
2024/4/1 ～市民がつくる生涯学習～ 

市民の皆様の身近な方で、一緒に学びの活動の輪を広めたいと希望し応募されたボランティアによる体験教室を実施します。 

単位認定 

講 座 

開催日時 教 室 名 市民講師 持ち物・費 用 対象・定員 

５月７日(火) 
14:00〜15:30 

押し花アートをつくりましょう 中根 美和子 氏 
オリジナル押し花アートを母の日に贈りませんか。心を込めたプレゼントで日頃の 

感謝を伝えましょう。メッセージを書く方は細マジックやボールペンを持ってきてください。 

持ち帰り用袋 

細マジック or ボールペン 

材料費 ¥1000 

成人

15名 

５月１１日(土) 
13:30〜14:30 

 笑いヨガ  入江 文子 氏 
呼吸に合わせて声を出していく笑いの健康体操。ユーモアは使いませんが皆で一緒に

声を出し目を合わせ動いていくうちに、自然に心からの笑いに変わっていきます。 

血流が良くなり、心身に良い効果があることが科学的に証明されています。 

水分補給物 

汗拭きタオル 

成人

20名 

５月１２日(日) 
13:30〜15:00 

 絵手紙をかきませんか  岸本 まゆみ 氏 
筆と墨を使って絵と言葉をかきます。お手本ナシ・下書きなしで一発勝負。集中して

かいた線には、自分では気付いていない やさしさ や 懸命な思い が現れます。 

絵手紙をかいて自分発見をしてみませんか？ 

パプリカ or ピーマン 1 個 

新聞紙 と 

ティッシュペーパー各 3 枚 

材料費 ¥200 

成人

10名 

仕事や学校帰りに 

５月１５日(水) 
18:30〜20:00 

 パーソナルカラーコーディネート 義野 えいこ 氏 
カラードレープを使ってご自分に似合う色を診断し決定いたします。口紅は肌の色に

合った色かどうか判断いたします。 

口紅 
（日頃よくつかっているもの） 

成人

15名 

５月１９日(日) 
13:30〜15:00 

 ストレスマネジメント教室 中村 大輔 氏 
コミュニケーション全般の話とともに、ストレスの対処法についてお話します。こう

した対応法を知ることで、日常生活がより広がることを目指します。 

筆記用具 
成人

30名 

５月２５日(土) 
14:00〜15:00 

 やさしい護身術  槇田   透 氏 
離脱を中心とした護身術を実技体験で学びます。相手の不意な行動など身に迫る危難

に対し簡単な動作によって回避できるようになることが目標です。 

肩・肘を動かしますので 

動きやすい服装で 

ご参加ください 

成人

10名 

５月２６日(日) 
13:30〜15:00 

 健康魅力講座ガンの知識と予防する食物と運動効果 神田 茂正 氏 
長寿国日本で罹患率が増加しているがん。がんの原因を知り、がんを予防する生き方

を提案します。元気で健やかな日常生活をすごしてもらいと思いお話しします。 

筆記用具 
成人

80名 

５月２９日(水) 
10:30〜11:30 

 美容バレエ & ピラティス 内野 晶博 氏 
ピラティスの動きは肩こりや腰痛股関節の痛みを解消します。バレエは脚元からコア

を鍛えることができます。バレエの動きは脳トレやダイエット効果がバツグンです。 

動きやすい服装 

水分補給物 

汗拭きタオル 

成人

15名 

 

５月１３日(月)10: 00〜11:30 市政リレー講座「相楽園の歴史と日本庭園」 神戸市職員 筆記用具 
成 人

100名 

 

親 
と 

子 

と 

５月１６日(木) 
10:30〜11:30 

ベビーマッサージ 赤澤 慶子 氏 
あかちゃんとふれあいながら親子でコミュニケーションをとり、心と体がすくすく

育つサポートをします。産後の心と体のケアのお話も。 

バスタオル 

ベビーオイル代 ¥100 

オイルを持ち込む方は無料 

0～1 歳

の親子 

10組 

５月１８日(土) 
11:30〜13:00 

親子ふれあい乗馬体験 しあわせの村 馬事公苑 指導員 
自然の中で馬と触れ合いましょう。馬の生活も見学することができます。 

現地集合・現地解散 室内馬場ですので雨天開催・体重制限各々70 ㎏まで 

開催場所：しあわせの村馬事公苑 https://shiawasenomura.org/sports/bajikouen/ 

運動しやすく汚れてもよい服

装（長ズボン）でご参加ください 

軍手・筆記用具 

参加費 
おとな
ひとり@500＋(こども

の人数×@500) 

小学生 

の親子 

10組 

お申し込みはメールフォーム https://www.kobe-spokyo.jp/comista/ <新着情報 4/4>から！電話・窓口でも受け付けます 

4 月 5 日(金) 午前 9 時 抽選受付開始 4 月 9 日(火) 午後 9 時 抽選受付終了 

4 月 11 日(木) 
午前9時 

HP 新着情報に抽選結果掲載 

電話・窓口にて空席のある講座の申し込み 受け付け開始（先着順） 

午後1時 電話・窓口にて抽選結果の問い合わせ 開始 

★前日までに申し込みがされていない方は入場ができません。当日の申し込みはできません。 

★開催日の 1 週間前からの取り消しは、材料費の支払いが必要となります。 

★気象警報が発令された場合（午前 7 時の時点で午前の講座、午前 10 時の時点で午後の講座、午後 3 時の時点で夜間の講座）は中止となります。 

★応募者が少ない場合も中止することがあります。体験教室を中止するときは個別に電話連絡差し上げます。 

 
 

産後ママの運動 の申し込みは専用サイトから！ 
 

 
 

5月 13日・27日（月）10：30〜11：30 
申し込みはコチラ↓健康づくり推進機構 BTBのメールフォームにて受け付けます 

https://ssl.form-mailer.jp/fms/e790690c281177 

コミスタこうべ 

神戸市生涯学習支援センター 

☏078-251-4731 

「産後ママの運動」 

申込メールフォーム

は QRコードからも 

アクセスできます 

https://www.kobe-spokyo.jp/comista/

