマートフォン持参です。

１０スマートフォン活用

健康づくり３B体操 ２０

年５回
偶数月 第２木曜日

６月１１日～
９：３０～１１：００

ニュースポーツ体験

無料

地域力創造セミナー

受講料

受講料

地元の歴史や文化を学び、楽しみながら
郷土について新たな発見をしていきましょ
う。

体のゆがみ・ちぢみ・ゆるみを自力で矯正
し、体幹を強化します。また、呼吸法やリン
パマッサージ等で心身を整えます。男女年
齢関係なく気軽に参加できる講座です。

２０

久志本　忠彦

２０

白山
道しるべの会

無料

山本　佳子

年９回
第１月曜日
６月１日～

１０：００～１１：１５

パソコン

教養セミナー

簡単書道
なぞってマネる
筆ペン・ペン字

１０

荷造り用の紐を使って、おしゃれに持ち歩
けるトートバッグ（買い物かご）等を作りま
す。初めての方、大歓迎です！２回目・３
回目の方は、より凝った作品に挑戦して技
能を習得しましょう。

ヨガ・自力整体法

津市白山町川口８９７　　　　

シニア健康体操
教室

菅谷　玉暎

身体の仕組みを学び、腰痛等の緩和のた
めの手軽にできる健康体操を実践します。
健康への関心も高めましょう。

学 習 内 容

大西　ふさ子

年８回
第２金曜日
６月１２日～

１３：３０～１５：３０

３，０００

ルールが簡単で、年齢や性別・体力に関
わらず、誰でも楽しめるのがニュースポー
ツです。ボッチャやペタンクなど様々な
ニュースポーツを体験してみませんか。ハ
ラハラ・ドキドキ、みんなでゲームを楽しみ
ましょう。※基本、屋内でします

年１４回
第２・４水曜日
５月２７日～

１３：３０～１５：００

年６回
5月28日、６月19日
8月9日、10月7日

11月11日、12月3日
９：３０～１２：００

☎２６２－７０２７

Word（ワード）を使って、パソコンでの文字
入力の基本・便利な機能を知り、簡単な
フォトアルバムや翌年のカレンダーなどを
作りましょう。また、スマホで撮影した画像
のパソコンへの取り込み方、スマホの便利
な使い方などを覚えましょう。初心者の方
大歓迎です。
※パソコン、スマホをご持参ください。

学 習 内 容

３，０００

*教材費
年間 1,200円

４，２００

音楽療法 ３０

懐かしい歌、唱歌、話題の歌を歌ったり、
楽器を鳴らしたり、軽く身体を動かしたりし
てリラックスした時間を共に過ごしましょ
う。あっという間の1時間15分、心身ともに
生き生きします！

２０

年７回
第３月曜日
５月１８日～

（7・9月は第２月曜日）

９：３０～１１：３０

飯尾　健治

丸山　早枝子

リンパストレッチで身体を温め、トリートメン
トでリンパの流れを良くします。ご自身の
身体を知り、調子を整えましょう。
※ヨガマットまたはバスタオル、ハンドク
リーム持参です。

年１４回
第２・４木曜日
５月２８日～

１３：３０～１５：００

白山公民館

３，０００

*教材費別途

羽原　啓子

久しぶりに筆を持って「書」を学びたい人に
最適！初心者歓迎です。簡単な文字から
学んでいきます。筆ペン・ペン字は実用的
なものを学びます。なぞってマネるので、
わかりやすい！

１２

クラフトバンド

２０

無料

*諸経費別途

４，２００

２，４００

*材料費別途

２，１００

１５

吉田　白燕

津市スポーツ
・レクリエー
ション協会

ボディケア
・ストレッチ

山下　まゆみ



講  座  名
講師名

（敬称略）
開催日時 定員

講  座  名
講師名

（敬称略）
開催日時 定員

　　　　　　 津市白山町南家城８５１－３　

講  座  名
講師名

（敬称略）
開催日時 定員

白
山

白
山

元取公民館

地域力創造セミナー

１０
無料

*材料費別途

家城の名所・旧跡など歩いて再発見しよう。

四季を感じながら元取地区を散策。そして
皆さんの俳句で元取の歴史や文化、また
元取の隠れた良さを再発見してください。
秋の文化祭にも出展します。

無料

*材料費別途

受講料

初級をマスターした方・同等の技量の方
で、もう一歩上の作品作りに挑戦します。

☎２６２－０４８４

家城公民館

俳句教室

地域
ボランティア

年５回
第４木曜日

１３：３０～１５：３０

２０１，５００

歌謡曲に合わせて、フラダンスのステップ
を取り入れた体操をします。軽く体を動か
して、心と身体をリフレッシュしましょう。初
めての方も楽しく簡単に踊れます。

　①②
　服部　洋子

地域の文化を継承します。
①②から選んで受講してください。
花を育てます。生花を楽しみます。

①年６回
②年９回

内容に応じて

無料 各１０

１，５００

年９回
第３火曜日

１３：３０～１５：００

２０

地域学習講座 

山脇　圭子

受講料

無料

年３回

年９回
第２水曜日

１３：３０～１５：３０

年８回
第２木曜日

１３：３０～１５：００

年９回
第１水曜日

１３：３０～１５：３０

１０

無料

学 習 内 容

高齢者音楽療法

１０

年７回
随　時

１９：３０～２１：００
無料

学 習 内 容

２０

年５回
９：３０～１２：００

未　定健康食育成講座

ウイメンズ・
ヘルス・ワーク

１５

１０

地域文化継承講座
①園
②花

津市白山町城立３０５　　　地域力創造セミナー

音楽で頭の
トレーニング

手先を使うことで、脳の活性化を図りま
す。作品の完成により、一層の満足感が
得られます。

山脇　圭子

家城名所ウォーキング

大西　ふさ子

無料

無料
仲間とともに懐かしい歌を合唱し、簡単な
体操で脳の活性化と心身の健康維持に励
みましょう。

受講料

有酸素運動、ストレッチ、バランス、様々な
要素を取り入れ、健康寿命の延伸を目指
します。みんなで愉しく身体を動かしましょ
う。

成田　郁代

１０

大西　ふさ子

学 習 内 容

☎２６９－３０５７

山脇  圭子

文化祭に出展する作品を作ります。手芸・
クラフトなど皆さんで話し合いましょう。
[元取地区在住者優先]

未　定

小泉　美炎
(添削指導)

クラフト講座（中級）

年２回

９００

*材料費別途

教養セミナー

健康で長生きするため、食育を学びながら
シンプルで体にやさしい料理を創作する講
座です。男性大歓迎です。

３，０００

元取太鼓講座
元取の伝統である千本搗きと連携して保
存・伝承に寄与すること。そして元取太鼓
として地域の活性化に努めます。

年５回
偶数月 第４木曜日

６月２５日～
１０：３０～１２：００

西村　恵

音楽に合わせた無理のない体操や懐かし
い歌を口ずさみたい人集合！指先を動か
しながら忘れかけた歌をみんなで合唱！
わいわい楽しいひと時をこの教室で。
70歳以上の方大歓迎です。

歌謡フラダンス
健康体操

年１０回
第３水曜日
５月２０日～

９：００～１０：００

クラフト講座（初級）

１０

２０



講  座  名
講師名

（敬称略）
開催日時 定員

講  座  名
講師名

（敬称略）
開催日時 定員

いきいき男塾講座

白
山

１０

２０

２０
家城小学校児童を対象に、小学校と連携
して実施する講座です。

内容に応じて

１５

無料

*材料費別途

随時募集案内
１３：３０～１５：３０

山羽　教子
四季折々の
絵手紙講座

自力・ヨガ整体講座

内容に応じて

別所　頼子

粋！生き歌謡講座

吉田　白燕

初めてチャレンジ
講座

仲間と歌謡曲を歌い、ストレス解消と健康
の増進を図ります。毎回課題曲を練習し、
歌い方の基礎から学びます。

年１回
未　定

３，０００

絵手紙の技法を学び、四季折々の花・野
菜などを題材に描きます。

３，０００

*材料費別途

教養セミナー

　

内容に応じて
無料

*材料費別途

毎回テーマを変えて、男性がいきいきと社
会生活を送るための方法について実践す
る体験講座です。

学 習 内 容

津市白山町川口１９６８　　　

無料

*材料費別途

年１回
未　定

学 習 内 容 受講料

無料

年１０回
第４金曜日

１３：３０～１５：００

年１０回
第２金曜日

１３：３０～１５：３０

大西　恒郎
年９回

第３月曜日
１３：３０～１５：３０

年１４回
第２・４月曜日

１３：３０～１５：３０

１０

資源の有効活用

講座生と共に考えて、初めてのことにチャ
レンジする体験講座です。仲間と楽しい時
間を過ごしましょう。

無料 ３０

資源を有効活用し、自作の飾りで新年を
迎える準備をします。

高齢者地域ふれあい

閉じこもり防止と
仲間づくり

中高齢者の閉じこもりを防ぐ。
地域の中で人と楽しく交流する場をつくり、
心身ともに健康で生き生きと過ごせるよう
活動します。

地域の方
地域ボランティア

毎月１回
９：００～１１：００
（随時募集案内）

無料 ２０

川口歴史探訪
ウォーキング

地元の自然を歩こう

川口地区内にある歴史の名所・旧跡を訪
ねて自然を歩きます。
※開催前に地区内回覧にてお知らせしま
す。４月受講決定者には開催前に受講案
内を送付します。

４０

年１回
（決定次第案内）

家城こども講座

川口公民館

案内人：
森川正美

地域ボランティア

１０月９日（金）午前中
雨天中止

※開催前募集案内
無料

川口地域講座
（地域ボランティアの

育成など）

実習や講習を通して交流を深め、公民館
や地域で活躍するボランティアの育成につ
なげます。

内容に応じて
年５回
（随時）

無料

受講料

☎２６２－０４８３地域力創造セミナー

平和人権セミナー
地域における課題をテーマに、その問題
解決に向け取り組みます。
※当公民館チラシでお知らせします。

内容に応じて

無料

*材料費別途

限られた資源を大切に。身近にあるものに
アイデアと愛情をプラスして、新しく再生さ
せます。

１５
呼吸を整えリラックスして、ヨガの矯正法で
全身をケアし筋力をつけ、肩こり・腰痛を
予防します。

再生手作り講座

１０

地域の方
地域ボランティア

年２回
12月

（随時募集案内）
無料 ２０

歴史講座
ふるさと再発見

津市文化財に指定されている「川口村庄
屋文書」について、その一部を原文で紹介
しながら、江戸時代の川口村の人たちの
暮らしを探っていきます。

森川　正美

年３回
第３水曜日

6月・10月・2月
１０：００～１１：３０

無料 ３０

万葉の故地『川口』
で学ぶ楽しい万葉集

歴史上の人物が往来した古代交通の要衡
「川口」の地で、古代に思いを馳せながら
万葉の歌を楽しく学び、人や自然を愛する
心を育みましょう。

浅山　  昇

年３回
第４木曜日

6月・10月・2月
１０：００～１１：３０

無料 ３０

２０



講  座  名
講師名

（敬称略）
開催日時 定員

　

講  座  名
講師名

（敬称略）
開催日時 定員

白
山

２０

おたっしゃ倶楽部

☎２６２－２６６６

中西　澄子
年１０回

第３木曜日
９：３０～１１：３０

随時
音楽を聞いたり、健康の話を聞いたり、大
三の歴史を学んだり、あなたのためになる
企画を考えます。

　　　　無料年６回

２０

８

２０

大三公民館

年８回
第３火曜日
５月１９日～

９：３０～１２：３０

２，４００

*材料費別途

★新設
やさしいヨガ

★老若男女どなたでもOK！初めての方や
体力に自信のない方、男性の方でも参加
できるやさしいヨガです。ヨガで呼吸を深め
て心身をリラックス。基本から丁寧にお伝
えします。一緒に無理なく楽しく心と体を整
えましょう！

石井綾子

年５回
第４火曜日
５月２６日～

5・6・7・8・10月
10：00～11：00

１，５００

教養セミナー

学 習 内 容

１０

津市白山町二本木１００１－２５３

学 習 内 容

無料

*諸経費別途

２０

環境エコ実践
古布リサイクル

捨てればゴミになるタンス等に眠っている
不要になった衣類・着物・帯・端布を再利
用し、愛着がわく多様な物に作り変え、エ
コ意識を高めます。広く地域に発信しま
す。  ※各自ミシン持参

竹内  美幸
年１９回

第２・４水曜日
１３：３０～１６：００

無料

 

地域力創造セミナー

元気いっぱいの高齢者が、軽い運動・郷
土料理や作品づくりなどを通し、地域の仲
間づくりをめざします。

お楽しみ講座

受講料

受講料

バレトン
体操教室

どなたでもOK！初心者向きのペースで簡
単なバレエ・ヨガ・フィットネスを組み合わ
せた有酸素運動。体幹を鍛えながら柔軟
性の向上も期待できます。楽しく無理なく
全身運動はじめましょう！

高橋　一代

年１０回
第１火曜日
６月２日～

6・9月は第1・5火曜日
１０：００～１１：００

中高齢者
心と体の健康づくり

無理なくゆたっり体を動かすリンパ体操を
中心に、高齢者の体力維持や健康増進を
目的とし実施。運動だけでなく会話や仲間
づくりの場として活動します。

高橋　一代

年１０回
第２火曜日

※５月１２日～
１０：００～１１：0０

無料

３，０００

手づくりパン
お菓子教室

パン・お菓子づくりを更に極め、グレード
アップしたアレンジを実習。
※中級者以上、初心者不可
※川口在住の方優先

笹邉　治美

高齢者支援
ことぶき教室

川口友和クラブと連携し、仲間と一緒に交
流を深めます。社会問題や健康づくりなど
の内容で実施します。
※川口友和クラブを通じてお知らせしま
す。

内容に応じて
年２回

９：３０～１１：３０
（随時募集案内）

無料 ５０

家庭教育支援
地域子ども教室

≪児童対象≫地域の方を講師に創作や
実習を行います。
※実施前に川口地区内回覧、川口小学校
配布でお知らせします。

地域の方
年１回
未定

川口地域講座
あの感動をもう一度

心に響く懐かしい名作を皆さんと共に懐か
しみ語り合いましょう。

浅山　和美
１３：３０～１５：４５
（随時募集案内）

無料 ２０

無料

*材料費別途
３０

１５

中高齢者支援
脳と手先を動かそう！

脳と手先をしっかりと動かす編み物をしな
がら会話や仲間づくりの場として活動しま
す。世代交流若年層の方も参加してみま
せんか。

前田眞理子

年８回
第１水曜日
６月３日～

１３：３０～１５：３０

無料 １５

中高齢者支援
楽しく交流・脳活性化

荷造り紐を使用した創作で脳活性化を図
ります。会話や仲間づくりの場として活動。
集まることでフレイル予防や心の健康につ
ながります。
※川口在住の方優先

大西ふさ子
年１０回

第３水曜日
１３：３０～１５：３０

無料

*材料費別途
１２



講  座  名
講師名

（敬称略）
開催日時 定員

 

楽しいスマホ教室
初めてでも安心！楽しいLINEの使い方、
オンラインでの買い物等、初心者コースで
す。何でも何度でもお聞き下さい。

中山多佳子

２０

２，１００

年１０回
第１水曜日

９：３０～１１：３０

無料

１０

無料

*諸経費別途

３，０００

*教材費別途

随　時

１０

親切丁寧な指導で、墨の匂いと柔らかい
筆の感触、初心者の方も大歓迎です。

受講料

髙木　千里

山本　美香子

年７回
5・6・7・9・10・11・12月

第３火曜日
１０：００～１１：３０

無料

楽しい書道

無料柴山　博昭

３０久志本　忠彦

The  男塾
男性限定！！　 さあカラダを動かして
心身共爽快に！健康寿命を伸ばしましょ
う。

成田　郁代

年４回
木曜日

12月3日・10日
・17日・24日

１３：３０～１５：３０

杉田　律子

年２０回
第１・第３火曜日
１３：３０～１５：３０

３０

年６回
奇数月 第２木曜日
９：３０～１１：００

４DSヨガ

倖せ歌謡

がんばれ大三っ子

年１０回
第２火曜日

９：３０～１１：３０

内臓を刺激して元気な体をつくり免疫力
アップを目指します。

年２回
11月9日・30日

月曜日
１０：００～１１：３０

無料

健康ワクワク
脳トレ教室

指先マジック

身近な防災講座

音で遊ぼう

６，０００ ３０

歌の上手下手は問いません。歌を楽しむ
のが目的です。歌うことでストレス解消効
果があり、健康効果も期待できます。「幸
せホルモン」を出したい方は、是非ご参加
ください。

随　時

森　みどり

子どもたちが、大三地域の事を学んだり、
和太鼓の演奏や昔の遊びを体験したりす
る講座です。地域の人たちとの交流によ
り、地域に親しむ心を育みます。

今日からできる！楽しく学ぶ！もしもの備
え『知って得する防犯・防災のおはなし』

無料

*材料費別途

成田　郁代

２０

６月２９日（月）
１０：００～１１：３０

随　時

１０

無料

*諸経費別途

寄せ植え講座

歌は好きだけど・・コーラスなんて。みんな
と唄いたいけど楽譜はちょっと・・・そんな
あなたに楽しい時間をお届けします。手も
使いましょう。足も使っちゃおう。そして簡
単な楽器を使って、さあ！音と遊ぼう・音
で遊ぼう。はじめませんか。初めての方も
大歓迎です。

ハーモニー
　　エルム（楡）

歌うことが好きな人。歌が苦手な人も気に
しません。みんながひとつになって、アット
ホームな雰囲気の中で、様々な曲に親し
み楽しく歌いましょう。
初心者大歓迎です！

２０

年７回
開催前に小学校を通し

て募集

大西　恒郎

教養セミナー

３，０００

年２回
11月・3月

第２水曜日
１３：３０～１５：００

無料

*諸経費別途

学 習 内 容

年１０回
第４金曜日

１３：３０～１５：００
私にもできる

無料

*諸経費別途

まちがえること、むずかしいこと、なやむこ
と、すべてアタマにとってよいこと！そし
て、大声で笑いましょう。

１０

１０

身近な紙を使って、色々な作品をみんなで
楽しく作りましょう。

１５

年１０回
第２木曜日

１３：３０～１５：００

野菜づくり、花づくりなどの講義の後、季節
の寄せ植えを体験します。

クラフトテープを使って日常で使える鉛筆
立て、眼鏡ケース、小物入れなどを作りま
す。初めてテープに触る方でも大丈夫です
よ。みんなで楽しく作りましょう。

１５

３０

年８回
第４月曜日

１０：００～１１：３０

年２０回
第１・３月曜日

１０：００～１１：３０

寿健康教室

亀井　輝忠

肩こり・腰痛・手足の痛みなどをストレッチ
で緩和したり、その他手軽にできる健康体
操を専門医師から学び、健康への関心を
高めましょう。

無料



講  座  名
講師名

（敬称略）
開催日時 定員

講  座  名
講師名

（敬称略）
開催日時 定員

 

年１６回程度
第２・４土曜日

１３：３０～１５：００

久志本　忠彦

シニアパソコン講座

２０

無料

無料

年９回
第２月曜日

１３：３０～１５：００

白
山

１０無料

地域力創造セミナー

太極拳

身体の仕組みを学び、腰痛等の緩和のた
めの手軽にできる健康体操を学びます。
実践しながら、健康への関心を高めましょ
う。

無料

資源の再利用やゴミの減量に寄与する方
法のひとつとして、タンスに眠る和服など
のリサイクル(リメイク)を学びます。

３０

無料

*旅費・材料費
別途

健康、人権、環境、防災、社会見学等、多
岐にわたるテーマの学習を通して、地域交
流の場を目指します。

２０

歌の歌詞に合わせた手話を学び、歌を歌
います。学びを通して仲間づくりと地域づく
りを目指します。

有酸素運動とスローな動きで、健康な身体
づくりを目指しつつ、転倒等を予防するた
めの柔軟な身体を作ることを目的としてい
ます。

倭雅楽継承会

無料

籔中　佐喜子高齢者健康教室②

伊東　朔

内容に応じて

年７回
第４月曜日

１３：３０～１５：００

地域の方の指導で、そば打ちを体験しま
す。そば打ち初心者向けの体験講座で
す。

手話で歌おう

倭雅楽講座

空気の流れを感じながら、静かに身体を
動かし、深い呼吸で全身に酸素を取り入
れる太極拳を学びます。

籔中　佐喜子

  吉田　博子
手話講師

パソコンの初歩を学ぶ講座です。パソコン
に触ることから始めてみましょう。
(パソコン持参)

年６回
奇数月第２木曜日
１３：３０～１５：００

１５

年７回
第３水曜日

１３：３０～１６：００

衣服のデザインやサイズを作り変え、直す
技術を習得し、作品を作ります。

無料

年８回
第２水曜日

１３：３０～１５：００

年８回程度
随時案内

リサイクル教室

学 習 内 容

☎２６２－０４８５

九里　かほる

２０

グランドピアノでの生演奏を中心に、音楽
について歴史や作曲家などについて楽しく
学ぶ講座です。

未　定

小学生を対象に、休校日（倭小日程によ
る）に実施します。簡単な実験、実習など
楽しく学ぶ体験講座です。

倭こども講座

リフォーム講座

　※上記以外にも倭地区対象の講座を開講しますので、倭公民館だより「開講案内」も合わせてご覧ください。

高齢者健康教室①

津市白山町中ノ村５８１

受講料

２０

ピアノの音色

２０無料

２０

１０

倭いけばな教室
その時期にある花や木等、身近にある植
物を花材として、楽しく自由に創作いけば
なを楽しみます。（花材は各自持参)

九里　かほる

年６回程度
第３木曜日

１３：３０～１５：３０

年９回
第１水曜日

１３：３０～１６：００

１５

年３回
午前

倭公民館

無料

*材料費別途

生涯学習セミナー 100

２，１００

年５回
１３：３０～１５：００

２，１００

雅楽の基礎を学ぶ講座です。伝統文化の
継承、地域活性の取り組みです。
まずは日本古来の楽器に触れてみません
か？年齢問わず、初心者大歓迎！

無料

そば打ち体験

受講料

熟年趣味の会
ＮＯてんき

クラブ

教養セミナー

年９回
第２金曜日

１３：３０～１５：００

２０内容に応じて 年２回程度

学 習 内 容

２，７００中園　都子



講  座  名
講師名

（敬称略）
開催日時 定員

講  座  名
講師名

（敬称略）
開催日時 定員

無料

２，７００

*材料費別途

高齢者　脳と体の
活性化教室

１０

白
山

中西　しげ子

無料

*材料費別途

無料

*材料費別途

４５

受講料

クラフト講座①
（初級）

大西　ふさ子

無料

*材料費別途

子ども教室

クラフト講座②
（中級）

ストレッチ、筋トレ、有酸素運動を行い、身
体を整えるトレーニングです。男女問わ
ず、皆さんと一緒に楽しみながら行いま
しょう。

石松　禎史

１０

２０

古着で作る
リライト講座

手編みニット講座

後藤　美知子

伊勢型紙を使用し、いくつかの図案の中
からお好みの絵柄を選んで作成します。
初心者の方は基本技術なども指導してい
ただきます。

高齢者　いきいき
健康＆健脳体操

年２回
随時通知

人が何か新しいことをする（挑戦）ときに悩
むこと、まちがえること、戸惑うこと・・・・
これらすべては 脳や筋肉に程よい刺激を
与え 活性化すると云われています。この９
回の講座で 身体を健康にしましょう！

成田　郁代 ２０

型紙アート講座

高齢者　美容と
健康のための
トレーニング

子どもの頃の唱歌や童謡、若い頃の演歌
を歌ったり、リズムに合わせて体を動かし
て頭の体操をします。認知症予防と足腰を
鍛えます。

随　時
仲間づくりをしながら、頭や手先を活性化
するための物作りや、健康学習会、上映
会などを通じて楽しく過ごしましょう。

年２回
９：３０～１１：３０

不要になった着物や服が、素敵な洋服や
小物に再生します。リメイク技術の基礎知
識も習得できます。

かぎ編み、棒編みなどの基本をやさしく手
ほどきしていただけます。初めての方も安
心して参加できます。

白山
道しるべの会

学 習 内 容

年９回
第４木曜日

１３：３０～１５：３０

２５

クラフトバンドを用いて、オシャレな手さげ
バックやオリジナルバック等を作ります。
丁寧な指導で初心者の方も安心して取り
組めます。

津市白山町八対野９９４－１

年９回
第３月曜日

１３：３０～１６：００

クラフトバンドの基本の編み方を習得され
た方で、もう一つ上の編み方などにチャレ
ンジします。

４，８００

郷土にある歴史的な遺産、文化を訪ね、
継承します。

２０

健康の保持増進には、同じような基本姿
勢を続けることで筋力や神経筋協応能の
向上に役立ち、柔軟性の向上も期待でき
ます。

健康増進
太極拳講座

２，７００
*材料費別途

２０

年９回
第３木曜日

９：３０～１１：３０

年１６回
第１月曜日
第４火曜日

１０：００～１１：３０

２，７００

*材料費別途

年９回
第４木曜日

１０：００～１１：３０

教養セミナー

内容により
決定

無料

*材料費別途
１５

年９回
第４金曜日

１３：３０～１５：３０

郷土の歴史継承
講座

年９回
第１水曜日

１３：３０～１５：００
山脇　圭子

学 習 内 容

２０

竹内　美幸

年６回
半日

受講料

無料

無料

*材料費別途

年９回
第１月曜日

１３：３０～１６：００

竹内　美幸

高齢者教室
「たかさご」

無料

地域力創造セミナー ☎２６２－０４３２

２０

３０

２０

年９回
第１火曜日

１３：３０～１５：００

八ッ山小学校の児童を対象に、内容を変
えて実施します。

大西　ふさ子

エコを実践
古くなった衣類や材料を有効活用して新し
く作り変えて使いたい。そんな希望にこた
えます。

八ッ山公民館

無料

前田　眞理子

年９回
第４水曜日

１３：３０～１５：３０



講  座  名
講師名

（敬称略）
開催日時 定員

講  座  名
講師名

（敬称略）
開催日時 定員

講  座  名
講師名

（敬称略）
開催日時 定員

　　　　　　　　　　津市美杉町太郎生２１２０

講  座  名
講師名

（敬称略）
開催日時 定員

講  座  名
講師名

（敬称略）
開催日時 定員

講  座  名
講師名

（敬称略）
開催日時 定員

まちがえること、むずかしいこと、なやむこ
とは、すべてアタマにとって良いこと！そし
て大声で笑いましょう。

学 習 内 容 受講料

ヨガ教室

ヨガは心身の声に耳を傾け呼吸と共に無
理なく深めていきます。柔軟性や筋力に自
信のない方も初心者の方も基本から丁寧
にお伝えします。一緒に楽しく心も体もほ
ぐしましょう。

石井　綾子
年１１回

第２火曜日
１４：００～１５：００

３，３００ １５

年５回
5月～3月
水曜日

１３：１５～１５：００

年４回　5・6・7・8月
第４火曜日
5/26・6/23
7/28・8/25

１３：００～１４：３０

美
杉

美
杉

美
杉

１０

３，３００

津市美杉町石名原１６８１　　

無料

学 習 内 容

学 習 内 容

年１１回
第１木曜日

１４：００～１５：３０

２０

受講料

歌うことで若さを保ち、歌唱の基礎を学び
ます。ジャンルを問わず、みんなで楽しく
歌いましょう。（シニア対象）

受講料

音楽療法講座

３，３００

無料

笑・笑・楽
たのしく脳トレ

伊勢地公民館

成田　郁代

地域力創造セミナー

教養セミナー

竹原公民館

楽しいスマホ教室
初めてでも安心！楽しいLINEの使い方、
オンラインでの買い物等、初心者コースで
す。何でも何度でもお聞き下さい。

☎２７４－０２２３

年１１回
第３水曜日

１０：３０～１１：３０

☎２６２－３０１４

☎２７２－８０９１

２０

受講料

ヨガは心身の声に耳を傾け呼吸と共に無
理なく深めていきます。柔軟性や筋力に自
信のない方も初心者の方も基本から丁寧
にお伝えします。一緒に楽しく心も体もほ
ぐしましょう。

太郎生公民館

年１８回
木曜日

１０：００～１１：３０

年１１回
第２木曜日

９：００～１０：００

教養セミナー

笑・笑・楽
たのしく脳トレ

教養セミナー

美
杉

中山多佳子

八知公民館

受講料

無料

*教材費別途

ヨガ教室 石井　綾子 ３，３００

津市美杉町竹原２７７７

津市美杉町八知５５８０－２

学 習 内 容

教養セミナー

３０福地ひろみ

☎２７３－０２２２

３０
まちがえること、むずかしいこと、なやむこ
とは、すべてアタマにとって良いこと！そし
て大声で笑いましょう。

うたごえくらぶ

受講料

成田　郁代

学 習 内 容

地域力創造セミナー

２０

懐かしの曲を歌ったり体を動かしたりする
楽しい講座です。音楽の力で脳トレ、健康
維持を図ります。

倉田　典子

学 習 内 容



津市美杉町奥津１２８８－８

講  座  名
講師名

（敬称略）
開催日時 定員

講  座  名
講師名

（敬称略）
開催日時 定員

講  座  名
講師名

（敬称略）
開催日時 定員

講  座  名
講師名

（敬称略）
開催日時 定員

講  座  名
講師名

（敬称略）
開催日時 定員

講  座  名
講師名

（敬称略）
開催日時 定員

美
杉

美
杉

美
杉

年１２回  5月～11月
５・８月は１回

（第１・３木曜日）
１３：３０～１５：００

１５

年３回  5・6・7月
第３火曜日

5/19・6/16・7/21
１０：００～１１：３０

楽しいスマホ教室

教養セミナー

地域力創造セミナー

自分の手で出来る、やさしく効果的なリン
パケアとストレッチで、身体の調子を整え
ましょう。
※ハンドクリーム・バスタオル持参

３，３００ ２０
年１１回

第２木曜日
１０：４５～１１：４５

教養セミナー

ストレッチ、バランス、貯筋等、多様な要素
を取り入れ健康寿命を伸ばしましょう！！

八幡公民館

下之川公民館

中山多佳子

３，６００

パッチワーク教室

無料

受講料

年４回  5・6・7・8月
第４火曜日
5/26・6/23
7/28・8/25

１０：００～１１：３０

学 習 内 容 受講料

音楽療法講座
懐かしの曲を歌ったり体を動かしたりする
楽しい講座です。音楽の力で脳トレ、健康
維持を図ります。

倉田　典子

地域力創造セミナー ☎２７４－０２２２

学 習 内 容

学 習 内 容

初めてでも安心！楽しいLINEの使い方、
オンラインでの買い物等、初心者コースで
す。何でも何度でもお聞き下さい。
※スマートフォン持参

中山多佳子

津市美杉町下之川６１１５

楽しいスマホ教室

学 習 内 容

地域力創造セミナー ☎２７６－０２２２

セルフリンパケア
教室

多気公民館

丸山　早枝子

学 習 内 容 受講料

健康イキイキワーク

津市美杉町上多気１０３１

１０

成田　郁代

３，３００

*材料費別途

学 習 内 容

受講料

安田　富子

受講料

１０

布の扱い方や基本の縫い方を学びなが
ら、パッチワークの基本から作品づくりま
で、楽しみながら技術を身につけていただ
きます。

年１１回
5月～3月

第３金曜日
１３：００～１５：００

無料

年５回
5・6・9・11・3月

水曜日
１３：１５～１５：００

無料

受講料

☎２７５－０２２２

初めてでも安心！楽しいLINEの使い方、
オンラインでの買い物等、初心者コースで
す。何でも何度でもお聞き下さい。

教養セミナー

２５

１０



講  座  名
講師名

（敬称略）
開催日時・場所 定員

植物インテリア
「テラリウム作り」

富田　倍み
６月２３日（火）

１０：００～１１：３０
２０

森林セラピー
ロードを歩こう

～霧山コース～

森林セラピスト

Mayumi

６月３日（水）
１０：００～１４：００

集合場所は
「美杉ふるさと資料

館」駐車場

※雨天の場合は
６月５日（金）に延期

２０

森林セラピー
ロードを歩こう

～塚原ヒストリー
コース～

ノルディック
ウォーキング

インストラクター

田坂　稔

１０月２６日（月）
１０：００～１４：００

集合場所は
「下之川住民交流セ

ンター」駐車場

※雨天の場合は
１１月９日（月）に延期

２０

申し込み方法

　美杉ふるさと資料館を出発し、山頂の霧
山城址と刻まれた石碑をめざします。

　往復3.4㎞と距離は比較的短いですが、
登山道は2.6㎞で急激に上り下りする箇所
があり、登山の醍醐味が味わえるコースで
す。

　あなたの「こころ」と「からだ」をリフレッ
シュしましょう。山頂からの眺めは絶景で
す。

※健脚度は「中級～健脚」のコースです。

３００

各自、昼食を
ご用意下さい。

　　※【森林セラピー】は、ハイキングでも登山でもなく、健康のために森に入る、新しい森の楽しみ方です。
　　　　詳しくは、「美杉森林セラピー基地」のWebページをご覧ください。
　　　　本講座「森林セラピーロードを歩こう」は、本格的な森林セラピーへの窓口となることを期待したものです。

　　※【ノルディック ウォーキング】は、専用ポールを使用して上半身の筋肉も使う全身運動です。
　　　　無理のない姿勢と無理のない呼吸により、安全に運動できます。

 
一
志
・
白
山
・
美
杉

受講料学 習 内 容

津市南部地域講座 白山公民館　津市白山町川口８９７

白山公民館、またはお近くの公民館へお申し込みください。

　市営の混浴施設である下之川住民交流
センターを拠点として、のどかな田園風景
や史跡のある山林の中を歩く4.4kmのコー
スです。

　全線が舗装されており歩きやすく、適度
なアップダウンもあって、初心者から中級
者まで幅広く楽しめます。

　専用のポールを持った「ノルディック
ウォーキング」で、あなたの「こころ」と「か
らだ」をリフレッシュしましょう。

※健脚度は「初級」のコースです。

　ガラスなどの透明な容器の中に、植物を
活け、自然を模した景観を作ります。
　
    講師が準備万端整えてくれますので、
いやしの空間づくりを楽しみましょう。

　持ち帰った作品で、ご家族にも、いやし
のお裾分けを。

３００

各自、昼食を
ご用意下さい。

☎２６２－７０２７

津市南部地域公民館（一志・白山・美杉）

３００

*材料費
 1,000円


