
ジャンル・登録分野一覧表 ① 
区分 ジャンル 登 録 分 野 頁 

芸
術
・
文
化 

美 術 水彩画・墨彩画 1 

絵画・イラスト・紙こより画 1 

ちぎり絵・切り絵・はり絵 2 

絵手紙 3 

彫刻・版画 木版画 3 

映 像 写真 3 

陶 芸 陶芸 3 

手芸・工芸 粘土造形 4 

アクセサリー 4 

工作 4 

紙飛行機 4 

折り紙 4 

フォトフレーム作り 5 

ガラス工芸 5 

ペインティング 5 

編み物 5 

アートフラワー 6 

プリザーブドフラワー 6 

手工芸 6 

デコパージュ 7 

フェルトワークス 7 

バルーンアート 7 

押し花 8 

服 飾 

 

洋裁 8 

着付け 8 

書 道 ペン習字・書道 9 

篆 刻 篆刻 10 

邦 楽 長唄・長唄三味線 10 

津軽三味線 10 

尺八 10 

詩吟 10 

筝 11 

一絃琴 11 

大正琴・ヴィオリラ 11 

草笛 11 

よし笛 11 

篠笛 11 

和太鼓 11 

 

 

 

 

区分 ジャンル 登 録 分 野 頁 

芸
術
・
文
化 

洋 楽 歌唱 12 

キーボード・ピアノ 13 

ハーモニカ 14 

 リコーダー 14 

 クラリネット 14 

 フルート 14 

 コントラバス 14 

 和洋アンサンブル 14 

 ギター 14 

 ウクレレ 14 

 ドラム 15 

舞 踊 舞踊 15 

演 劇 エプロンシアター 15 

 寸劇 15 

 能楽 15 

演 芸 落語 15 

 漫談・漫才 15 

 奇術 15 

 腹話術 16 

 大道芸 16 

 演芸 その他 16 

文芸・文学 俳句 16 

 川柳 16 

 読み聞かせ 16 

 自分史 17 

 自費出版（自力出版） 17 

 野草と文化 17 

 文学作品鑑賞 17 

茶 道 茶道 17 

 中国茶 17 

華 道 華道 18 

 フラワーアレンジメント 18 

園 芸 園芸 19 

イベント 司会進行 19 

囲碁・将棋・麻雀 囲碁・将棋・麻雀 19 

占 い 手相学 20 

易学 20 

天然石 20 

 

 

 

 



ジャンル・登録分野一覧表 ② 
区分 ジャンル 登 録 分 野 頁 

ス
ポ
ー
ツ
・
レ
ジ
ャ
ー 

球 技 ドッジボール 21 

ソフトテニス 21 

キンボール 21 

ゴルフ 21 

体操・健康・ 

スポーツ 

太極拳・気功 21 

健康体操 21 

ピラティス・ヨガ・ヨーガ 23 

笑いヨガ 24 

スポーツ 25 

ダ ン ス ダンス 25 

ジャズダンス 26 

ズンバ 26 

フォークダンス 26 

フラダンス 26 

武 道 空手道護身術 26 

ス キ ー スキー 26 

レクリエーション・ 

レジャー 

フィッシング 26 

ネイチャーゲーム 27 

観光 27 

山を語る 27 

競技かるた 27 

伝統的遊び 27 

ダーツ 27 

教 
養 

言 語 英語 28 

中国語 28 

ハングル（韓国語） 28 

ドイツ語 28 

スペイン語・ポルトガル語 29 

フランス語 29 

日本語 29 

漢詩 29 

言語学 29 

人文科学 宗教文化 29 

郷土史 29 

歴史 30 

地理 30 

法律・遺言・相続 31 

論語 31 

自然科学 数学 31 

理科 32 

音 楽 楽典 33 

SDGs SDGs 33 

区分 ジャンル 登 録 分 野 頁 

家
庭
生
活 

食生活 料理・飲料関係 34 

菓子作り 35 

その他 36 

健 康 心身の健康管理 36 

音楽健康法 40 

アロマテラピー 40 

カイロプラクティック 41 

家 庭 ベビーマッサージ 41 

親子活動 41 

保育 42 

妊活 42 

生活経済 ライフプラン 42 

住 居 住まい 43 

テーブルコーディネート 43 

美 容 カラーコーディネート 43 

美容 44 

社
会
生
活 

環 境 環境問題 45 

エコロジー 45 

地 域 まちづくり支援 45 

社会福祉 高齢者福祉 45 

資源・安全 防災・防犯 46 

労 働 就労 47 

社会経済 消費者問題 48 

経営・コミュニティビジネス 48 

国際関係 国際理解 48 

ライフワーク ライフワーク 49 

社会生活 社会 49 

教 育 幼児教育 50 

進学指導 50 

花育 50 

教育全般 50 

心理学 51 

マナー教育 51 

戦争体験 52 

交 際 コミュニケーション 52 

情 報 アマチュア無線 53 

パソコン 53 

スマートフォン・タブレット 53 

情報紙づくり 54 

図書館 54 

時事問題 54 
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ジャンル 
登録 

分野 
講座名 

内 容 
材料費等 

（程度・相談可） 

名 前 

（登録番号・居住区・性別・年代） SDGs № 

美
術 

美
術 

美
術 

美
術 

美
術 

美
術 

美
術 

美
術 

美
術 

美
術 

水
彩
画
・
墨
彩
画 

水
彩
画 

水
彩
画 

かんたん！らく
らく！ぬり絵感
覚の水彩画 

風景、花、動物等四季折々の下絵を準備します。ぬり絵感
覚で水彩を楽しんでください。１時間ほどの講座の後に
は素敵な絵が出来上がります。〔参加者の持参するものは
不要。手ぶらで体験。定員は 5 名～20 名〕 

300 円 
  

№ 9031 ・ 灘 区 

女
・
60
代 

4 

水彩画教室 

簡単で描きやすい水彩画。線描・色彩・余白がつくる淡彩
画。どちらも奥が深く、そのコツを学べば油絵やパステ
ル画に通じる絵画の要素を身に付けられます。楽しくレ
ッスンしましょう。 

300 円 
  

№ 12019 ・ 垂水区 

男
・
70
代 

4 

水彩画 

絵筆を持つのが初めての方や、自信のない方でも素敵な
花が描けます。ご一緒に絵画を楽しみましょう。そして
皆様との交流を私も楽しみにしています。 300 円 

  

№ 13032 ・ 中央区 

女
・
70
代 

4 

たのしい墨彩画 

手本を見ながら、あるいはぬり絵のような感覚で季節の
花や風物の癒しの絵を色紙に描きます。干支を描いて開
運画として飾るのもいいですね！3 月にはお雛様、10 月
なら月うさぎ等、絵が好きなら簡単に描けますよ！ 

500～ 
1000 円 

  

№ 202320 ・ 中央区 

女
・
60
代 

4 

絵
画
・
イ
ラ
ス
ト
・
紙
こ
よ
り
画 

絵
画 

絵
画 

絵
画 

絵
画 

絵
画 

絵
画 

似顔絵・貼り絵・
マンガ・イラス
トで楽しもう！ 

うまい似顔絵は表情や顔のよい点をとらえています。も
らった人が喜びます。ハサミとのりだけで広告チラン等
が美しい貼り絵になりカレンダーに仕立てれば喜ばれま
す。また、マンガ・イラストで表現伝え名人になろう。 

100 円 
  

№ 4006 ・ 兵庫区 

男
・
70
代 

4 

子ども―児童画
教 室  大 人 ― 絵
画(油絵・水彩等)
教室 

子ども児童画→クレパス・水彩・コンテ・色えんぴつ等で
創造力豊かな作品に仕上げます。大人絵画→本人の使用
したい画材で静物、人物スケッチ等(抽象画)で描くこと
で、新しい自分を発見してください。画材はすべて個人
で持って来てください。 

無料 
  

№ 4024 ・ 兵庫区 

女
・
70
代 

4 

絵画造形表現 

3 才～大人の方の、絵画造形表現活動をお手伝いします。
水彩、パス、色鉛筆等で、平面や立体（しかけカードや紙
工作等）の作品を提案します。 100～ 

500 円 

  

№ 5038 ・ 東灘区 

女
・
50
代 

4 

児童の絵画・造形 
大人の油絵 

子ども達に絵の基本を楽しくカリキュラムに添って指導
します。平面作品や立体作品を工夫してもらいながら
各々の個性を大切に伸ばします。大人の方には、油彩画
の基本からお教えいたします。 

600 円 
  

№ 14044 ・ 北区 

女
・
70
代 

4 

切手で彩る 
ハガキ絵 

日常の生活で、見たものを楽しく描けるハガキ絵に挑戦
しませんか？それを絵手紙に活かしませんか？ほんわか
と感じる絵、クスリッと笑える絵を皆さんと一緒に描き
ましょう。ハガキ絵の見本を 20 種類用意しています。 

無料 
 

№ 201922 ・ 北区 

男
・
80
代 

4 

トリックアート
を楽しもう！ 

錯覚や錯視等による面白い「だまし絵」や「かくし絵」等
のいろいろ「トリックアート」を楽しんで、簡単な「トリ
ックアート」を作製します。「トリックアート」は小学生
から大人までレベルに合わせます。 

無料 
  

№ 201927 ・ 北区 

男
・
70
代 

4 

笑顔になる 
パステルアート 

「え?簡単に絵ができるって本当?」パステルを削った粉
を、指でくるくる紙に擦ってみると・・・色んな色や形が
できて、絵が完成します！ 
是非一度体験してみませんか? 

600 円 
  

№ 202021 ・ 垂水区 

女
・
50
代 

3・4 
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ジャンル 
登録 

分野 
講座名 

内 容 
材料費等 

（程度・相談可） 

名 前 

（登録番号・居住区・性別・年代） SDGs № 

美
術 

美
術 

美
術 

美
術 

#N/A 

#N/A 

美
術 

美
術 

美
術 

美
術 

美
術 

絵
画
・
イ
ラ
ス
ト
・
紙
こ
よ
り
画 

絵
画 

絵
画 

紙
こ
よ
り
画 

指で描く 
簡単パステル画と
自分発見 

子どもから高齢者まで楽しみながら描けるパステル画で
す。指でくるくると描きます。語り合いながら描くと心
も元気になります。ご自分の新しい面も発見できます。
世界でただ一つの作品であり自尊感情が育まれます。 

200 円 
  

№ 202024 ・ 須磨区 

女
・
60
代 

4 

指で描く 
簡単パステル画と
自分発見 

指でくるくると、簡単に描けるパステル画です。子ども
から高齢者まで楽しめます。上手に描くことよりも、描
くことで心が充実し、新しい自分に出会うことが目的で
す。世界でただ一つの作品と自分に出会いましょう。 

200 円 
  

№ 202025 ・ 大阪市 

女
・
60
代 

4 

身近な鉛筆や色
鉛筆で絵を楽し
む 

描きたい物を鉛筆で白黒写真のように表現します。白か
ら黒まで 9 段階で表現できる明暗によって、物の質感が
出せます。いつも明暗を意識した作品を楽しく作りまし
ょう。 

200 円 
  

№ 202209 ・ 北区 

男
・
80
代 

4 

みんなで描く 
紙こより画 

ティッシュペーパー１枚を「こより」にして、その先に墨
を浸して描き、彩色して仕上げます。子どもから高齢者
まで遊び心で思いのまま描いていただきます。誰でも絵
を描くことができる楽しさを味わって頂ければと思いま
す。 

無料 
  

№ 202106 ・ 大東市 

男
・
70
代 

4 

仏 画 曼 陀 羅 （ 写
仏・写経） 

和紙に仏画と般若心経を組合せアート作品を制作。見本
の仏画を写しそれに着色。描いた仏画の周りに般若心経
を書き、絵と文字でオリジナリティあふれる曼陀羅を作
成します。どなたでもできるアート作品作りです。 

300～ 
500 円 

   

№ 202309 ・ 芦屋市 

男
・
70
代 

4 

みんなで描く 
紙こより画 

絵を描く楽しさを、ティッシュペーパーと墨汁という簡
単な道具で楽しみましょう。墨で描いたのち水彩による
着彩もします。手本を見て描いても良し自由に描いても
良し。ぜひ手製の絵作品を我が家に飾りましょう。 

無料 
  

№ 202317 ・ 宝塚市 

男
・
50
代 

4 

ち
ぎ
り
絵
・
切
り
絵
・
は
り
絵 

ち
ぎ
り
絵 

切
り
絵 

切
り
絵 

は
り
絵 

ちぎり絵 
(孜頂流和紙絵画) 

手工芸としてではなく、美術としてのちぎり絵で、絵筆
の代わりに世界に一枚しかない微妙な色合いの手染め和
紙を使い四季の風物を表現します。美しいちぎり紙の世
界で感性も豊かになります。 

1000 円 
  

№ 1181 ・ 松原市 

女
・
50
代 

4 

和紙で楽しく 
ちぎり絵 

染めがそれぞれ違う手染めの和紙。切ったりちぎったり
して、花・風景・四季の行事を描きます。和紙の染めを見
ながら、花びら一枚一枚貼っていくと花に表情が生まれ
楽しくなります。完成すると誰もが笑顔で嬉しそうです。 

600～ 
800 円 

  

№ 20028 ・ 西区 

女
・
70
代 

4・5 

切り絵 

切り絵の制作を楽しみましょう。切り抜きたい絵をコピ
ーしてそれを黒い紙に留めます。そしてカッターナイフ
で切っていき、切り抜いた作品をカラーの色紙で色づけ
します。きっと素晴らしい切り絵作品になりますよ。 

500 円 
  

№ 1106 ・ 西区 

女
・
70
代 

4 

ローズウィンドウ
紙のステンドグラ
ス 

ステンドグラスの美しい光を身近に取り入れられるよう
にと広まった薄紙を重ね合わせて作る光の色彩を楽しむ
アートです。色を選ぶ・折る・写す・切る・貼るといった
工程で作る楽しみと作品を飾る楽しみがあります。 

600 円 
  

№ 20014 ・ 東灘区 

女
・
50
代 

4 

暮らしを彩る 
切り絵・はり絵 

ハガキサイズの台紙に四季折々のミニ歳時記を表現しま
しょう。素材は身のまわりの色々な紙、新聞紙(カラー
頁)、洋紙折り紙等を使ってユニークな作品作りをご一緒
に楽しみませんか。 

100～ 
200 円 

  

№ 1251 ・ 長田区 

女
・
80
代 

4 
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ジャンル 
登録 

分野 
講座名 

内 容 
材料費等 

（程度・相談可） 

名 前 

（登録番号・居住区・性別・年代） SDGs № 

美
術 

美
術 

美
術 

美
術 

絵
手
紙 

絵
手
紙 

絵
手
紙 

絵
手
紙 

「絵手紙」 
っていいな 

「絵手紙」は絵や字が苦手でも、形式にとらわれず気楽
に描くことができる。温かい優しい気持ちを遠く離れて
暮らす家族や友人に届けましょう。描いて楽しい、もら
って嬉しい元気の二重奏………絵手紙っていいな。 

100 円～ 
  

№ 10031 ・ 長田区 

女
・
80
代 

4 

絵手紙遊び 

絵具や墨を、筆・綿棒・タオルを使って描いたり押した
り、千代紙や布地等のりやハサミを使ったりして、手法
をミックスすることで、簡単に味わいのある季節の１枚
が仕上がります。成人～10 名くらい。 

100 円 
  

№ 14040 ・ 灘区 

女
・
60
代 

4 

笑顔で楽しむ 
絵手紙 

初めて描いた方も“楽しかった”と言っていただけるよ
う、和やかなひとときの中で、自分だけの絵手紙を仕上
げていただきたいと思います。きっとすてきな絵手紙に
なりますよう指導いたします。 

200 円 
  

№ 19015 ・ 垂水区 

女
・
70
代 

4 

絵手紙を 
描きませんか 

絵手紙は、『描く楽しさ』と『喜んでもらえる嬉しさ』が
あります。ワイワイ楽しく絵手紙を描いてみませんか。 

100 円 
  

№ 202129 ・ 垂水区 

女
・
50
代 

4 

彫
刻
・
版
画 

木
版
画 

もらって嬉しい、
作って楽しい版画 

図案を考え自らの手で彫り摺るまでの創作版画、作る楽
しさを三度も体験できます。年賀状、暑中見舞いを作り
ましょう。それぞれ個性あふれる小さな芸術作品にチャ
レンジしましょう。 

300 円 
  

№ 18005 ・ 垂水区 

男
・
70
代 

4 

映
像 

映
像 

写
真 

写
真 

写
真 

初心者の 
デジカメ写真 

デジカメ写真撮影でカメラの操作等に悩んでいません
か。風景写真・人物写真等を「もっと上手に撮影をした
い」と思っている初心者の方を対象とした、写真撮影の
基本を理解する講座内容です。 

無料 
  

№ 16012 ・ 灘区 

男
・
70
代 

4 

楽しい 
写真の時間 

デジカメの普及によって、写真はより身近なものになり
ました。一緒に街に出て、もっとアートな写真にしてみ
ませんか。できれば、デジタル一眼レフかコンパクトデ
ジカメのご準備を！ 

実費 
  

№ 17025 ・ 西区 

男
・
70
代 

4 

簡単 
一眼レフ講座 

背景をぼかしたり、玉ボケや動きの速い物、証明写真等
を撮ったりする技法について、皆様のカメラライフに新
しい気づきや楽しみを感じて頂けますようお手伝いさせ
て頂きます。 

コピー代 
  

№ 202131 ・ 須磨区 

女
・
60
代 

4 

写真を始めよう 

デジタル式カメラの基本的な操作や撮影方法について、
従来のアナログ（フイルム）式カメラと比較しながら解
り易く説明いたします。また、風景、夜景、人物などの撮
影時の工夫について説明いたします。 

無料 
  

№ 202306 ・ 西区 

男
・
70
代 

４ 

陶
芸 

陶
芸 

陶
芸 

陶
芸 陶芸教室 

粘土に触れて、作る楽しさを知りましょう。焼成前の粘
土に色をつけて絵を描くこともできます。一日だけの体
験教室。継続して陶芸の技術を学びたい方への陶芸教室。
ご自分の楽しみ方を選んで作る喜びを一緒に体験しまし
ょう。 

500 円～ 
  

№ 14009 ・ 西区 

女
・
60
代 

4・14 

みんなの陶芸 
「あなたのここ
ろをかたちにし
よう」 

粘土を手にとってイメージを膨らませ、心がとらえたさ
まざまな印象を、みんなと一緒に楽しみながらも自分だ
けの粘土の作品に作り上げましょう。(本焼き希望の場
合、別途に材料費 150 円～500 円) 

500 円 
  

№ 19039 ・ 西宮市 

女
・
70
代 

4 

  



【芸術・文化】 
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ジャンル 
登録 

分野 
講座名 

内 容 
材料費等 

（程度・相談可） 

名 前 

（登録番号・居住区・性別・年代） SDGs № 

手
芸
・
工
芸 

手
芸
・
工
芸 

手
芸
・
工
芸 

手
芸
・
工
芸 

手
芸
・
工
芸 

手
芸
・
工
芸 

手
芸
・
工
芸 

手
芸
・
工
芸 

手
芸
・
工
芸 

手
芸
・
工
芸 

手
芸
・
工
芸 

粘
土
造
形 

誰でも楽しい手
作り粘土作品～
ソフト粘土石粉
粘土～ 

★アクセサリー・かご・花・インテリア小物・壁かけ・人
形等、誰でも気軽に楽しめます。【ソフト粘土】軽くて壊
れにくく、手の汚れが少なくどなたでも楽しめます。【石
粉粘土】焼かずに陶器等の風合が楽しめます。 

800 円 
  

№ 7017 ・ 中央区 

女
・
60
代 

4 

ア
ク
セ
サ
リ
ー 

ア
ク
セ
サ
リ
ー 

キラキラかわいい
アクセサリー 
作り 

キラキラパーツを使って、アクセサリー作りをしません
か?大人のファッションアクセサリーをはじめ、子どもが
作れるキーホルダー、ヘアーアクセサリー等。オリジナ
ルのお気に入りアイテムを一緒に作りましょう。 

1000 円 
  

№ 17040 ・ 東灘区 

女
・
40
代 

4 

「みぞさん」の
野鳥アクセサリ
ー作り 

自分オリジナルの野鳥ブローチ等を作ります。鳥の型に
色を塗るだけで完成。子どもから大人まで楽しめます。
出来上がった時の達成感、出来た作品でコミニケーショ
ンを深め友達の輪を広めよう。 

500 円 
  

№ 202211 ・ 須磨区 

男
・
70
代 

4・14・15 

工
作 

工
作 

工
作 

工
作 

工
作 

工
作 

１本のワイヤー
で作る世界 

アルミワイヤーの１本で、いろいろな物を立体的に作り
ます。思いがけない工夫ができます。指の動きとアイデ
アだけで、他には無いものを作りましょう。 200 円 

  

№ 4006 ・ 兵庫区 

男
・
70
代 

4 

自分で絵を描いた
り、色をつけて世
界に１つのマイバ
ッグを作ります 

無地のコットンの袋と布に描けるクレヨンやハンコを準
備します。自由にイラストや模様を描いてマイバックを
作ります。描き方や作り方は楽しくアドバイスします。
子どもさんやお孫さんと一緒でも OK です。 

300 円 
  

№ 15018 ・ 明石市 

男
・
60
代 

4 

ネイチャークラ
フト 

スギ、ヒノキの間伐材や木の枝、実等里山の自然の素材
を生かして巣箱型貯金箱や森の時計屋さん等の工作。 
ミニひな飾り、森の妖精等ドングリクラフト。 
端材で車作り等、手作りで自然と楽しく触れ合います。 

200～ 
900 円 

  

№ 20027 ・ 西区 

男
・
70
代 

4・15 

木を使っての玩
具や日用品作り 

生活に潤いをもたらす木、それを素材に暮らしの道具や
玩具等を作ってみませんか?できた作品は、愛着のあるい
つまでも傍に置いておきたい逸品になることでしょう。
道具の使い方もこの機会に学びましょう。 

1000 円 
  

№ 201813 ・ 垂水区 

男
・
70
代 

4 

廃材を使って 
恐竜を作ろう 

廃材を使って、恐竜を作ります。恐竜を作った残りの木
から各々工夫して更に作ります。創造力を育みましょう。 

200 円 
  

№ 202128 ・ 北区 

男
・
80
代 

4 

ゆかいな工作、
おもしろマジック 

ゆかいな工作はブーブー風船、ピョン蛙、コマ、X マスリ
ース等、自然の素材や身近な材料で作ります。おもしろ
マジックは、お化けハンカチ、コイン、つながるハンカ
チ、腕を素通しするロープ、トランプ魔術があります。 

無料 
  

№ 202130 ・ 宝塚市 

男
・
70
代 

4 

紙
飛
行
機 

大空に向けて 
飛ばそう、 
紙飛行機 

大空に向かって飛ぶ紙飛行機は、私たちの夢を乗せて優
雅に舞います。大人も子どもも無心になって紙を折り、
かっこいい紙飛行機に仕立てて楽しみましょう。そして
ワクワクしながら大空に向けて飛び立たせましょう。 

100 円 
  

№ 13057 ・ 須磨区 

女
・
60
代 

4 

折
り
紙 

折り紙あそび 

１枚の平面の紙から立体へと広がる世界、手遊びの楽し
さと脳を鍛える効果もあり、四季折々の行事や小物等を
手作りし日々の暮らしの工夫で心豊かに過ごしましょ
う!! 美しい紙との出会い素敵な時間をご一緒に!! 

100～ 
300 円 

  

№ 1251 ・ 長田区 

女
・
80
代 

4 

  



【芸術・文化】 
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ジャンル 
登録 

分野 
講座名 

内 容 
材料費等 

（程度・相談可） 

名 前 

（登録番号・居住区・性別・年代） SDGs № 

手
芸
・
工
芸 

手
芸
・
工
芸 

手
芸
・
工
芸 

手
芸
・
工
芸 

手
芸
・
工
芸 

手
芸
・
工
芸 

手
芸
・
工
芸 

手
芸
・
工
芸 

手
芸
・
工
芸 

手
芸
・
工
芸 

手
芸
・
工
芸 

折
り
紙 

折
り
紙 

折
り
紙 

折
り
紙 

折
り
紙 

たのしく折り紙 

四季折々の行事に関連した折り紙作品や花・動物・虫等
を一緒に楽しみながら折って、オリジナルの作品を作り
ましょう！ 50～ 

200 円 

  

№ 3031 ・ 垂水区 

女
・
60
代 

4 

楽しい折り紙 

季節を感じるものや生活に役立つもの等を折ります。 
明るい会話をしながら、ゆっくりとたっぷりと時間をか
けて作ります。そして折り方を少しずつ広げていけたら、
ますます楽しくなりますね。 

無料 
  

№ 15020 ・ 東灘区 

女
・
60
代 

4 

創作和紙折り紙 

和紙を使って創作の折り紙作品を制作します。作った作
品は玄関等のちょっとしたスペースに飾れるものとなっ
ております。色々な折り方をしますので初心者の方でも
素敵な作品ができます。 

500 円 
  

№ 15021 ・ 北区 

女
・
30
代 

4 

一枚の色紙から
花・動物等の作
品作り 

四季の花や五節句・干支・ミッキーマウス・ペコチャン等
幼稚園児からお年寄りまで楽しんで作品作りをします。
いつでもどこでも楽しめる折り紙を極め、アートの世界
に広げます。 

100 円 
  

№ 18008 ・ 西宮市 

男
・
70
代 

4 

季節の折り紙 

折り紙を通じて、様々な年齢の方々との出会いを楽しみ
にしています。完成した時の皆さんの笑顔が嬉しくて、
何度も折りたくなるような作品を紹介します。あなたの
お部屋に小さなほっこり空間を作ってみませんか？ 

100 円 
  

№ 19025 ・ 垂水区 

女
・
60
代 

3・4 

フ
ォ
ト
フ
レ
ー
ム
作
り 

気軽に飾れる紙
で作るフォトフ
レーム作り 

写真の雰囲気にぴったり合う「フォトフレーム」を作り
ます。フォトフレームの種類はご相談ください。作った
フォトフレームは、お家に帰ったらそのまますぐに飾っ
ていただけます。 

500～ 
1000 円 

  

№ 19013 ・ 垂水区 

女
・
40
代 

4 

ガ
ラ
ス
工
芸 

手づくりのマイ
グラスとシャド
ーボックスアー
ト 

サンドブラストという手法でガラスのコップに絵を描き
模様を彫ります。又、シャドーボックスは、絵を切り抜
き、カットしたパーツを特殊なのりで貼り、立体的に仕
上げます。どちらもプレゼントにも喜ばれます。 

1000 円 
  

№ 13040 ・ 西区 

女
・
70
代 

4 

ペ
イ
ン
テ
ィ
ン
グ 

トールペイント・
クラフト講座 

お好みの材料にペイントをして雑貨や小物を作ります。
最新のクラフトを大人からお子様まで楽しんでいただけ
ます。UV レジンやペーパーナプキンを使ったデコナッ
プやコラージュ等。 

1000 円 
  

№ 3040 ・ 西区 

女
・
50
代 

4 

編
み
物 

編
み
物 

編
み
物 

楽しい手編み・
指編み 

指編み、かぎ針編み、棒針編みを楽しんでみませんか。マ
フラーやコースター等の色々な作品を提案します。小物
作りを体験しながら基礎を学習することができます。ぜ
ひ自分で編み上げていく喜びを感じてみてください。 

1000 円 
  

№ 4011 ・ 須磨区 

女
・
60
代 

4 

編み物（手編み） 

手と頭を使って認知症予防にもなります。編む喜び、着
る喜び、プレゼントする喜びを味わってほしいと思いま
す。一本の糸により大きな輪が広がります。 

300～ 
1000 円 
（相談可） 

   

№ 15058 ・ 灘区 

女
・
70
代 

4 

身近な編み物 

一本の糸からショール・靴下・コースター等愛着の湧く
身近な物を編み物で楽しみながら脳トレしてみません
か。手先を動かし出来上がりの達成感は、心と脳に良い
刺激になり、次を作りたくなるよう講座を行っていきま
す。 

300～ 
1000 円 

  

№ 202219 ・ 須磨区 

女
・
50
代 

3・4 

  



【芸術・文化】 
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ジャンル 
登録 

分野 
講座名 

内 容 
材料費等 

（程度・相談可） 

名 前 

（登録番号・居住区・性別・年代） SDGs № 

手
芸
・
工
芸 

手
芸
・
工
芸 

手
芸
・
工
芸 

手
芸
・
工
芸 

手
芸
・
工
芸 

手
芸
・
工
芸 

手
芸
・
工
芸 

手
芸
・
工
芸 

手
芸
・
工
芸 

手
芸
・
工
芸 

手
芸
・
工
芸 

ア
ー
ト
フ
ラ
ワ
ー 

ア
ー
ト
フ
ラ
ワ
ー 

お花のある生活 

室内の装飾、装身用の花を作ってみましょう。 
アートフラワーは布でできた花です。枯れてしまう花と
は違いその状態を保つことができます。世界に一つしか
ない花を作りましょう。 

1000 円 
  

№ 1183 ・ 加古川市 

女
・
60
代 

4 

アーティフィシャ
ルフラワーを使っ
たインテリアにな
るお花のアート 

主にアーティフィシャルフラワーを使用しながら、お部
屋のインテリアとして飾れるアレンジメントを心掛けて
います。器に刺すだけでなく、リースやオブジェとして
花を楽しんでみませんか。 

1500 円 
  

№ 202102 ・ 東灘区 

女
・
60
代 

4 

プ
リ
ザ
ー
ブ
ド
フ
ラ
ワ
ー 

プ
リ
ザ
ー
ブ
ド
フ
ラ
ワ
ー 

プ
リ
ザ
ー
ブ
ド
フ
ラ
ワ
ー 

プ
リ
ザ
ー
ブ
ド
フ
ラ
ワ
ー 

プ
リ
ザ
ー
ブ
ド
フ
ラ
ワ
ー 

生花のようなプ
リザーブドフラ
ワーにふれてみ
て♡ 

今、流行の特殊加工により自然な風合のままのバラ等を
使って、ワンランク上のアレンジを楽しんでみませんか?
大切な想い出も一緒に閉じ込めて、季節ごとの作品作り
にチャレンジしてみましょう。予算等応相談。 

1500 円 
  

№ 6060 ・ 西区 

女
・
60
代 

4 

プリザーブドフ
ラワーアレンジ
メントを楽しも
う 

プリザーブドフラワー・アートフラワーを使ってリース
や置物インテリア・ハーバリウム等を洋風・和風にアレ
ンジします。ご予算に応じて誰でも気軽に楽しんでいた
だける講座を沢山ご用意しております。 

1500 円 
  

№ 10004 ・ 北区 

女
・
50
代 

4 

癒しのフラワー
デザインとイン
テリアデザイン 

生活に癒しをみつけて、生活に楽しみをもっていただけ
るような花アレンジをしていきます。生花・プリザーブ
ドフラワー・造花と全てに対応して、ハーバリウム等も
一緒に作っていきます。 

1500～ 
1800 円 

   

№ 14033 ・ 中央区 

女
・
50
代 

3・4 

ハーバリウム 

ハーバリウムは太陽の光が花の色・ボトルに反射して心
を癒やしてくれます。大切な人を思いながら作ることで
気持ちが伝わります。又、生年月日や星の数字を、色に変
えボトルに入れることができます。 

1300 円 
  

№ 201921 ・ 兵庫区 

女
・
70
代 

4・7・13・15 

プリザーブドフ
ラワー＆フロー
ラルハーバリウ
ム 

心がほっこりする日常を創り出すために、プリザーブド
フラワーやハーバリウムを勉強しませんか。美しい姿の
生花に特殊な保存加工をし長く楽しめるプリザーブドフ
ラワーやハーバリウム。あなたの日常が変わります。 

1500 円 
  

№ 202022 ・ 中央区 

女
・
60
代 

4 

手
工
芸 

手
工
芸 

手
工
芸 

手
工
芸 

手工芸 

乳飲料の容器で犬を作ったり、コーヒーフレッシュ容器
にマグネットを付けてブローチやいろいろな物を作った
りします。季節に合わせた物も作ります。子どもから大
人まで、一緒に作って楽しみましょう。 

500 円 
  

№ 1106 ・ 西区 

女
・
70
代 

4 

手作り絵本 

製本の方法、絵本が完成するまでの手順を、楽しく学び、
オリジナルの手作り絵本を作り上げます。 

500 円 
  

№ 4036 ・ 西宮市 

女
・
70
代 

4 

心のこもった 
手作り装飾 

干支、喜び事、四季折々の行事を題材に着物生地等を使
って色紙大の押絵。装飾用・贈答用にと手作りで喜ばれ
る作品です。額一つあれば作品の入れ替えで年中季節感
が味わえます。作品は２時間ぐらいで仕上がります。 

700 円 
  

№ 5052 ・ 垂水区 

女
・
70
代 

4 

手作り創作絵本
（紙芝居・絵本・
読み語り） 

日常人と人が話し言葉か視覚することで心を伝える方法
を手作り絵本で表現します。母と子との絆がより豊かに
育まれ、作り手に宝物として大切な思い出作りが残せま
す。紙芝居・絵本の読み語りも製作に役立つヒントとな
ります。 

100 円 
   

№ 12041 ・ 東灘区 

女
・
80
代 

4 

  



【芸術・文化】 
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ジャンル 
登録 

分野 
講座名 

内 容 
材料費等 

（程度・相談可） 

名 前 

（登録番号・居住区・性別・年代） SDGs № 

手
芸
・
工
芸 

手
芸
・
工
芸 

手
芸
・
工
芸 

手
芸
・
工
芸 

手
芸
・
工
芸 

手
芸
・
工
芸 

手
芸
・
工
芸 

#N/A 

手
芸
・
工
芸 

手
芸
・
工
芸 

手
芸
・
工
芸 

手
工
芸 

手
工
芸 

手
工
芸 

手
工
芸 

手
工
芸 

手
工
芸 

手
工
芸 

手づくり小物 

リボンや布で箱や瓶等を飾れば、ステキなオリジナル作
品ができ、お部屋は華やかに‼リボン・パール・ビーズを
使えば、かわいいヘアアクセサリーやネックレスが出来
上がり‼ハンドメイドでおしゃれを楽しみませんか。 

600 円 
  

№ 14025 ・ 中央区 

女
・
60
代 

4 

新聞紙を使用し
たアート作品 

身近な新聞紙を使って色々な絵や立体・半立体作品を作
ってみましょう！身近なもので楽しく工作ができるの
で、親子のふれ合いにも利用できます。 300 円 

  

№ 14044 ・ 北区 

女
・
70
代 

4 

A 手 作 り 小 物 
B タマネギの皮
を使って「草木
染」 

A（着物洋服の）古布を使って、ネックレスやブックカバ
ー等いろいろ作れますよ。 
B タマネギの皮を煮出したところへ模様を細工した白い
ハンカチを入れ、さらに煮て模様付け、ミョウバンで色
の変化を楽しみます。 

500 円 
  

№ 18038 ・ 北区 

女
・
60
代 

4・8 

身の回りの物で
包みましょう 

どこのお家にでもありそうな封筒や布はぎれを活用して
ちょっとしたおすそ分けやお礼の気持ちを包みます。工
夫することで素敵な贈りものに変身！楽しい時間をご一
緒しませんか。 

300 円 
  

№ 201931 ・ 灘区 

女
・
50
代 

4・12・14・15 

笑 顔 に な れ る
『整う』～癒し
のものづくり～ 

『心理カウンセラー』がお届けする「癒しのもの作り」
《ココロとカラダ》を指先から脳へのアプローチ♡脳の
活性化を促しましょう♡あなたの『オンリーワン』を提
供しております☆美しい作品を一緒に制作しませんか？ 

1500 円～ 
  

№ 202009 ・ 東灘区 

女
・
40
代 

4・12 

糸かけアート 

「糸かけアート」とは、板に釘を打ち、釘に糸をかけて、
模様を作り上げるアートです。一見難しそうに見えます
が、数さえ数えることができればどなたでもできるアー
トです。知育や脳トレ、リハビリにおススメです。 

1500 円 
  

№ 202124 ・ 兵庫区 

女
・
60
代 

3・4・10 

本物そっくり、
おいしそうな 
食品サンプル 

見ているだけで笑顔になる！触ってみたい！作ってみた
い！食べたくなる！そんな時間を、一緒に楽しめたらと
思います。 500～ 

1000 円 

  

№ 202214 ・ 西区 

女
・
50
代 

4 

やさしく結ぶ 
水引細工 

祝儀袋でおなじみの水引。色合わせやビーズで、洋服や
着物などのモダンな物からレトロな物、古典的な物まで
様々な表情が作れます。箸置きやストラップ、ピアスも！
指先の体操を兼ねて、まずは基本的な結び方からはじめ
ましょう。 

300～ 
1000 円 

  

№ 202312 ・ 中央区 

女
・
40
代 

４ 

デ
コ
パ
ー
ジ
ュ 

デコパージュ 
（ジュタンドール）で
雑貨をデコレーシ
ョンしよう 

真っ白な雑貨小物等に絵柄のついたペーパーを切って貼
ってデコレーションしていきます。重ねて貼ることもで
きてオリジナルのデコレーション雑貨小物が簡単にでき
ます。世界に１つのオリジナル雑貨小物が完成します。 

500 円 
  

№ 20008 ・ 西区 

女
・
60
代 

4 

フ
ェ
ル
ト
ワ
ー
ク

ス 

羊毛から作る 
フェルト小物 

手作りフェルトの原料はふわふわの羊の原毛。これに縮
絨液を掛けてごしごし擦れば繊維がからみフェルトに！
羊の毛が縫い目のない小物になったり、アクセサリーに
なったりと自由に形づくれるのは魅力です。 

500～ 
1000 円 

  

№ 18006 ・ 垂水区 

女
・
70
代 

4 

バ
ル
ー
ン
ア
ー
ト 

遊 べ る ！ 飾 れ
る！簡単バルー
ンアート 

専用のポンプを使って風船を膨らませば、どなたでも簡
単にイヌやウサギが作れます。応用で人気のキャラクタ
ーも作れるかも？子どもたちの遊びにイベントの飾りに
用途は無限大です。 

200 円 
  

№ 18016 ・ 中央区 

女
・
60
代 

4 

  



【芸術・文化】 
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ジャンル 
登録 

分野 
講座名 

内 容 
材料費等 

（程度・相談可） 

名 前 

（登録番号・居住区・性別・年代） SDGs № 

手
芸
・
工
芸 

#N/A 

押
し
花 

押し花 

押し花を使って、しおり、コースター等簡単に制作でき
ます。小さなお子様でも作ることができます。一緒に楽
しく作ってみませんか。 300 円 

  

№ 9029 ・ 須磨区 

女
・
70
代 

4 

心のお薬 
かわいい押花 

淡路島で育てたお花や野草を乾かした可愛い押し花でア
ート作品を作ります。お花のパワーから癒しと心のゆと
りや暮らしにも彩りをもたらします。世界で１つの作品
を笑顔で一緒に作りましょう。どなたでも楽しめます。 

500 円～ 
  

№ 202304 ・ 兵庫区 

女
・
60
代 

3・4・15 

服
飾 

服
飾 

服
飾 

服
飾 

服
飾 

服
飾 

服
飾 

服
飾 

服
飾 

洋
裁 

体形にあった洋服
とバリエーション 

お気に入りのサイズが合わなくなった物を着心地よくし
たり、着物の残布等で作ったアイデアのある巾着袋を楽
しんだりしませんか？おしゃれは工夫次第でバリエーシ
ョンが増え、楽しいものです。 

無料 
  

№ 5004 ・ 中央区 

女
・
80
代 

4・12 

着
付
け 

着
付
け 

着
付
け 

着
付
け 

着
付
け 

着
付
け 

着
付
け 

着
付
け 

おばあちゃんの
着付け術 

自分や人に訪問着や留袖、振袖、袴、浴衣、男物、孫の七
五三の着物を着付けたい、変わり帯結びをやってみたい。
着物の知識を知りたい。着付けた後の歩き方、座り方、ト
イレの仕方、着物文化を伝えたいと思います。 

無料 
   

№ 1005 ・ 東灘区 

女
・
70
代 

4 

着付け 

タンスの底に眠っている着物を出して、着て出かけまし
ょう。そしてお嬢様にも着せてあげましょう。 

無料 
  

№ 1128 ・ 北区 

女
・
70
代 

4 

着物を 
着る楽しさ 

自分で着物を着られる楽しさを学び覚え、着物を着て出
掛けましょう。日本の文化でもありますので、あなたの
中に良い変化が起こり、あなたは充実した素敵な人にな
っていくことでしょう。夏は、ゆかたの着付けを学びま
しょう。 

無料 
  

№ 1183 ・ 加古川市 

女
・
60
代 

4 

着物を 
楽しみましょう 

☆ひとりで着たい方。（お手持ちの和装小物で着付けま
す）☆人に着せてあげたい方。☆初心者からプロを目指
したい方まで、レベル・目的に合わせてご指導いたしま
す。 

無料 
  

№ 6055 ・ 東灘区 

女
・
70
代 

4 

前結び着付け 

帯を結ぶと着物は着れる。楽な着物着装法と帯は前で結
んで後ろにクルッと回します。簡単な前結び着付けで楽
に。素敵な着物姿でお出掛けしましょう。又、集り等に前
結び帯や華結びショー、帯舞い等実演もいたします。 

無料 
  

№ 6071 ・ 須磨区 

女
・
70
代 

4 

「ゆかたで行こう
よ夏祭り」ゆかた
着 付 け 体 験 教 室
（小学生～成人） 

ゆかたの美しい着方と帯の結び方を学びます。 
小学校・中学校の授業の時は、男女一緒に学びます。少人
数のグループでの学び等はご要望に応じて学ぶ内容を決
めていきます。ゆかたで日本の夏を楽しみましょう。 

無料 
  

№ 8046 ・ 西区 

女
・
80
代 

4 

きものの常識 

日本の伝統を誇る第一礼装である和服の常識。着用する
時期・場所・格式等知っているようで案外迷います。最低
限の常識を守りオシャレに街着を楽しみましょう。タン
スの中で眠っている着物に活躍の場を作りましょう。 

無料 
   

№ 11025 ・ 垂水区 

女
・
80
代 

4 

着物が結ぶ縁 

福祉活動を通して色々な方々から笑顔をいただいていま
す。“着物が結ぶ縁”日本文化、民族衣装を大切に繋げてい
けたらと思っています。ゆかた・着物・七五三・女袴等、
ご自分で着たり、着付けたりしてあげましょう。 

無料 
  

№ 12025 ・ 兵庫区 

女
・
70
代 

4 

  



【芸術・文化】 
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ジャンル 
登録 

分野 
講座名 

内 容 
材料費等 

（程度・相談可） 

名 前 

（登録番号・居住区・性別・年代） SDGs № 

服
飾 

服
飾 

着
付
け 

着
付
け 

着付け教室 

初心者でも安心して着物が着られるようになり、やさし
く楽しく丁寧に学べます。普段着から正装の着付けまで
一通り個人個人のペースに合わせて進めていきますの
で、装うことの喜びを一緒に味わいましょう。 

無料 
  

№ 201817 ・ 北 区 

女
・
60
代 

4 

魅力を 
引きだす着方 

着物だけ着れるという人も、帯だけは結べるという人も、
何もできないとおっしゃる方も、楽しく可愛く、魅力的
に着物を着ることができます。まずは貴女が覚えて子ど
もさんやお孫さんに着せてみませんか。 

無料 
  

№ 201921 ・ 兵庫区 

女
・
70
代 

1・3・4 

書
道 

書
道 

書
道 

書
道 

書
道 

書
道 

書
道 

書
道 

書
道 

ペ
ン
習
字
・
書
道 

書
道 

書
道 

書
道 

書
道 

書
道 

書
道 

書
道 

書
道 ペン習字教室 

ペン字学習を初歩から系統的に学べるようにしていきま
す。点画の書き方、字形の整え方等基本を最重点に段階
的に高度な技術の習得ができるようにしています。上達
の秘訣は初めの固い決心と不断の努力の積み重ねです。 

500 円 
  

№ 1112 ・ 東灘区 

女
・
80
代 

3・4・1・14・15 

書を 
楽しみましょう 

今の時代だからこそ、字を書くことを楽しみましょう。
文字を書く一期一会、書の奥深さを感じ、きっと世界が
少しずつ広がり、心が豊かになること、間違い無しです。
出会いをお待ちしております。 

無料 
  

№ 1157 ・ 北区 

女
・
60
代 

4 

おもしろい書道 

正しい字を知ることにより、くせ字を直すことができま
す。焦らずゆっくりとおけいこをしましょう。行書、草書
も書けるようになります。 無料 

  

№ 1163 ・ 兵庫区 

女
・
60
代 

4 

書道で 
心の余裕を!! 

パソコン・スマホにたよっている昨今、大人も子どもも
気持ちに余裕を持って筆、ペンの感触に触れながら、落
ち着きのある書道の時間を楽しんでみてはいかがでしょ
うか。自分の掛け軸を持ってみるのもいいですよ。 

無料 
  

№ 5052 ・ 垂水区 

女
・
70
代 

4 

心身 
リハビリ書道 

熟年と平穏の名のもとに沈滞する心身に日本の伝統文化
の一端の助けを借り、「活気」を注入するお手伝いができ
れば嬉しく思います。 無料 

  

№ 7011 ・ 灘区 

女
・
80
代 

4 

書を楽しむ 

年賀状や金封、芳名録等の文字が美しく書けるように日
常生活に役立つ実用書道です。長い間、筆を持っていな
くても基本点画からポイントを練習しますので、久しぶ
りに「書」を楽しんでみませんか。 

300 円 
  

№ 10047 ・ 西区 

女
・
70
代 

4 

こころに書 

自由に楽しく、文字を書いてみませんか。気分転換、手の
運動にもなりますよ。そして文字を書くことに慣れ親し
んでいただいていくうちに、文字が心を表すことにも気
づいていただけることでしょう。 

無料 
  

№ 12027 ・ 北区 

女
・
50
代 

4 

書道！あなたも
好きになる 

書道全般、ご希望の文字をご指導いたします。例えば、ご
自分の名前、ご家族の名前からチャレンジしましょう！
ステップアップしていくのが実感できて、きっと楽しく
なることでしょう。 

無料 
   

№ 14005 ・ 須磨区 

女
・
70
代 

3・4・11 

書道（毛筆・硬筆 
大人～子ども） 

指導できる内容：漢字（古典臨書～創作まで楷行草隷篆
書、半紙・半切）・実用書・仮名（入門）・硬筆・篆刻（基
礎～創作）。筆の持ち方から作品指導まで。単発講座、定
期講座等ご相談ください。土日祝日の活動です。 

無料～ 
150 円 

  

№ 17024 ・ 須磨区 

男
・
50
代 

4 

  



【芸術・文化】 
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ジャンル 
登録 

分野 
講座名 

内 容 
材料費等 

（程度・相談可） 

名 前 

（登録番号・居住区・性別・年代） SDGs № 

書
道 

書
道 

書
道 

書
道 

ペ
ン
習
字
・
書
道 

書
道 

書
道 

書
道 

はじめての 
かな文字書道 

小筆を使って半紙に短歌・俳句を書いてみませんか。年
賀状や暑中見舞い等も毛筆の手書きに挑戦してみましょ
う。ふだんの暮らしの中で役立つ書道をご一緒に楽しみ
ましょう。 

無料 
  

№ 19005 ・ 中央区 

女
・
50
代 

4 

楽しい書道 

漢字・仮名だけでなく、日常生活に役立つ実用書道も楽
しく学びませんか。基礎から始めますが時には創作にも
チャレンジしましょう。１人ではなかなか持つ機会がな
い筆も皆と一緒に書くと刺激を受けて楽しく上達します
よ。 

無料 
 

№ 20022 ・ 須磨区 

女
・
60
代 

4 

リラックス書道 

大人の方は、書道の前に着席ヨガでリラックス。書道は
大人から幼いお子さんまで、基礎から丁寧にご指導いた
します。他とは比べずあなただけの１枚を仕上げましょ
う。ストレス解消し、免疫力もアップします。 

300 円 
  

№ 202112 ・ 須磨区 

女
・
50
代 

3・4・8・11・17 

楽
らく

ライブ書道 

書とは誰でも簡単に楽しめる芸術です。ポイントさえ押
さえればすぐに上達します。それを知らずして練習して
も迷いの中に…。そこには案外近道があり、その先には
音楽とのコラボなど書道ライブありの楽しいこと満載で
す。 

無料 
  

№ 202207 ・ 大阪市 

男
・
50
代 

4 

篆
刻 

篆
刻 

篆
刻 

篆
刻 篆刻 

今を大切に、男女年齢を問わず、共に制作を通じて心通
わせ楽しく作品づくりを完結させましょう。作り上げた
作品はいろいろな場面で活用できます。 300 円 

  

№ 1131 ・ 垂水区 

男
・
80
代 

4 

蒙刻・遊印 

蒙刻と言っても石に刻するもので、印鑑印章とは少し異
なります。遊印とお考えいただき、らっかん印とか自由
な作品作りで楽しみましょう。 500 円 

  

№ 10024 ・ 中央区 

男
・
80
代 

4 

邦
楽 

邦
楽 

邦
楽 

邦
楽 

邦
楽 

長
唄
・
長
唄
三
味
線 

はじめての長唄 

芸の面白さ奥深さを知り粋な人になろう！左手をフルに
使う三味線はボケ防止に、腹式呼吸で大きな声で唄う長
唄は健康に最適。又、小中学校での邦楽授業や演奏も行
う。東京芸大邦楽科卒。長唄東友会師範・長唄協会会員 

無料 
  

№ 6023 ・ 兵庫区 

女
・
40
代 

4 

津
軽
三
味
線 

津
軽
三
味
線 

太棹の響き 

日本の伝統文化である三味線、民謡を三味線の音色で聴
いていただいたり、津軽三味線の響きを皆さんと共に味
わっていただいたり、癒される講座になればと思ってい
ます。 

無料 
  

№ 12034 ・ 北区 

女
・
60
代 

4 

津軽三味線 

盲目の津軽三味線名人、初代高橋竹山がよく弾いておら
れた曲を、お話を交えて演奏します。その中で、皆さんが
視覚障がい者の持つ情報障がいに対する理解を深めてい
ただければ幸いです。 

無料 
  

№ 15005 ・ 長田区 

男
・
60
代 

4 

尺
八 伝統楽器「尺八」 

古代の雅楽尺八より近世の虚無僧尺八、そして現代尺八
へ、脈々と日本の伝統を受けついでいる尺八。生の音色
をお聴きください。 無料 

   

№ 15044 ・ 中央区 

男
・
70
代 

4 

詩
吟 

健康づくりの為
の詩吟教室 

健康作りの為に、詩吟を始めませんか。お腹から大きな
美しい声を出しますと、精神も肉体もスッキリ、明日へ
の活力を生み出すことができます。お友達をおさそいし
て、是非、ご参加ください。お待ちいたしております。 

コピー代 
  

№ 10009 ・ 垂水区 

男
・
70
代 

4 
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ジャンル 
登録 

分野 
講座名 

内 容 
材料費等 

（程度・相談可） 

名 前 

（登録番号・居住区・性別・年代） SDGs № 

邦
楽 

邦
楽 

邦
楽 

邦
楽 

#N/A 

邦
楽 

邦
楽 

邦
楽 

邦
楽 

邦
楽 

邦
楽 

筝 お箏を弾いてみ
よ う  演 奏 を 聴
いてみよう 

日本の伝統楽器の良さを弾いたり聴いたり実際に体験す
ることによって伝えていきたいと思います。よく知られ
ている曲を一緒に歌ったり、古典曲を聴いたりして邦楽
器の音色を楽しんでいただきたいと思います。 

無料 
  

№ 18004 ・ 中央区 

女
・
70
代 

4 

一
絃
琴 

一
絃
琴 

一絃琴 

一絃琴は、一つ緒の音色に込められる日本古来の床しさ
に、清楚な潤いを得ます。「一絃琴あけぼの会五十周年記
念演奏会」(平成 23 年 11 月)の後は賛助会員として、「高
砂」等の謡曲を謡わせていただいております。 

無料 
  

№ 6073 ・ 中央区 

女
・
80
代 

4 

一絃琴入門 

一絃琴は一本の絃の素朴な琴です。伝統の古典曲や親し
みのある曲を通して、奥深く澄んだ音色を味わってくだ
さい。シンセサイザーとの合奏もお楽しみいただけます。
共に心豊かな時を持ちたいと願っています。 

無料 
  

№ 14016 ・ 長田区 

女
・
70
代 

4 

大
正
琴
・
ヴ
ィ
オ
リ
ラ 

大
正
琴 

大
正
琴 

大正琴 

一曲一曲弾く楽しさを、知っている歌は一緒に歌う? 
ハミングも良し、お友達作りにも利用していただいても
良し、一緒に同時間空間を楽しんで、頭の体操と 5 本指
のフル活用をしてみませんか? 

無料 
  

№ 1139 ・ 兵庫区 

女
・
70
代 

4 

大正琴 

グループで大正琴演奏活動をしています。習ってみたい
方に指導も致します。興味ある方いつでも門をたたいて
みてください。 

300 円 
（楽器 
貸出代） 

  

№ 1208 ・ 西区 

女
・
80
代 

4・11 

楽しく大正琴 

楽器を弾くのは初めてと言う方も、楽しく弾くことがで
きますよ。指先を使って音を奏でるので頭の体操にもな
ると思います。童謡、唱歌、歌謡曲、いろんな曲を気楽に
一緒に演奏してみましょう。 

300 円 
  

№ 202011 ・ 須磨区 

女
・
70
代 

4 

ヴィオリラ 

ヴィオリラは、弓・ピック・指・スティック等で演奏する
珍しい大正琴です。いろいろな奏法で楽しめる可愛い音
色のヴィオリラを聞きながら、歌ったり優しく身体も動
かしたりしてみましょう。ぜひ、ご一緒に。 

無料 
  

№ 202216 ・ 中央区 

女
・
70
代 

4 

草
笛 

草笛の演奏と 
吹き方指導 

一枚の葉っぱで、美しいメロディーを演奏します。 
日本古来の野遊び文化。今、吹ける人が少なくなってい
ます。とても不思議な音色で、自然と触れ合い、のびの
び、しみじみ、心の疲れを癒しませんか。 

無料 
  

№ 5014 ・ 須磨区 

女
・
80
代 

4 

よ
し
笛 

やさしい音色の
「フルス」「よし
笛」を吹いてみ
ましょう 

「フルス」(ひょうたんと竹で作られたたて笛)又は「よし
笛」(琵琶湖周辺に生えているよしで作られたたて笛)を
吹いてみませんか。やさしい音色で童謡や思い出の曲が
吹けると楽しいですよ。又ソロ演奏もいたします。 

コピー代 
  

№ 201828 ・ 垂水区 

男
・
60
代 

4・11・12・13 

篠
笛 癒しの篠笛 

篠笛は篠竹の横笛です。演奏をお聴きいただくだけでな
く、一緒に歌ったり、体験もできます。曲のジャンルは童
謡、叙情歌、外国民謡等色々です。篠笛の優しい音色をお
楽しみください。 

無料 
  

№ 17003 ・ 灘区 

女
・
60
代 

4 

和
太
鼓 

和太鼓 

日本の伝統楽器である和太鼓を体験してみましょう！ 
基本から丁寧に指導します。大きな音と全身を使うこと
で、心も体もスッキリさせましょう！ 無料 

  

№ 202221 ・ 西区 

男
・
20
代 

4 
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ジャンル 
登録 

分野 
講座名 

内 容 
材料費等 

（程度・相談可） 

名 前 

（登録番号・居住区・性別・年代） SDGs № 

洋
楽 

洋
楽 

洋
楽 

洋
楽 

洋
楽 

洋
楽 

洋
楽 

洋
楽 

洋
楽 

洋
楽 

洋
楽 

歌
唱 

歌
唱 

歌
唱 

歌
唱 

歌
唱 

歌
唱 

歌
唱 

歌
唱 

歌
唱 

歌
唱 

歌
唱 歌おう会 

童謡・唱歌・世界の民謡・カンツォーネ・シャンソン・オ
ペラのアリア(イタリア語)等々～歌う事が大好きな会で
す。簡単な楽典、DVD での音楽鑑賞もし、とにかく音楽
が大好き！になっていただくのが願いです。 

無料 
  

№ 1043 ・ 北 区 

女
・
80
代 

4 

童謡・唱歌 

懐かしい童謡唱歌を皆さんと楽しく歌います。また皆さ
んの思い出の歌などリクエストもいただきます。懐かし
の名曲などピアノ伴奏で楽しいひとときをお過ごしくだ
さい。 

無料 
  

№ 4030 ・ 三木市 

女
・
80
代 

3・4 

歌唱指導 
～歌って元気！～ 

フスラーの発声を使い呼吸や心肺機能の維持、改善等身
体機能のリハビリテーションにつなげていきます。必ず
やお役に立つことができます。 100 円 

  

№ 5013 ・ 北区 

女
・
70
代 

4 

歌う喜び 
楽しいひととき 

カラオケ、歌謡曲のテーマ曲を選定して皆さんとレッス
ンして歌う喜びと楽しみを見い出していきたい。場所や
機材の準備があれば伺います。カラオケボックスの利用
等も可能です。 

無料 
  

№ 5041 ・ 北区 

男
・
80
代 

4 

童話・唱歌を 
歌う会 

始めに軽い体操で体を柔軟にして声を出し易くし、続い
て少し脳の体操。音楽の基礎を踏まえて呼吸をシッカリ、
気持ちを前進させましょう。知っている様で知らない童
謡唱歌の世界をご一緒に訪ねてみませんか? 

コピー代 
  

№ 6010 ・ 灘区 

女
・
60
代 

3・4 

歌&声 
(ソング&ボイス) 

歌が上手くなるにはこれ！ボイストレーニング。私たち
一人一人は生来素晴らしい能力を持ちながら、無意識に
可能性を制限しています。腹式呼吸による健康法、老い
たダミ声にストップがかかります。カラオケも上達しま
す。 

無料 
  

№ 8024 ・ 灘区 

女
・
70
代 

3・4 

新曲、歌謡曲を
唄う 

CD、テープを聞く。私が唄う。皆様と一緒に唄う。 
唄える人は、1 人ずつ唄っていただきます。希望の曲が、
ありましたら教えてください。 無料 

  

№ 11008 ・ 須磨区 

男
・
80
代 

4 

歌って楽しい 
ひとときを 

童謡・唱歌や懐かしの歌謡曲等、皆さんがよくご存じの
曲を一緒に歌いましょう。ピアノやキーボードで伴奏し
ます。楽しく歌って老化防止やリフレッシュ！曲にちな
んだ話も交えて楽しいひとときを。 

無料 
  

№ 13013 ・ 垂水区 

女
・
70
代 

4 

楽しい童謡を 
歌いましょう 

昔の懐かしい童謡、新しい童謡、そして私自身が作詞、作
曲した童謡を楽しく歌いましょう。正しい発声法、口の
あけ方、呼吸法を丁寧にアドバイスします。 無料 

   

№ 13014 ・ 兵庫区 

男
・
60
代 

4 

楽しく歌おう、
懐かしい歌 

歌うことは健康増進。楽しく、元気になります。高齢者や
歌の苦手な人も発声練習をすればいろんな歌を歌えるよ
うになります。懐かしい歌・心に残る歌を、一緒に楽しく
歌いましょう。 

無料 
  

№ 14027 ・ 西区 

女
・
70
代 

4 

カラオケ 

歌唱は呼吸法の一つです。歌い続けることにより健康を
保持し、心も体も若返ります。楽しく歌いましょう。 
楽しさも若返りのもとになります。 無料 

   

№ 15058 ・ 灘区 

女
・
70
代 

4 
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ジャンル 
登録 

分野 
講座名 

内 容 
材料費等 

（程度・相談可） 

名 前 

（登録番号・居住区・性別・年代） SDGs № 

洋
楽 

洋
楽 

洋
楽 

洋
楽 

洋
楽 

洋
楽 

洋
楽 

洋
楽 

洋
楽 

洋
楽 

洋
楽 

歌
唱 

歌
唱 

歌
唱 

歌
唱 

歌
唱 

歌
唱 

歌
唱 

歌
唱 

歌
唱 健康カラオケ 

大きな声でお腹から歌えば体はポッカポカ。自慢の曲は
譲れない‼ハートをしっかり鷲掴み。零れる笑顔、心も
体も温かい。ストレス解消、レベルアップまさに一石二
鳥。さあ始めましょう！カラオケへようこそ。 

コピー代 
  

№ 18007 ・ 中央区 

男
・
70
代 

1・2・3・4・6 

歌を歌っていつ
までも健康で生
き生き！ 

懐かしい童謡。唱歌を歌って心も身体も元気になりまし
ょう。高い音の出し方、響きのある美しい声の出し方、そ
して上手に歌えるコツを学びながら楽しく歌います。又、
ソロ演奏もいたします。 

コピー代 
  

№ 201828 ・ 垂水区 

男
・
60
代 

3・4・10 

名曲歌唱による
健康法 

色々な名曲を楽しく歌いましょう。歌うことは、健康の
秘訣です。体を使うことで声を磨くことができ、そして、
いつまでも生き生きとした力を得ることができます。 
そのコツを一緒に学びましょう。どこへでもソロ演奏を
しに参ります。 

コピー代 
  

№ 201829 ・ 北区 

女
・
60
代 

3・4・10 

♪思いっきリ歌
ってストレス発
散しましょう♪ 

軽くストレッチをしたあと無理なく声を出す発声練習を
します。次になつかしい歌や「花は咲く」等聞き覚えのあ
る歌を思いっきり歌い、日頃のストレスを発散させまし
ょう。音楽を楽しむことがポイントです。♪♪ 

コピー代 
  

№ 201905 ・ 中央区 

女
・
60
代 

4 

楽しく愉快に 
歌いまショー！ 

昭和歌謡に童謡に演歌にジャズにシャンソンと、ジャン
ルに拘らず、本音と建前、世間話と笑いを交えながら愉
快に楽しく歌いまショー!! 無料 

  

№ 201911 ・ 中央区 

女
・
60
代 

4 

やすらぎの 
愛唱歌 

「歌って楽しく健康に」を合言葉にした歌唱音楽健康法。
講師のワンマンバンド又は、伴奏楽器にあわせ多くの歌
を声を揃えて唄い、ハッピーホルモンの湧き出る至福の
時間を楽しむ。震災後 2,800 回の実績があります。 

コピー代 
  

№ 201940 ・ 須磨区 

男
・
80
代 

4 

童謡・昭和歌謡
を楽しく歌いま
しょう 

いつまでも健康で毎日楽しく過ごせるよう、大きな声で
懐かしい歌を歌います。脳トレになるリズム遊びや簡単
な体操もします(リトミック)。キーボードの生演奏もあ
ります。どうぞ皆さん、お気軽にご依頼ください。 

無料 
  

№ 201942 ・ 西宮市 

女
・
60
代 

4 

ギター伴奏で 
楽しく歌おう 

童謡から演歌まで懐かしい曲をギター伴奏で歌集を見な
がら楽しく歌います。大きな声で歌ったり笑ったりする
ことはストレスを発散させ若さと健康維持の元です。 
歌好きの方、お集まりください。 

無料 
  

№ 202008 ・ 西区 

男
・
70
代 

4 

み ん な で 楽 し
く！若くキレイ
に～歌声サロン 

よく聴く唱歌・歌謡曲を歌ったり手遊びをつけて脳トレ
しましょう。表情筋トレーニングで若さとイキイキした
美しさも目指します！ホテルのスカイラウンジ等でステ
ージ活動して来た講師がピアノ・キーボードで演奏も～ 

コピー代 
  

№ 202320 ・ 中央区 

女
・
60
代 

3・4・10 

キ
ー
ボ
ー
ド
・
ピ
ア
ノ 

ピ
ア
ノ 

キーボード 

キーボードを使って歌の伴奏をします。また簡単な曲や
コード等の指導もします。一緒に音楽を楽しみましょう。 

無料 
   

№ 10028 ・ 西区 

女
・
60
代 

4 

楽しいピアノ 

幼児のみなさん大人の初心者の方、楽しくピアノを始め
てみませんか?ソルフェージュや聴音も希望がおありの
場合はいたします。クラシックからポピュラーまでいろ
いろな曲を弾いてみましょう。 

500 円 
  

№ 6086 ・ 灘区 

女
・
50
代 

4 
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ジャンル 
登録 

分野 
講座名 

内 容 
材料費等 

（程度・相談可） 

名 前 

（登録番号・居住区・性別・年代） SDGs № 

洋
楽 

#N/A 

洋
楽 

洋
楽 

洋
楽 

洋
楽 

洋
楽 

洋
楽 

洋
楽 

洋
楽 

洋
楽 

キ
ー
ボ
ー
ド
・
ピ
ア
ノ 

音楽を楽しもう
～街の音楽ハー
トステーション
コンサート～ 

皆様がよくご存じのクラシック、映画音楽、ポピュラー
等の名曲をピアノ演奏します。また、季節に合わせた唱
歌や懐かしの歌謡曲をピアノ(キーボード)で伴奏し、皆
様と一緒に歌います。ご一緒に音楽を楽しみましょう。 

無料 
  

№ 14017 ・ 灘 区 

女
・
50
代 

4 

大人・中高年初
心者からの『ピ
アノ・キーボー
ド講座』 

音楽経験ゼロでもご心配なく！『大人・中高年の初心者
からのピアノ・キーボード講座』です。一緒に楽しくピア
ノを弾いて、ついでに指を動かしながら考えることで脳
トレもしてみませんか？ 

コピー代 
  

№ 202319 ・ 西区 

女
・
50
代 

4 

ハ
ー
モ
ニ
カ 

短時間、楽しく
聴いてもらい、
歌いましょう 

唱歌や懐かしい曲をメドレーで聴いていただき、そのあ
とご希望の曲をご一緒に歌いましょう。高齢者や障がい
者、そのご家族の相談にも対応できます。できればハー
モニカでの重唱や歌のハーモニーを展開しましょう。 

無料 
  

№ 202005 ・ 兵庫区 

女
・
80
代 

4 

リ
コ
ー
ダ
ー 

リコーダーを覚え
て、楽しもう！ 

リコーダー(ソプラノ)演奏が楽しくなるように、練習を
しながら楽譜も読めるように指導します。対象は小学生
から大人まで。障がいのある方もご相談ください。演奏
もいたします。 

コピー代 
  

№ 17002 ・ 中央区 

女
・
70
代 

4 

ク
ラ
リ
ネ
ッ
ト 

クラリネットの
音色にのせて… 

そよ風が吹いてきて心がホッとする時がありますが、 
私の吹くクラリネットの音がそんなそよ風の様な音にな
って聞いてくださる方々に伝わってくれる様に願ってい
ます。 

無料 
゛  

№ 8001 ・ 北区 

男
・
80
代 

3・4 

フ
ル
ー
ト 

ほっとフルート
コンサート 

フルートで季節の歌やクラシック、映画音楽等を演奏し
ます。知っている歌はどうぞご一緒に口ずさんでお聴き
ください。音楽とおしゃべりとで、楽しいひとときを過
ごしましょう。 

無料 
  

№ 19023 ・ 垂水区 

女
・
60
代 

4 

コ
ン
ト
ラ
バ
ス 

コントラバスの
音色がすてき～
演奏します、教
えます～ 

コントラバスはダブルベースや弦バス等とも呼ばれてい
ますが、楽しく弾ける楽器ですので気楽に無料で学んで
ください。ジャズの街「神戸」ではとでもかっこいい楽器
ですのでぜひはじめましょう。演奏もしますよ。 

無料 
  

№ 12044 ・ 長田区 

男
・
50
代 

4 

和
洋
ア
ン
サ
ン
ブ
ル 

みんなで歌いましょ
う!!(シンセサイザー
で)日本の伝統楽器
とのアンサンブル 

参加型の歌いましょうと、毎日を元気に過ごすにはお腹
から声を出して歌い 10 分間体操を毎日する。日本の伝統
楽器とのアンサンブルで、いろいろな曲を演奏して皆さ
んも参加して元気アップを!!子ども達とも交流!! 

500 円 
  

№ 1209 ・ 北区 

女
・
70
代 

4 

ギ
タ
ー 

楽しいアコース
ティックギター 

ビートルズのヒット曲を中心に、フォークソングや心に
残る名曲を弾き語りでお聴きいただきます。音色を楽し
む。一緒に歌う。ギター持参も大歓迎。楽しむことにチャ
レンジしていきましょう。 

無料 
  

№ 20023 ・ 垂水区 

男
・
70
代 

4 

ウ
ク
レ
レ 

ウ
ク
レ
レ 

ウクレレ弾き歌
い と ( キ ー ボ ー
ドも有)脳トレ 

ウクレレで懐かしい曲や童謡・演歌・Ｊポップから洋楽
まであらゆる分野の曲を歌います。一緒に歌える曲も多
数あります。途中には脳トレもしてみましょう。目・耳・
手足を動かして楽しい時間を過ごせるよう工夫します。 

無料 
  

№ 18002 ・ 北区 

女
・
50
代 

3・4 

ウクレレで 
楽しもう！ 

ウクレレで楽しく歌いながら演奏しましょう。なつかし
い曲、洋楽、ハワイアン、最新のヒット曲など少しずつレ
パートリーがふえて“あっできた！”の喜びを感じていた
だけると思います。 

無料 
  

№ 202104 ・ 中央区 

女
・
60
代 

4 
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ジャンル 
登録 

分野 
講座名 

内 容 
材料費等 

（程度・相談可） 

名 前 

（登録番号・居住区・性別・年代） SDGs № 

洋
楽 

洋
楽 

ウ
ク
レ
レ 

始めよう 
ウクレレ 

ウクレレは軽くて持ち運びに便利です。老若男女誰もが
楽しめ、譜面がなくても大文夫。コードを何個か覚えれ
ば曲も弾けます。豊かな人生を笑顔で送れるようにと、
ウクレレを通して皆さんを元気にしたいと思います。 

無料 
  

№ 202213 ・ 中央区 

女
・
60
代 

4 

ド
ラ
ム 

ドラムを楽しく
学びましょう 

音楽を通して生きがいを得ていただき、より充実した人
生を送ってくださることを願っています。ドラムは楽曲
演奏のリズムを作る楽器で実に重要です。子どもから大
人まで、基本から応用まで手ほどきいたします。 

無料 
  

№ 4060 ・ 大阪市 

男
・
50
代 

4 

舞
踊 

舞
踊 

舞
踊 

音楽に合わせて
楽しくエクササ
イズ 

剣舞、詩舞、新日本舞踊、歌謡舞踊等幅広いレパートリー
を個性に合わせた指導で心豊かにお楽しみください。 
若い指導者も張り切ってご指導します。最初は誰でも初
心者です！ 

無料 
  

№ 5051 ・ 灘区 

女
・
80
代 

4 

楽しく踊りまし
ょう～新舞踊、
日本舞踊、新日
本舞踊、民踊～ 

健康の為に踊りましょう！お遊びのつもりで気楽に踊っ
ていると上手になります♪盆踊りや施設ボランティア活
動で皆様から元気と勇気をもらって帰ります。そしてま
た私が笑顔と元気でお返しをいたします。 

無料 
   

№ 13002 ・ 垂水区 

女
・
70
代 

4 

演
劇 

演
劇 

演
劇 

エ
プ
ロ
ン
シ
ア
タ
ー 

エプロン 
シアター 

エプロンのポケットから、みんなの知っている童話や民
話等の動物やお話の主人公等いろいろなものが、どんど
ん飛び出して、みんなをお話の世界に連れていきますよ。
楽しい仕掛けが沢山ありますよ。 

無料 
   

№ 1005 ・ 東灘区 

女
・
70
代 

4・1 

寸
劇 

子どもと楽しむ
絵本の世界 

大好きな絵本の世界を楽しむ。子ども自身がストーリー
の主人公や登場人物を演ずる体験をする。作者の心の世
界を自分の中に投影していく楽しみと勇気と優しさ、判
断力等豊かな感性を育んでいきます。 

100 円 
   

№ 12041 ・ 東灘区 

女
・
80
代 

4 

能
楽 

能楽・謡曲・仕舞
入門 

わが国が世界に誇る古典芸能であります能楽について理
解を深めていただきます。あわせて、その一部である謡
曲と仕舞の実技を白足袋と舞扇だけで手軽に体験でき
て、健康にも役立ちます。ご一緒に楽しみましょう。 

コピー代 
  

№ 20003 ・ 北区 

男
・
90
代 

4 

演
芸 

演
芸 

演
芸 

演
芸 

落
語 

落
語 落語講座 

庶民の娯楽として親しまれる落語は、江戸時代に発祥し
て今日までその伝統が受け継がれた話芸でございます。
生活の知恵・わが国の文化風習・人情の素晴らしさを 
はじめ、いろいろな雑学や教養を笑いながら学べます。 

無料 
  

№ 1101 ・ 尼崎市 

男
・
60
代 

4 

落語を 
たのしもう 

笑いはストレスを解消する薬だといわれています。 
落語を中心に手まね歌やその他簡単な小ばなし教室的な
落語実習もします。 無料 

  

№ 8005 ・ 西区 

男
・
70
代 

4 

漫
談
・
漫
才 

漫談・漫才 
(漫才コンビ名：
W おじさん) 

漫談・漫才(W おじさん)二刀流で、主に地域福祉センタ
ー中心の活動です。対象は高齢者が多いですが、分かり
やすいネタが中心で皆さん大いに笑って喜んでおられま
す。笑う門には、福来たるの格言もあります。 

無料 
  

№ 15014 ・ 須磨区 

男
・
70
代 

4 

奇
術 

マジックショー
の出演及びマジ
ックの講習会 

幼稚園児から高齢の方までマジックを楽しく観ていただ
き、又易しくて楽しいマジックの原理を理解し実演でき
るように講習会を実施していきます。 無料 

  

№ 1008 ・ 長田区 

男
・
80
代 

3・4 
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ジャンル 
登録 

分野 
講座名 

内 容 
材料費等 

（程度・相談可） 

名 前 

（登録番号・居住区・性別・年代） SDGs № 

演
芸 

演
芸 

演
芸 

演
芸 

演
芸 

奇
術 

奇
術 不思議な世界 

楽しく不思議なマジックを披露いたします。一緒に体験
されると今までにない驚きの眼差しが、あなたに注がれ
ることでしょう。体験の場合は材料費が発生することも
あります。 

無料 
  

№ 11017 ・ 須磨区 

女
・
70
代 

4 

おもしろ 
マジック奇術 

おもしろマジックは、お化けハンカチ、コイン、腕を素通
りするロープ、つながるハンカチ、トランプ魔術、手指切
断ショー、お金変身ショー等、子どもから大人まで不思
議な世界を無心に集中して楽しめます。 

無料 
  

№ 202130 ・ 宝塚市 

男
・
70
代 

4 

腹
話
術 

楽しい腹話術 

腹話術の出前・実演及び指導をご要望に合わせていたし
ます。ご希望があれば「防災腹話術」という、腹話術を使
った防災教育を行います。 無料 

  

№ 9018 ・ 垂水区 

男
・
70
代 

4 

大
道
芸 

伝統芸コマ回し 

伝統芸コマ回し、国内はもとより世界に広がっています。
演技は集中力、体のバランス感覚を高めて健康的でリハ
ビリ効果もあります。家族のふれあいに最適です。 無料 

   

№ 10036 ・ 垂水区 

男
・
70
代 

4・11 

演
芸 

・
そ
の
他 

演芸 

笑いは健康の源。笑うことによって人生はバラ色に！ 
山田洋次監督、渥美清主演の「男はつらいよ」の「フー天
の寅」を演じて、大いに笑っていただきます。会合での笑
いを提供しますので、お気軽に呼んでください。 

無料 
  

№ 18011 ・ 垂水区 

男
・
80
代 

3・4・11・12・16 

文
芸
・
文
学 

文
芸
・
文
学 

文
芸
・
文
学 

文
芸
・
文
学 

文
芸
・
文
学 

文
芸
・
文
学 

俳
句 

俳
句 

俳
句 

俳句で 
脳を活性化 

一度は詠んだことがある十七音詩。これから始める人も
経験のある人も、脳の活性化にいいですよ。句会形式で
愉しくお勉強、全句、講師が講評します。併せて秀句の鑑
賞もしながら腕を上げていきましょう。 

コピー代 
  

№ 4049 ・ 垂水区 

男
・
80
代 

3・4 

楽しい俳句 

初学者を対象に俳句の楽しさを学びます。季節の中で、
日々の暮らしの中で感じたことを、感動したことを、十
七音の言葉で表現してみましょう。 
ふれあって・こころ・ゆたかに…俳句は座の文芸です。 

無料 
  

№ 7031 ・ 灘区 

男
・
60
代 

4 

こころに俳句 

何気なく呟いた言葉が俳句になります。身の回りに五文
字七文字の言葉って意外とあるものです。日々の思いを
俳句に表してみましょう。自然を身近に感じ、心豊かに
なれること受け合いです。 

無料 
  

№ 202020 ・ 須磨区 

女
・
60
代 

4 

川
柳 

川
柳 

気軽に川柳を 
楽しみましょう 

川柳歴 10 年余で、毎月１回定例句会を開き 15 人程で楽
しい時間を過ごしています。紙と鉛筆一本で誰でも詠め
る川柳作りの道にご案内させていただきます。五七五の
世界を知ると視界が大きく開けますよ。 

無料 
  

№ 202005 ・ 兵庫区 

女
・
80
代 

4 

ガツンと 
来る川柳 

川柳と言えば、生まれて生きて、出会いと別れの 5・7・
5。人間交差点そして曲がり角。 
川柳も道楽ならば楽しく長く「ガツン」と来るのを詠み
ませんか？。 

無料 
  

№ 202105 ・ 灘区 

男
・
60
代 

4 

読
み
聞
か
せ 

楽しい 
脳トレ音読 

童話、絵本、紙芝居等を声に出して読むことによって、美
しい日本語の響きを実感できる講座です。脳トレにもな
ります。発声、発音の基礎練習だけでなく、食べる為に必
要な筋肉を効果的に鍛える口の体操にも取り組みます。 

無料 
  

№ 15033 ・ 灘区 

女
・
70
代 

4 
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ジャンル 
登録 

分野 
講座名 

内 容 
材料費等 

（程度・相談可） 

名 前 

（登録番号・居住区・性別・年代） SDGs № 

文
芸
・
文
学 

#N/A 

文
芸
・
文
学 

文
芸
・
文
学 

文
芸
・
文
学 

文
芸
・
文
学 

読
み
聞
か
せ 

お話し会 

デジタルな世の中にあって、子どもたちには“朗読”によ
り、本の楽しさと心の世界の広がりを、大人の皆さんに
は“涙活”により、心のデトックスを感じていただけます。
あなたの心に潤いと癒しを！ 

無料 
  

№ 20033 ・ 南あわじ市 

女
・
50
代 

4 

朗読のすすめ 

基本的な朗読のテクニックを学び、詩や童話などを朗読
しましょう。 

無料 
  

№ 202305 ・ 中央区 

男
・
60
代 

4 

自
分
史 

自分史を編む、
そして自費出版 

人生を振り返り紡ぎます。庶民の伝記が自分史、あなた
が作品の主人公です。どうやったら自分史にできるかを
お伝えします。そしてご希望なら本の形にできます。 
自分で編集、データを型取り印刷製本。楽しみましょう。 

自分史 
500 円 
自費出版
500 円 

  

№ 20024 ・ 伊丹市 

男
・
50
代 

4 

自
費
出
版
（
自
力
出
版
） 

自費出版 
(自力出版) 

「自費出版」で本を出版すると莫大なコストがかかりま
す。印刷以外の全ての行程を自力で行う「自力出版」では
桁違いに安いコストで本を出版できます。当講座では出
版の夢を叶えるためのプロセスを解説します。 

700 円 
  

№ 20032 ・ 北九州市 

男
・
50
代 

4 

野
草
と
文
化 

神戸の野草文化
を楽しみましょ
う 

古来、人々は野に咲く草花を和歌や俳句等を通じて愛で
てきました。和歌、俳旬、紙芝居等を通して神戸市で見る
ことができる身近な野草の文化に触れてみませんか。 500 円 

  

№ 17006 ・ 明石市 

男
・
30
代 

4 

文
学
作
品
鑑
賞 

「アガサクリステ
ィ ー の 原 書 を 読
み、その時代の謎
解きをしよう」 

ミステリー界の女王、アガサクリスティーの著作(原文・
翻訳)を参考にし、自作のテキストを使用します。作品の
魅力を歴史・地理等の見方から、探っていきます。英語が
苦手な方でも OK です。 

コピー代 
  

№ 201912 ・ 垂水区 

男
・
60
代 

4 

茶
道 

茶
道 

茶
道 

茶
道 

茶
道 

茶
道 

茶
道 

茶
道 

茶
道 

ワンダフル 
茶道裏千家 

黙っていても、相手に気持ちが伝わる所作って何だろう。
歩き方・座り方・立ち方「優雅な立ち居振る舞い」、美し
く口に物を運ぶ姿、お辞儀の作法で相手の気持ちを察す
る。茶道から、知ってください。学んでください。 

200 円 
   

№ 1005 ・ 東灘区 

女
・
70
代 

4 

茶道 

着付け礼法と併用して行うプログラムは日常生活の中で
も折に触れて活かされる要素を含んでいます。日本の伝
統文化は日常から離れたものでなく、むしろ日常の中に
生きています。楽しく学びましょう。(裏千家) 

500 円 
  

№ 1181 ・ 松原市 

女
・
50
代 

4 

茶道 

伝統文化は何百年も大変厳しく形が守られてきました
が、本当は精神を伝えたかった訳です。形にとらわれ、そ
の背景の心を理解する洞察力がなければ豊かにはなれな
いようです。実技指導、茶道の説明や話、両方可能です。 

500 円 
  

№ 3028 ・ 北区 

女
・
70
代 

4 

茶道 
(韓国高麗茶道) 

韓国の茶道具を使って韓国特有のおもてなしの作法を学
び、練習することによって身体全体の優雅な姿勢美が保
たれますよ。歩く姿、座る姿、お辞儀する姿はチャング
ム！一度体験すると魅了！高麗抹茶が実においしい。 

500 円 
  

№ 10003 ・ 京都市 

女
・
70
代 

4 

中
国
茶 

五感で楽しむ 
中国茶 

中国茶は 1000 種以上有り、青、緑、白、黄、赤、黒茶と
6 種類に分けられ、それぞれに淹れ方も異なります。 
現地での写真や資料を見ながら、皆様に飲んでいただき
ます。 

500 円 
  

№ 16020 ・ 西区 

女
・
70
代 

4 

  



【芸術・文化】 

- 18 - 

 

ジャンル 
登録 

分野 
講座名 

内 容 
材料費等 

（程度・相談可） 

名 前 

（登録番号・居住区・性別・年代） SDGs № 

華
道 

華
道 

#N/A 

華
道 

華
道 

華
道 

華
道 

華
道 

華
道 

華
道 

華
道 

華
道 

華
道 華道 

私が教えるのは独自のプログラムです。高い評価を得て
いるプログラムで、初心者の方にも少し経験のある方に
も楽しんでいただけます。日々の生活のメリハリにお花
を生けることでリズムを作りましょう。(未生流) 

1500 円 
  

№ 1181 ・ 松原市 

女
・
50
代 

4 

華道（嵯峨御流）
心粧華 

天に星・地に花・人に愛・・・、お花は生きています。 
一木・一草、一輪に宿る生命の輝きに包まれて心が和ら
ぎ、微笑みが生まれます。花を以って心を養うアーティ
ストの一人として幸せなひとときを過ごしましょう。 

無料 
  

№ 6073 ・ 中央区 

女
・
80
代 

4 

身近な容器で 
生け花(心粧華) 

玄関先や食卓など、手軽に飾れるお花を生けてみません
か。華道の技術や空間美をお伝えします。あなたの日常
に寄り添った生け花で花のある暮らしを楽しみましょ
う。心がほっこりできる時間を一緒に過ごしましょう。 

1000～
1500 円 

  

№ 202311 ・ 兵庫区 

女
・
40
代 

4 

フ
ラ
ワ
ー
ア
レ
ン
ジ
メ
ン
ト 

フ
ラ
ワ
ー
ア
レ
ン
ジ
メ
ン
ト 

フ
ラ
ワ
ー
ア
レ
ン
ジ
メ
ン
ト 

フ
ラ
ワ
ー
ア
レ
ン
ジ
メ
ン
ト 

フ
ラ
ワ
ー
ア
レ
ン
ジ
メ
ン
ト 

フ
ラ
ワ
ー
ア
レ
ン
ジ
メ
ン
ト 

フ
ラ
ワ
ー
ア
レ
ン
ジ
メ
ン
ト 

フ
ラ
ワ
ー
ア
レ
ン
ジ
メ
ン
ト 

花の妖精たちの
シンフォニー 

生け込み・プリザーブドフラワー、アートフラワーのア
レンジ、季節のリース・ブーケ等の作品、レジンアクセサ
リー・ハーバリウムや各アレンジ作品。 
おしゃれで素敵なワンランク上の作品作りを楽しみまし
ょう。 

1500 円 
  

№ 5007 ・ 北区 

女
・
70
代 

4・9・12・17 

お花で素敵に 
リフレッシュ 

スープ皿等身近な器を使って、クリスマスや四季のお花
を彩り、可愛い雰囲気の作品に仕上げていきます。きれ
いなお花を手にとって自由な感性で癒しの時間と心のお
しゃれを楽しみませんか。 

1300 円 
  

№ 6048 ・ 中央区 

女
・
70
代 

4 

生活の中に 
お花を 

アレンジメントの基本から、季節のアレンジ・ブーケ・コ
サージュなど、ご希望に合わせたレッスンです。 
ブライダルブーケのみのレッスンも OK です。 1000 円 

  

№ 6055 ・ 東灘区 

女
・
70
代 

4 

生のお花に 
ふれてみて！ 

身近にあるコップやかごを使い、簡単に飾れるようにな
るために、基礎をしっかり覚えましょう。もちろん楽し
く、季節のお花を感じながら、ゆったりとした心の時間
を過ごしてみませんか?予算等相談に応じます。 

1500 円 
  

№ 6060 ・ 西区 

女
・
60
代 

4 

花養生アレンジ
メント 

お花がそこにあるだけで心が和みます。お花の持つ色と
香りと形から受ける心理効果で、お花と触れ合うのがも
っと楽しくなります。飾る花、贈る花に少し工夫をしま
せんか。メンタルケアに活かしましょう。 

1000～
2000 円 

  

№ 6066 ・ 尼崎市 

女
・
50
代 

4 

花のあるくらし 

生花を生けて、日々の暮らしを豊かにしましょう。 
ちょっとあるだけでも、花の美しさは私たちを癒し、又
活力を与えてくれます。私たちの感性も豊かにしてくれ
ます。一緒に楽しみましょう。 

1500 円 
  

№ 7023 ・ 東灘区 

女
・
60
代 

4 

お花と 
おしゃベり 

お花の大好きな方、楽しい毎日を過ごしませんか？お花
は人の心を優和にしてくれる力があります。じっと見つ
めていると自然に綺麗と言う言葉が出てきます。物を大
事にする心が芽生えてきます。色彩感覚も身につきます
よ。 

1000 円 
   

№ 13002 ・ 垂水区 

女
・
70
代 

4 

癒しのフラワー
デザイン 

生花、プリザーブドフラワーや造花等の花を使用してフ
ラワーアレンジメントを楽しく作っていきます。花には
癒し効果があります。フラワーアレンジメントや花束、
ブーケ等あなただけのアレンジを楽しみましょう。 
 

1600 円 
   

№ 14033 ・ 中央区 

女
・
50
代 

4 
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ジャンル 
登録 

分野 
講座名 

内 容 
材料費等 

（程度・相談可） 

名 前 

（登録番号・居住区・性別・年代） SDGs № 

華
道 

フ
ラ
ワ
ー 

ア
レ
ン
ジ
メ
ン
ト 

フラワー 
アレンジメント 

お花は生活の中に潤いを与えてくれます。四季折々の美
しいお花に囲まれた毎日を素敵な時間をお花のある暮ら
しを楽しみましょう。大好きなお花をあなたの手で美し
くアレンジしてみませんか。 

1200 円 
  

№ 202022 ・ 中央区 

女
・
60
代 

4・15 

園
芸 

園
芸 

園
芸 

園
芸 

園
芸 

園
芸
・
菜
園 

種から種へ、 
ひまわりの世界 

人の一生を、ひまわりは一年で完結します。ひまわりを
育てながら、人生を見つめましょう。種から種までの育
て方を共に学びましょう。種は無償提供致します。 無料 

  

№ 9018 ・ 垂水区 

男
・
70
代 

4 

花・緑とチョウ
を楽しむバタフ
ライガーデンを
つくろう！ 

チョウを庭に呼ぶことで心の安らぎを得て、自然と触れ
合うという「バタフライガーデン」について、花・緑とチ
ョウは共生関係にあり、SDGs や生物多様性の観点から
パワーポイントの画像でわかりやすく説明します。 

コピー代 
  

№ 15030 ・ 長田区 

男
・
70
代 

4 

植物・野菜の 
育て方 

花や木の手入れ、野菜作り、観葉植物、育苗等、手作り園
芸すべてについて説明いたします。なお、庭木の剪定、施
肥、害虫予防等についてもお手伝いします。 500 円 

  

№ 11009 ・ 兵庫区 

男
・
60
代 

4 

イ
ベ
ン
ト 

#N/A 

司
会
進
行 

イベントを 
成功させるコツ 

せっかくなら参加する人も主催する人も共に楽しい時間
を持てるよう、そして私もその空間にご一緒させていた
だければうれしいです。創りあげる楽しさがあればと思
います。 

無料 
  

№ 1230 ・ 須磨区 

女
・
70
代 

4 

明るく楽しい 
イベントに 

参加者、主催者も楽しい時間が共有できて活発な意見が
出るように進行させます。 

無料 
  

№ 202303 ・ 垂水区 

男
・
70
代 

4 

囲
碁
・
将
棋
・
麻
雀 

囲
碁
・
将
棋
・
麻
雀 

囲
碁
・
将
棋
・
麻
雀 

囲
碁
・
将
棋
・
麻
雀 

#N/A 

囲
碁
・
将
棋
・
麻
雀 

囲
碁 

将
棋 

麻
雀 楽しむ囲碁 

「どのように習えば、囲碁が強くなれるのか楽しむこと
ができるのか」についてお教えします。死活・定石・布石
等の基本から棋譜並べや流行りの AＩの囲碁等について
も分かりやすく解説します。 

200 円 
  

№ 3025 ・ 須磨区 

男
・
80
代 

4 

囲碁を楽しむ 

これから囲碁を始めたい方、少しランクアップしたい方
それぞれおられると思いますが初心者は基礎から、ラン
クアップしたい方はランクに合った指導をします。 
そして実戦の中で「次の一手は」の指導もいたします。 

無料 
  

№ 7004 ・ 芦屋市 

男
・
80
代 

4 

囲碁・将棋で 
充実人生 

囲碁・将棋を通じて思考力を磨き、生涯の趣味として育
てていただきたい。小学生は学力向上の一環となり、高
齢者には頭脳の老化を防止し、活性化を促進します。 無料 

  

№ 5041 ・ 北区 

男
・
80
代 

4 

将棋・健康麻雀 

将棋の初歩の駒の行き方、指し方、守り方、攻め方、読み
方、詰め方など楽しく将棋を対局まで指導します。 
健康麻雀を通じて、指先や脳を使うことで認知症予防や
人間同士の触れ合いでストレス解消に役立ちます。 

無料 
  

№ 18014 ・ 垂水区 

男
・
70
代 

4 

ゆかいな将棋 

自分の頭で考える習慣をつけることにより、子どもたち
は学力向上、シニアは思考能力向上が大いに期待されて
います。藤井 5 冠王の出現もあり、現代社会は思考力養
成を求めており、ぜひ皆様と将棋の楽しさを学びましょ
う。 

無料 
  

№ 202130 ・ 宝塚市 

男
・
70
代 

4 

  



【芸術・文化】 

- 20 - 

 

ジャンル 
登録 

分野 
講座名 

内 容 
材料費等 

（程度・相談可） 

名 前 

（登録番号・居住区・性別・年代） SDGs № 

占
い 

占
い 

占
い 

手
相
学 

手相学入門 

初めて手相を学ぶ方に、自分自身の手相から、仕事運、健
康運や金銭運等を知り、今この時代の開運法を、人生の
道しるべとして、お役立てください。 無料 

  

№ 7044 ・ 須磨区 

女
・
70
代 

4 

易
学 初めての易占い 

易占とは「易経」の教えをもとに偶然の結果から未来を
占います。万物は陰と陽から成り立つことを分かり易く
解説。コイン 1 枚で各自実占していただきます。易は人
生の天気予報。偶然は天からの贈り物。開運に導きまし
ょう！ 

コピー代 
  

№ 10041 ・ 東灘区 

女
・
70
代 

4 

天
然
石 

オラクルブックを
作りましょう！ 

オラクルブックをお気に入りのノートで作成、日々の占
いのように自分へのメッセージノートを作り、気分で読
み取ることができます。絵や文字を自分らしい表現をし
てみましょう。天然石の選び方や効果効能もお伝えしま
す。 

無料 
  

№ 18028 ・ 兵庫区 

女
・
60
代 

4 

 



【スポーツ・レジャー】 

- 21 - 

 

ジャンル 
登録 

分野 
講座名 

内 容 
材料費等 

（程度・相談可） 

名 前 

（登録番号・居住区・性別・年代） SDGs № 

球
技 

球
技 

球
技 

球
技 

球
技 

ド
ッ
ジ
ボ
ー
ル 

ボール 1 つあれ
ば、楽しいスポ
ーツ 

みんなが一度はしたことのある遊び・スポーツ。それが
ドッジボール。ボールを持って走って投げて、ボールを
よけて、頭を使ってチームワークが大事。ドッジボール
を通していろいろな事を伝えたいです。 

無料 
  

№ 1230 ・ 須磨区 

女
・
70
代 

4 

ソ
フ
ト
テ
ニ
ス 

ソフトテニス 

「ラケットを握り」「ボールを打つ」「走ること」もでき
て、生涯を通して運動する楽しみを持つことができるも
のと思われます。太陽の下で、何かするということのス
タートになればいいですね。一人でするのではなく相手
もいますよ。 

無料 
  

№ 7054 ・ 北区 

女
・
70
代 

4 

ラケットでボー
ルを打つ楽しみ 

ラケットの握り方、振り方等、基本的なことから、ラケッ
トでボールが打てる楽しみを味わいましょう。 
そしてルールを説明しますので、ゲームができるように
しましょう。 

無料 
  

№ 11006 ・ 北区 

女
・
70
代 

4 

キ
ン
ボ
ー
ル 

キンボールスポ
ーツをやってみ
よう！ 

1m22 ㎝の巨大な空気でふくらませたボールを使って、
色々な遊びをし、本格的なゲームまで体験します。 

無料 
  

№ 8038 ・ 須磨区 

男
・
50
代 

4 

ゴ
ル
フ 

ナイスな仲間と
ナイスパー！ 

ゴルフの楽しさを味わってみませんか。ゴルフの基礎や
ルールをお教えします。生涯現役を目指し、仲間と共に
健康で楽しいゴルフ生活をエンジョイしましょう!! 
プレー費等はご自分の負担となります。 

無料 
  

№ 5007 ・ 北区 

女
・
70
代 

4・10・16・17 

体
操
・
健
康
・
ス
ポ
ー
ツ 

体
操
・
健
康
・
ス
ポ
ー
ツ 

体
操
・
健
康
・
ス
ポ
ー
ツ 

体
操
・
健
康
・
ス
ポ
ー
ツ 

体
操
・
健
康
・
ス
ポ
ー
ツ 

体
操
・
健
康
・
ス
ポ
ー
ツ 

太
極
拳
・
気
功 

 

太
極
拳 

太
極
拳 

氣のちから(勁)
で健康づくり 

ゆっくりと、長く、深く息を吐く長生(息)き呼吸で、「氣・
血・水」の流れを良くし、無理しない、がんばらない、氣
功・太極拳を楽しみながら、ご一緒しませんか！ 無料 

  

№ 16006 ・ 東灘区 

男
・
80
代 

3・4・5・16 

健康太極拳 

医療の発達、介護の充実等により年々、日本人の寿命が
伸びていますが、認知症や転倒による骨折等が原因で不
本意に長生きされている方が多いのが実情です。太極拳
は、心身の健康寿命を延ばすのに最適な体操です。 

無料 
  

№ 16007 ・ 大阪市 

男
・
70
代 

3・4 

李イン太極拳 

日常生活での、チョットした意識を持って、気の巡りを
整え、バランス感覚を養い、血行を良くし、しかも筋肉を
鍛えながら、丈夫な体作りを、目指しませんか? 
一歩踏みだすのはあなた！健康な体を!! 

無料 
  

№ 19011 ・ 明石市 

女
・
60
代 

4 

や さ し い 気 功
（からだの声を
聴こう） 

気功は誰にでもできる簡単な調身法です。楽に動き、感
覚を味わい、緩むの 3 つを意識して単純な動きを繰り返
すことでリラックスを段々と深めていきます。 
無理せず自分でケアする方法を一緒にしましょう。 

無料 
  

№ 202019 ・ 北区 

男
・
60
代 

3・4 

簡単、 
楽しい気功 

高齢者も楽しくゆったりと身体を動かすことで、毎日を
元気に過ごすことができるようになります。 
簡単、楽しい気功に、一緒に取り組みましょう。 無料 

  

№ 202111 ・ 兵庫区 

女
・
80
代 

3・4・10・11 

健
康
体
操 

健康体操 

健康体操の太極拳、練功十八法、整体を学びながら、男女
問わず仲間の輪を広げていきましょう。そして日々の健
康に効果が表れてくるのを喜び合いましょう。 コピー代 

  

№ 1131 ・ 垂水区 

男
・
80
代 

4 

  



【スポーツ・レジャー】 

- 22 - 

 

ジャンル 
登録 

分野 
講座名 

内 容 
材料費等 

（程度・相談可） 

名 前 

（登録番号・居住区・性別・年代） SDGs № 

体
操
・
健
康
・
ス
ポ
ー
ツ 

体
操
・
健
康
・
ス
ポ
ー
ツ 

体
操
・
健
康
・
ス
ポ
ー
ツ 

体
操
・
健
康
・
ス
ポ
ー
ツ 

体
操
・
健
康
・
ス
ポ
ー
ツ 

体
操
・
健
康
・
ス
ポ
ー
ツ 

体
操
・
健
康
・
ス
ポ
ー
ツ 

体
操
・
健
康
・
ス
ポ
ー
ツ 

体
操
・
健
康
・
ス
ポ
ー
ツ 

体
操
・
健
康
・
ス
ポ
ー
ツ 

体
操
・
健
康
・
ス
ポ
ー
ツ 

健
康
体
操 

健
康
体
操 

健
康
体
操 

健
康
体
操 

健
康
体
操 

健
康
体
操 

健
康
体
操 

健
康
体
操 

健
康
体
操 

健
康
体
操 

健
康
体
操 

ダンス・セラピー 
（チェアー 
エクササイズ） 

椅子に座ってストレッチと呼吸法でリラックス‼音楽を
感じながら、簡単なステップで楽しく筋力アップ！日常
のモヤモヤをダンス・セラピーで優しくストレス発散！
毎日の生活を輝いて生きる『美しい身体づくり』を目指
しましょう。 

無料 
  

№ 1213 ・ 中央区 

女
・
60
代 

3・4 

健康体操 
(歌レク体操) 

季節に合った歌を最初に歌い声を出しますが、今コロナ
流行の為、黙唱で季節感を味わってもらい脳の活性化を
図ります。次に深呼吸、手指、上肢下肢と徐々に体をほぐ
してから懐かしい歌で全身を動かし体力アップにつなげ
ます。 

無料 
  

№ 6003 ・ 西宮市 

女
・
80
代 

4 

健康バランス 
再確認！ 

姿勢・体型等、どれかが偏ると日常生活の動作に支障を
きたします。この機会にご自身の健康バランスを確認し
てみませんか。 無料 

  

№ 8008 ・ 明石市 

男
・
50
代 

4 

健康体操+ 
簡単な手当法 

正しい姿勢、呼吸の大切さを知っていただき呼吸をベー
スにした体操で身体をほぐします。その後簡単な手当で
癒し合うことにより、心も身体もほぐれ、幸せな気持ち
になります。 

無料 
  

№ 8025 ・ 須磨区 

女
・
60
代 

4 

顔・心・身体を
若々しく健康に
する 

女性限定講座で、運動経験の無い方、高齢者の方でも大
丈夫なストレッチを中心にした体操です。女性特有の顔・
体・心の不調を顔筋トレーニング、体の筋肉トレーニン
グ、呼吸法で総合的に整えていきます。 

無料 
   

№ 11023 ・ 中央区 

女
・
70
代 

3・4 

楽らく健康体操 

ゆっくりとした簡単で楽な動きで全身をほぐし、呼吸法
とマッサージで心もリラックス。いつまでも健康で明る
く元気に過ごせるお手伝いをします。椅子に座っての動
きが中心で、車椅子対応もいたします。 

無料 
  

№ 11026 ・ 東灘区 

女
・
70
代 

3・4 

骨盤体操で 
メタボ対策 

簡単な体操です。一人ひとりにお伝えします。時間は 2～
3 分です。股関節を柔軟にします。骨盤のずれを正しま
す。ウエストの内燃筋を動かすことで、骨盤の安定が求
められます。そして、体幹も鍛えられています。 

無料 
  

№ 12009 ・ 北区 

女
・
70
代 

4 

阿波おどり 
健康体操 

阿波踊りをアレンジした健康体操です。1 回 3 分 30 秒の
手軽な体操ですが、筋力アップや転倒防止のための色々
な動作が組み合わされています。椅子に座ったままでも
できます。さあ、楽しく阿波踊りも笑顔で踊りましょう。 

無料 
  

№ 12013 ・ 東灘区 

女
・
60
代 

4 

はじめての 
エクササイズ&
新体操 

リボンやフープを使ってエクササイズ！幼児(３才以上)
～大人、親子でも楽しめるメニューをご用意しています。
大人の方へ、肩こり解消やシェイプアップ効果が期待で
きます。お子様たちへ、新体操の基本動作を覚えて１曲
踊れます。大人のリボンは天井の高さ要相談。 

無料 
  

№ 13047 ・ 中央区 

女
・
40
代 

4 

みんなで楽しく
3B 体操 

音楽に合わせて、3B 体操の手具を使って親子で、ファミ
リーで楽しく体を動かす健康体操です。みんなで楽しく
体操しましょう。 100 円 

  

№ 14012 ・ 中央区 

女
・
50
代 

4 

お腹お尻体操 

ご自分の体重を利用した体操で、身体の姿勢維持に重要
なインナーマッスルを刺激していきます。腰と骨盤を安
定させて、首や腰・膝への負担を軽くしていきます。そし
て全身を連動させ上手に使えるようにする体操です。 

無料 
  

№ 14022 ・ 中央区 

男
・
50
代 

4 

  



【スポーツ・レジャー】 

- 23 - 

 

ジャンル 
登録 

分野 
講座名 

内 容 
材料費等 

（程度・相談可） 

名 前 

（登録番号・居住区・性別・年代） SDGs № 

体
操
・
健
康
・
ス
ポ
ー
ツ 

体
操
・
健
康
・
ス
ポ
ー
ツ 

体
操
・
健
康
・
ス
ポ
ー
ツ 

体
操
・
健
康
・
ス
ポ
ー
ツ 

体
操
・
健
康
・
ス
ポ
ー
ツ 

体
操
・
健
康
・
ス
ポ
ー
ツ 

体
操
・
健
康
・
ス
ポ
ー
ツ 

体
操
・
健
康
・
ス
ポ
ー
ツ 

体
操
・
健
康
・
ス
ポ
ー
ツ 

体
操
・
健
康
・
ス
ポ
ー
ツ 

体
操
・
健
康
・
ス
ポ
ー
ツ 

健
康
体
操 

健
康
体
操 

健
康
体
操 

健
康
体
操 

健
康
体
操 

健
康
体
操 

健
康
体
操 

健
康
体
操 

健
康
体
操 

かんたん、 
筋トレ体操 

長年の看護師経験・医療の立場から、日常の運動習慣の
重要性を分かりやすく、楽しく、お話しします。血管、血
流の改善体操、若返り体操、だれでもできる簡単筋トレ、
ストレッチ体操を実施します。 

無料 
  

№ 14027 ・ 西 区 

女
・
70
代 

4 

親子健康体操&
姿勢改善ピラテ
ィス 

親子で触れ合いジャレ合いながら、ストレッチ体操やバ
ランス運動、体幹トレーニングを行います。また姿勢改
善のエクササイズも行います。大人は腰痛改善、肩こり
改善、お腹の引き締めでリフレッシュしてください。 

無料 
  

№ 15043 ・ 灘区 

女
・
50
代 

4 

健康体操 
( リ ラ ク ゼ ー シ
ョン) 

普段使われていない筋肉を無理なく動かし、身体の機能
改善を目指します。楽しく有酸素運動、笑顔が生まれる
脳活性化プログラム、肩こり腰痛等の改善、気持ちよく
リラックスできる気功体操等みんなが笑顔になれます。 

無料 
  

№ 15046 ・ 兵庫区 

女
・
70
代 

4 

体幹を整えて美
しく歩く 

(姿勢改善) 

健康な身体は全て姿勢からなのです！脳の運動中枢を刺
激しながら正しい姿勢を作って疲れない歩行法をマスタ
ーしましょう。脳を活性させ、正しい体幹を身に付けれ
ば、身体にも変化が表われ体質改善にも効果あり！ 

無料 
  

№ 16013 ・ 灘区 

男
・
60
代 

4 

阿波おどり 

両手を上げて、足を運べば、阿波おどりが簡単に踊れま
す。2 拍手のリズムでどんな曲でも踊れます。椅子に座っ
ても踊れます。団扇踊り・提灯踊り・輪踊り・総踊りも踊
れます。皆さん笑顔で楽しく一緒に踊りましょう。 

無料 
  

№ 18014 ・ 垂水区 

男
・
70
代 

4 

呼吸瞑想できる
健康体操 

簡単な体操をご紹介しつつ呼吸瞑想します。男女問わず
年齢に関係なく参加していただけます。 

コピー代 
  

№ 202010 ・ 灘区 

女
・
60
代 

3・4 

心と身体とリン
パリハビリ体操 

身体のリハビリを楽しくリズムをもって、身体の中を柔
軟にしていく無理のないリハビリです。自分の身体は自
分で守りましょう。心と身体をリフレッシュ!! 無料 

  

№ 202110 ・ 東灘区 

女
・
60
代 

4 

健康体操 

道具を使わず、身体を伸ばしたり、叩いてツボを開いた
り、関節をほぐしたり、瞑想したり、ご自身の体調に合わ
せて、お一人でもグループでも、ご家庭でも職場でも行
なっていただける健康体操です。 

無料 
  

№ 202121 ・ 大阪市 

女
・
60
代 

4 

体幹トレーニン
グと簡単ストレ
ッチ 

はじめてでもできる体幹トレーニングと簡単ストレッチ
で腰痛予防していきましょう。お一人ずつレベルに合わ
せた指導で安心して受講していただけます。 無料 

  

№ 202127 ・ 中央区 

女
・
30
代 

4 

ピ
ラ
テ
ィ
ス
・
ヨ
ガ
・
ヨ
ー
ガ 

ピ
ラ
ヨ
ガ 

ピラティスで身
体メンテ・楽し
いバレエ 

ピラティスの動きは、肩こりや腰痛、膝や股関節の痛み
を和らげます。「筋肉のバネ作用」を使って、関節や筋肉
に余分な負担をかけない身体づくりや、ダイエット効果
も期待できます。身体メンテをはじめませんか? 

無料 
  

№ 201934 ・ 川西市 

男
・
40
代 

3・4 

ほぐすピラヨガ・
ママヨガ 

リンパマッサージとヨガを通してリラックスするママメ
インのお子様連れ OK のママヨガ、ピラティスとヨガを
融合したレッスン等ご希望に合わせます。宅トレでもで
きる内容なので、しっかり心もリフレッシュしましょう。 

無料 
  

№ 201810 ・ 東灘区 

女
・
30
代 

4 

  



【スポーツ・レジャー】 
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ジャンル 
登録 

分野 
講座名 

内 容 
材料費等 

（程度・相談可） 

名 前 

（登録番号・居住区・性別・年代） SDGs № 

体
操
・
健
康
・
ス
ポ
ー
ツ 

体
操
・
健
康
・
ス
ポ
ー
ツ 

体
操
・
健
康
・
ス
ポ
ー
ツ 

体
操
・
健
康
・
ス
ポ
ー
ツ 

体
操
・
健
康
・
ス
ポ
ー
ツ 

体
操
・
健
康
・
ス
ポ
ー
ツ 

体
操
・
健
康
・
ス
ポ
ー
ツ 

体
操
・
健
康
・
ス
ポ
ー
ツ 

体
操
・
健
康
・
ス
ポ
ー
ツ 

#N/A 

体
操
・
健
康
・
ス
ポ
ー
ツ 

ピ
ラ
テ
ィ
ス
・
ヨ
ガ
・
ヨ
ー
ガ 

ヨ
ガ 

ヨ
ガ 

ヨ
ガ 

ヨ
ガ 

ヨ
ガ 

ヨ
ガ 

ヨ
ガ 

ヨ
ガ 

チ
ェ
ア
ヨ
ガ 

ス ト レ ッ チ ヨ ー
ガ・ヨーガダンス 

いつでもどこでも誰でもが簡単にできるストレッチヨ
ガ。呼吸に合わせてあらゆるところを伸ばしていきます。 
音楽に合わせてダンスをしたり、笑いヨガを取り入れた
り、年齢層に応じてやらせていただきます。 

無料 
  

№ 6026 ・ 須磨区 

女
・
70
代 

4 

フレイル対策 
やさしいヨガ 

身体に合わせた、やさしいヨガを行います。普通のヨガ
以外に、椅子ヨガ、眼ヨガ等もできます。硬くなった身体
をほぐし、可動域を広げ、日々の生活を過ごしやすくす
るヒントをお話しします。 

無料 
  

№ 10007 ・ 西区 

女
・
70
代 

4 

ヨーガで 
リラックス 

どなたでもできる簡単な動きと呼吸で、心と体をリラッ
クスさせます。最近寝つきが悪くなった、いつも緊張が
取れない、手足が冷えるという方、ヨーガで心と体のコ
リを解消しましょう。 

無料 
  

№ 12035 ・ 西区 

女
・
50
代 

3・4 

ヨガ 

普段意識していない筋肉や全身に目を向けて、ゆっくり
と呼吸しながら動きます。気持ち良く動きながら体のバ
ランスを整えましょう。簡単な動き中心で、男女年齢を
問わず楽しんでいただけます。 

無料 
  

№ 15038 ・ 西区 

女
・
50
代 

4 

心と体 
ゆったり Yoga 

ゆっくりとした流れの中で、「今」の状態に気づいていき
ます。体を感じ注意深く向き合うことで、病気になり難
い体へと導いていきましょう。年齢不問。 無料 

  

№ 18021 ・ 垂水区 

女
・
50
代 

4 

初めてのヨガ 

いつまでも健康な毎日を過ごすため、簡単な動きと呼吸
からはじめ、普段意識していない部分を動かし、心と身
体をリラックスしていきましょう。 無料 

  

№ 19027 ・ 西区 

女
・
50
代 

3・4 

「ヨーガを 
始めましょう」 

心地良い音楽の中で、手首や足首の順でゆっくりと身体
をほぐしながら自然な呼吸と共に、ゆったりしたペース
でヨーガを楽しみます。身体が楽になると心も軽やかに
なりますよ。お体に無理させないヨーガです。 

無料 
  

№ 201807 ・ 垂水区 

女
・
60
代 

3・4 

美と健康ヨガ・
体力づくりピラ
テ ィ ス ( 初 心 者
の方から) 

ご自身の心と体に耳を傾けてみませんか?自律神経を整
えながら呼吸を落ち着かせます。体を伸々とほぐす心地
のいい動きを行います。ご自身と向き合うことで心や体
の状態が分かり楽しく動いていける時間です。 

無料 
   

№ 201924 ・ 灘区 

女
・
30
代 

4 

チェアヨガで楽
しくのんびりア
ンチエイジング 

椅子に座ってするヨガです。体の硬い人、動かし難いと
ころがあっても無理なくできます。体と心と脳への効果
で、ほぐし、巡りを良くし、歪みを整え、ケガ予防、疲労
回復、柔軟性の向上につながります。 

コピー代 
   

№ 202025 ・ 大阪市 

女
・
60
代 

3・4 

不調改善 
ピラティス 

ピラティスの動きの中で体を緩めてほぐしたり、日常使
われ難い筋肉を意識して動かしたりしていくことで体の
左右のバランス等も整えていきます。運動経験のない方
もどんな年齢からでもチャレンジできる運動です。 

無料 
   

№ 202206 ・ 中央区 

女
・
40
代 

4 

笑
い
ヨ
ガ 

笑いヨガ 

笑いヨガは、誰でもできる健康法です。笑いが身体に良
い影響を及ぼすのはよく知られています。笑いヨガは、
その笑いの量と場と機会を無理なく得ることができる健
康法です。さあ、一緒に笑いましょう。 

無料 
  

№ 15005 ・ 長田区 

男
・
60
代 

4 

  



【スポーツ・レジャー】 

- 25 - 

 

ジャンル 
登録 

分野 
講座名 

内 容 
材料費等 

（程度・相談可） 

名 前 

（登録番号・居住区・性別・年代） SDGs № 

体
操
・
健
康
・
ス
ポ
ー
ツ 

体
操
・
健
康
・
ス
ポ
ー
ツ 

体
操
・
健
康
・
ス
ポ
ー
ツ 

体
操
・
健
康
・
ス
ポ
ー
ツ 

体
操
・
健
康
・
ス
ポ
ー
ツ 

体
操
・
健
康
・
ス
ポ
ー
ツ 

体
操
・
健
康
・
ス
ポ
ー
ツ 

体
操
・
健
康
・
ス
ポ
ー
ツ 

体
操
・
健
康
・
ス
ポ
ー
ツ 

体
操
・
健
康
・
ス
ポ
ー
ツ 

笑
い
ヨ
ガ 

笑
い
ヨ
ガ 

笑
い
ヨ
ガ 

笑
い
ヨ
ガ 

笑
い
ヨ
ガ 

笑
い
ヨ
ガ 

笑
い
ヨ
ガ 

笑いヨガ 

笑って！怒ることが減っていく！「笑いヨガ」をやって
いて実感していることです。身体が笑い、頭の中まで笑
う。「ホホ・ハハハ！イエーイ！」言って、一緒に笑いま
しょう。 

無料 
   

№ 15006 ・ 長田区 

女
・
70
代 

4 

楽しい笑いヨガ 

「笑う門には福来たる」笑いヨガは、年齢、体力など関係
なく、どなたでも楽しめる手軽な健康法です。 
身体を動かしながら、リフレッシュできます。生活に取
り入れやすい体操や脳トレ等もご紹介します!! 

無料 
  

№ 17003 ・ 灘区 

女
・
60
代 

4 

笑いヨガ 
（ラフターヨガ） 

ストレス社会において「笑い」は心と体の一番のお薬で
す。内向的な人でも、面白い事が苦手という方でも、誰で
も笑えるのが「笑いヨガ」です。 
一緒にやってみましょう。 

無料 
  

№ 201820 ・ 東灘区 

女
・
60
代 

3・4・11 

笑いヨガ 
（ラフターヨガ） 

笑いヨガは、誰にでもできる健康法です。たっぷり深い
呼吸することを目ざしています。呼吸が変われば、心が
変わります。一緒にやってみましょう。心が変われば、人
生は変わります。 

無料 
    

№ 202001 ・ 中央区 

男
・
70
代 

4 

笑いヨガ・親子
もＯＫ！ 
（ラフターヨガ） 

笑いヨガは「笑いの体操」と「ヨガの呼吸法」を組み合わ
せた“新しい健康法”です。“10 分の笑い”が 30 分の有酸素
運動と同じ効果が得られるエクササイズです。 
老若男女問わず皆で一緒に笑ってみませんか～? 

無料 
  

№ 202009 ・ 東灘区 

女
・
40
代 

3・4 

笑いヨガ 

笑いヨガは、冗談、コメディ、ユーモアを使わない、どな
たにでもできる笑いの健康体操です。呼吸に合わせ声を
出していくことで血流がよくなり、元気になります。 
笑って体も心もスッキリ元気になりませんか? 

無料 
  

№ 202014 ・ 西区 

女
・
50
代 

4 

笑いヨガ 

皆で、「ワハハ」と一緒に笑うと笑いが伝染します。 
笑うと血流がよくなり「幸せホルモン」の分泌が増えま
す。普段から笑いにあふれた生活を心掛けるきっかけに
してみませんか？ 笑いは健康、幸せの元です。 

無料 
  

№ 202115 ・ 垂水区 

女
・
70
代 

4 

ス
ポ
ー
ツ 

ス
ポ
ー
ツ 

ス
ポ
ー
ツ 

トランポビクス 

一人用のトランポリンを使うエアロビクス。 
幼児から高齢者までその人の体力に合った運動を提供す
る生涯スポーツ。基本はウォーキング。トランポリンを
使うことで足腰に負担を掛けず良い姿勢を作ります。 

200 円 
  

№ 7045 ・ 東灘区 

女
・
70
代 

4 

リズムなわとび
（長・短なわ） 

「いつでも・どこでも・だれとでも・いつまでも」リズム
に合わせ、楽しいなわとびを指導します。従来の跳んだ
回数や時間等は競いません。あなたの今、跳べる跳び方
で、音楽のリズムに合わせて楽しく跳びましょう。 

無料 
  

№ 14019 ・ 西区 

男
・
70
代 

4 

スラックライン
で楽しくカラダ
づくり！ 

今、話題の綱渡りのようなスポーツ「スラックライン」を
体験。高さ 30 センチのスラックラインを使って楽しみな
がら体幹・バランス感覚を鍛えましょう。子どもからシ
ニアまで、スラックラインで健康的なカラダづくり! 

500 円 
  

№ 201919 ・ 西区 

男
・
30
代 

4 

ダ
ン
ス 

ダ
ン
ス 

初めての人でも
大 丈 夫  踊 っ て
みよう簡単ダン
ス 

どの年齢の方でも、一度も踊ったことのない方もあっと
いう間に踊ることができるのが、簡単ダンスです。音楽
に合わせみんなで一緒に体を動かすことはとても楽しい
です。リズムに合わせダンスすれば、若返り効果絶大で
す。 
 

無料 
  

№ 202119 ・ 垂水区 

女
・
40
代 

3・4 

  



【スポーツ・レジャー】 

- 26 - 

 

ジャンル 
登録 

分野 
講座名 

内 容 
材料費等 

（程度・相談可） 

名 前 

（登録番号・居住区・性別・年代） SDGs № 

ダ
ン
ス 

ダ
ン
ス 

ダ
ン
ス 

ダ
ン
ス 

ダ
ン
ス 

ジ
ャ
ズ
ダ
ン
ス 

はじめての 
ジャズダンス 

音楽に合わせて身体を動かし、心身共にリフレッシュし
ましょう！全身のストレッチと軽い筋トレをした後、簡
単なステップで最新の音楽に合わせて踊ります。子ども
からシニアまで年令に応じた内容です。 

無料 
  

№ 4017 ・ 垂水区 

女
・
60
代 

4 

ズ
ン
バ 

ズンバ 

ズンバは、ラテンダンス・エクササイズです。 
しっかり動いて汗をかく踊りのレベルと、スローテンポ
で甘いメロディーの曲に乗せて踊れるレベルをご用意し
ました。どちらも、分かり易い振り付けで楽しんでいた
だけます。 

無料 
  

№ 17018 ・ 北区 

女
・
50
代 

3・4 

フ
ォ
ー
ク
ダ
ン
ス 

世界を踊ろう 
(バルカンダンス) 

フォークダンスは世界中の踊りを楽しめます。誰でも楽
しく仲良く踊れる簡単な踊りです。地方ごとの特徴があ
り音楽もバラエティーに富みます。エスニックなエアロ
ビとしても楽しめます。 

無料 
  

№ 201908 ・ 豊中市 

男
・
60
代 

4 

フ
ラ
ダ
ン
ス 

フ
ラ
ダ
ン
ス 

笑顔で踊る 
フラダンス 

フラは心の言葉を紡いだレイ。素敵なレイを胸に飾って
思い切り笑顔になりましょう。初心者の方を対象に、優
しくレッスンします。足腰の弱い人！是非！楽しく踊り
ましょう。 

無料 
  

№ 12052 ・ 須磨区 

女
・
70
代 

4 

楽しい 
ハワイアンフラ 

癒しの音楽に合わせて踊るハワイアンフラは健康増進に
良いと今また人気が高まっています。しっかりと大地を
踏み、風・花・想いを手で表現し仲間と学ぶフラはとても
楽しいです。私たちとアロハをご一緒しませんか? 

無料 
  

№ 15051 ・ 西区 

女
・
80
代 

4 

武
道 

空
手
道
護
身

術 子ども等に対す
る「いじめ」の未
然防止教 
 

学校や職場で毎日のようにいじめが発生しています。 
一旦いじめが起これば、登校拒否、出社拒否、ひきこも
り、自殺等人生が破壊される。これは悲劇です。「負けな
いための術理」を学び毅然とした強い心を持つための講
座です。 

無料 
  

№ 2033 ・ 芦屋市 

男
・
80
代 

4 

ス
キ
ー 

ス
キ
ー 

スキー 
(基礎スキー) 

「一人だけでも・仲間と一緒でも楽しめる」大自然の雪
山の中、運動神経に関わらず子どもから大人まで、歩く
ことができれば自分の体力の範囲で楽しむことができま
す。初心者の方にも親切丁寧に指導いたします。 

無料 
   

№ 14019 ・ 西区 

男
・
70
代 

4 

レ
ク
リ
エ
ー
シ
ョ
ン
・
レ
ジ
ャ
ー 

レ
ク
リ
エ
ー
シ
ョ
ン
・
レ
ジ
ャ
ー 

レ
ク
リ
エ
ー
シ
ョ
ン
・
レ
ジ
ャ
ー 

レ
ク
リ
エ
ー
シ
ョ
ン
・
レ
ジ
ャ
ー 

フ
ィ
ッ
シ
ン
グ 

 
フ
ィ
ッ
シ
ン
グ 

フ
ィ
ッ
シ
ン
グ 

フ
ィ
ッ
シ
ン
グ 

海釣り教室キャ
ッチ&イート！
楽しく釣って美
味しく食べる 

初心者には優しく海釣りの魅力を伝え、エキスパートに
は目から鱗の再発見を！釣った魚を美味しく食す為の処
理の仕方や調理の手引きまで、全てお伝えいたします。 500～ 

1000 円 

     

№ 201909 ・ 須磨区 

男
・
60
代 

4・14・15 

海釣り教室 

釣りをしてみたい人、どうしたら良いのかわからない人、
子どもに釣りをさせたい人等々、初心者でも優しく海釣
りの楽しさ、面白さをお伝えいたします。 500～ 

1500 円 

  

№ 201915 ・ 東灘区 

男
・
40
代 

4・14 

海釣り教室～楽
しく釣ってｷｬｯﾁ
＆ｲｰﾄ！美味し
く食べる 

初心者、お子様に親切丁寧に海釣りの魅力を伝え、釣っ
た魚を美味しく食べるための処理の仕方や調理の方法を
お伝えします。きっと楽しくなりますよ。 1000～ 

2000 円 

  

№ 201918 ・ 北区 

男
・
50
代 

4・14 

初めての方でも
楽しめるフィッ
シング!! 

初めての方でも楽しめる釣り方の説明を行いながら実釣
していただき、また針の結び方や、糸と糸との結び方な
どの説明もさせていただきます。もちろん、仕掛の作り
方もお伝え致します。海釣りに少しでも興味を持てる内
容です。 

1000～ 
1500 円 

  

№ 201933 ・ 須磨区 

男
・
40
代 

4・14 

  



【スポーツ・レジャー】 
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ジャンル 
登録 

分野 
講座名 

内 容 
材料費等 

（程度・相談可） 

名 前 

（登録番号・居住区・性別・年代） SDGs № 

レ
ク
リ
エ
ー
シ
ョ
ン
・
レ
ジ
ャ
ー 

レ
ク
リ
エ
ー
シ
ョ
ン
・
レ
ジ
ャ
ー 

レ
ク
リ
エ
ー
シ
ョ
ン
・
レ
ジ
ャ
ー 

#N/A 

レ
ク
リ
エ
ー
シ
ョ
ン
・
レ
ジ
ャ
ー 

レ
ク
リ
エ
ー
シ
ョ
ン
・
レ
ジ
ャ
ー 

#N/A 

レ
ク
リ
エ
ー
シ
ョ
ン
・
レ
ジ
ャ
ー 

レ
ク
リ
エ
ー
シ
ョ
ン
・
レ
ジ
ャ
ー 

フ
ィ
ッ
シ
ン
グ 

海の豊かさ～ 
釣り 

海の豊かさゴミ問題。神戸の釣り場を戻して欲しい。 
魚釣りでなかなか釣れない？なぜ釣れないのか？と言う
疑問にお答えします。釣りは地形や潮流の状況で組み立
てていきます。分かりやすく説明していきます。 

座学 無料 
実技 1000
～1500 円 

      

№ 202301 ・ 中央区 

男
・
40
代 

4・14 

ネ
イ
チ
ャ
ー
ゲ
ー
ム 

ネ
イ
チ
ャ
ー
ゲ
ー
ム 

近くの公園で楽
しめるネイチャ
ーゲームを体験
しましょう 

町の中の公園で子どもや孫たち、地域の子ども達と楽し
めるネイチャーゲームをご紹介します。体力はいりませ
ん。里地里山でも楽しめます。実際に子ども達が一緒で
も OK です。 

無料 
  

№ 15018 ・ 明石市 

男
・
60
代 

4 

海 外 旅 行 バ ッ
ク・パッカー 

バングラデッシュ、台湾、タイ、カンボジア、マレーシ
ア、シンガポール、ミャンマー、インド、スリランカ、中
国、トルコ、ベトナム、ラオス等を巡った経験を踏まえ 
人種、言語、生活様式、環境についてお話しします。 

無料 
  

№ 202002 ・ 北区 

男
・
80
代 

4 

観
光 

フランスの観光
スポットとフラ
ンス料理の魅力 

ガイドブックには掲載されていない観光スポットの紹介
とフランス料理の魅力を分析。 

無料 
  

№ 202305 ・ 中央区 

男
・
60
代 

4 

山
を
語
る 

百・二百名山達
成者が語る日本
の名山 

空前の日本百名山ブーム。信仰がベースの古代の名山か
ら、スポーツ登山全盛の現代の百・二百・三百名山、花の
百名山、干支の山等々まで種々の名山について概要を紹
介します。山に登る人も登らない人も楽しめます。 

コピー代 
  

№ 201823 ・ 垂水区 

男
・
70
代 

4 

競
技
か
る
た 

競技かるた 
体験教室 

コミックや映画などで大人気！百人一首を用いた競技、
それが「競技かるた」です。ルールや上達のコツを丁寧に
お教えしますので、ぜひ一度ご体験ください！ステップ
アップご希望の方には、地元の練習会もご紹介できます。 

コピー代 
  

№ 201826 ・ 中央区 

男
・
40
代 

4 

伝
統
的
遊
び 

コマ回し 
ビー玉遊び 

日本古来伝統のコマ回し遊びを、楽しく回せるまで、い
ろいろな芸術的技のコマ回しの遊び方をお教えします。 
又、ビー玉遊びもいろいろな遊び方があって楽しいです
よ。 

無料 
  

№ 18014 ・ 垂水区 

男
・
70
代 

4 

コマ教室 

コマ回しは小学校の授業にもあり幼児からお年寄りまで
楽しく体を動かせる身近な遊びです。糸の正しい巻き方
を覚えていろいろな技に挑戦してみましょう。 
Let’s Try！ 

無料 
   

№ 201822 ・ 北区 

女
・
60
代 

4 

ダ
ー
ツ 

楽しいスポーツ
ダーツ 

ダーツは、健全な身体と豊かな心を育みます。狙いを定
めた的に刺さった達成感。ルールとゲームを覚え仲間の
輪を広げましょう。 無料 

  

№ 17015 ・ 灘区 

男
・
80
代 

4 
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ジャンル 
登録 

分野 
講座名 

内 容 
材料費等 

（程度・相談可） 

名 前 

（登録番号・居住区・性別・年代） SDGs № 

言
語 

言
語 

言
語 

言
語 

言
語 

言
語 

言
語 

言
語 

言
語 

言
語 

英
語 

英
語 

英
語 

英
語 

英
語 

英
語 

英
語 

英
語 

児童英語教授 
実践紹介 

幼児や小学校児童が自然な英語を学ぶためには、教師自
身が正しい英語の発音と基礎英会話を使いこなせること
が必要です。楽しい歌やゲームを英語で導入することで、
子どもたちは本当の英語らしい表現を身につけていきま
す。 

コピー代 
  

№ 1215 ・ 長田区 

女
・
70
代 

4・12 

通訳 

英語を使う仕事がしたい、国際機関で働きたいというビ
ジネス志向から、道案内のボランティア等身近な国際交
流まで、英文速記メモの取り方や通訳のコツを分かりや
すく指導します。 
 

無料 
  

№ 8033 ・ 兵庫区 

女
・
60
代 

4 

児童英語  
通じる英語は 

リズムから 

単語だけ知っていても、正しいリズムでなければ英語は
伝わりません。頭の先からつま先まで身体全部を使って、
英語を体得してください。歌って踊って、楽しく英語を
身につけましょう。 

無料 
  

№ 9034 ・ 明石市 

女
・
60
代 

4 

実践英語習得に
必須  
シャドーイング
の正しいやり方 

シャドーイングは瞬発力と流暢さを鍛える実践英語を習
得する為に欠かせないトレーニング方法です。正しいや
り方でリスニング力とスピーキング力を向上させましょ
う。同時に認知機能も強化できるので一石二鳥です。 

コピー代 
  

№ 10019 ・ 北区 

女
・
60
代 

3・4 

英語・英会話 
～そして通訳 

日常英会話を楽しく学びましょう。小学生には絵本や歌
など。中学生・高校生には話し合いや時事英語。英語圏の
文化等も学びます。大人には旅行英語等も役立ちます。
イベントの通訳もできます。 

無料 
  

№ 15003 ・ 東灘区 

女
・
40
代 

4 

英語であそぼう 

親子で又は友だちと一緒に楽しみながら英語に触れまし
ょう。いろいろなゲームや絵本の読み聞かせをします。
イースター、ハロウィン、クリスマス等にちなんだ活動
や、高齢者向けの講座もしています。 

コピー代 
  

№ 19036 ・ 三田市 

女
・
50
代 

4 

元外資系 CA と
学ぶ生きた英会
話 

旅行先で、また普段のちょっとした一言等、日常の生き
た英会話を、元外資系 CA と共に楽しみながら学びまし
ょう。初級から中級者向けです。講座はオンライン
(Zoom)で行います。 

無料 
  

№ 202118 ・ 灘区 

女
・
50
代 

4 

外国人先生から
英語を学ぼう 
 

楽しく分かりやすく英語を自然に身に付けましょう。 
歌・英会話・ゲームを中心に英語に親しみましょう。 
15 年の指導経験があります。対象は、親子(2～3 才児)、
幼稚園児、小学生です。 

コピー代 
  

№ 202210 ・ 中央区 

女
・
60
代 

4 

中
国
語 

中国語 

初心者向け、基礎発音から会話まで正しく指導します。
中国の歴史、文化、習慣、哲学等一緒に学びましょう。 
二十年以上の指導経験があります。幼稚園から大人まで
大歓迎です。言葉で日本と中国の架け橋になりたいです。 

無料 
  

№ 202316 ・ 中央区 

女
・
50
代 

4 

ハ
ン
グ
ル
（
韓
国
語
） 

韓 国 語 ( ハ ン グ
ル)を楽しく! 

韓国生まれ、ソウル育ち！正しい発音と役立つ簡単な会
話を学びます。楽しく韓国語を学び、言葉を通して韓国
文化等の理解をより深めることを目指しています。 
「Well begun is half done」 

コピー代 
  

№ 202125 ・ 中央区 

女
・
60
代 

4・10 

ド
イ
ツ
語 

はじめての 
ドイツ語 

発音や挨拶、自己紹介等の基本的な表現の練習と、日常
の事象をドイツ語で紹介したり日本とドイツの繋がりの
歴史を伝えたりして、ドイツ語を身近に感じて欲しいと
いう趣旨のお話しをします。 

コピー代 
  

№ 3036 ・ 北区 

女
・
60
代 

4・10・16・17 
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ジャンル 
登録 

分野 
講座名 

内 容 
材料費等 

（程度・相談可） 

名 前 

（登録番号・居住区・性別・年代） SDGs № 

言
語 

#N/A 

言
語 

言
語 

言
語 

ス
ペ
イ
ン
語
・
ポ
ル
ト
ガ
ル
語 

中南米の人たち
とやさしいこと
ば 

やさしい会話を通してスペイン語やポルトガル語に触れ
てみましょう。英語とは違う、人の温かみがある表現に
ほっとします。特に、男性の愛情表現は素晴らしい。 
日本人との違いも「なるほど。」と、なります。 

コピー代 
  

№ 202109 ・ 東灘区 

男
・
70
代 

4 

フ
ラ
ン
ス
語 

楽しい 
フランス語 

日常会話や旅行に役立つ実用フランス語を基本的な発音
から楽しく学びましょう。 

無料 
  

№ 202305 ・ 中央区 

男
・
60
代 

4 

日
本
語 

声に出して覚え
よう日本語 

ひらがな、カタカナ、ローマ字を覚えて、大きな声を出し
て日本語を話しましょう。単語をたくさん覚えてフレー
ズにのせて文章を話しましょう。授業の終わりには日本
の歌を歌います。 

コピー代 
  

№ 202131 ・ 須磨区 

女
・
60
代 

4 

漢
詩 

漢詩を音読して
楽しもう 

漢詩の故郷、中国の各地、モンゴル、西安からシルクロー
ドのカシュガル、秦嶺山脈越えで四川までと昔の中国各
地を旅した写真、資料を見ながら、漢詩を音読して、楽し
みましょう。 

コピー代 
  

№ 16020 ・ 西区 

女
・
70
代 

4 

言
語
学 

言語学・世界の
言葉を話そう 

誰でも環境さえあれば年齢は関係なく、幾つになっても
言語習得は可能です。一緒に挑戦してみませんか?  
赤ちゃんのように自然に言葉を習得する理論をお話しし
ます。 

無料 
  

№ 5015 ・ 灘区 

女
・
50
代 

4 

人
文
科
学 

人
文
科
学 

人
文
科
学 

人
文
科
学 

人
文
科
学 

人
文
科
学 

宗
教
文
化 

宗
教
文
化 

宗
教
文
化 

宗
教
文
化 

世界の宗教と 
その文化 

大きな宗教、ユダヤ教/キリスト教/イスラム教、バラモン
教/ヒンドゥー教/仏教のほか、ゾロアスター教、ジャイナ
教、儒教/道教、アニミズム/シャーマニズム、神道などの
発生/経緯/現況を考える。 

無料 
  

№ 1110 ・ 灘区 

男
・
90
代 

4 

最古の仏典『スッ
タニパータ』四章、
五章でブッダは何
を語っているか 

ブッダは何を語ったのでしょうか？最古の仏典『スッタ
ニパータ』四章、五章を原典であるパーリ語を紐解きな
がら説明します。現代人に示唆を与える内容がたくさん
あります。 

コピー代 
  

№ 14031 ・ 灘区 

男
・
70
代 

4 

初期仏教が伝え
る「苦と苦悩か
ら抜け出す法」 

日常生活での悩み・ストレス・不安等には原因がありま
す。その原因を取り除くため、お釈迦様の残された言葉
から「生老病死」の様様な苦しみの根本的治療法に耳を
傾け、心落ち着く人生を目指しませんか・・・。 
 

無料 
  

№ 20001 ・ 北区 

男
・
70
代 

4 

くらしの中の神
道 

神社のお参りや正式参拝の仕方・作法・言葉の中に生き
ている神道を通して豊かな日常生活のあり方を考えてみ
ましょう。雅楽の「ひちりき」も一緒に楽しんでいただき
ます。 

無料 
  

№ 20023 ・ 垂水区 

男
・
70
代 

4 

郷
土
史 

郷
土
史 

神戸の歴史 

神戸の様様な魅力の中で、一番の魅力は人です。 
水害・空襲・地震、この街には、街の復興のためにチカラ
を尽くす人々がいます。明治開港以来の歴史がそのこと
を物語っています。神戸はどうして発展したかお伝えし
ます。 

無料 
  

№ 2046 ・ 西区 

男
・
80
代 

4・11 

神戸の歴史 

神戸は現代的な街と思われていますが、その底には古い
文化が良く残る。近世の酒蔵や西国街道、中世の兵庫津
だけでなく、古代の保久良神社等興味深い。これらの史
跡を辿ることで、新しい神戸像を考えます。 

コピー代 
  

№ 10018 ・ 須磨区 

男
・
70
代 

4 
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ジャンル 
登録 

分野 
講座名 

内 容 
材料費等 

（程度・相談可） 

名 前 

（登録番号・居住区・性別・年代） SDGs № 

人
文
科
学 

人
文
科
学 

人
文
科
学 

人
文
科
学 

人
文
科
学 

人
文
科
学 

人
文
科
学 

人
文
科
学 

#N/A 

#N/A 

人
文
科
学 

郷
土
史 

郷
土
史 

郷
土
史 

郷
土
史 

神戸の歴史 
あ れ こ れ ( 口 伝
より) 

古老達から語り伝えられてきた事を、後生の方達にも語
り伝えていただきたくて、特に神戸は歴史の通り過ぎた
町として、国を形成する上で重要な地であったことを知
ってもらいたいのです。 
 

無料 
  

№ 10037 ・ 北 区 

男
・
80
代 

4 

神 戸 の 文 化 財 
建造物の魅力 

神戸の文化財や歴史的建造物を通して、神戸の魅力を改
めて学びませんか。神戸と言えば異人館の町ですが、北
区・西区には多くの茅葺民家が残されています。 
我が国現存最古の民家は実は神戸にあります。 

無料 
  

№ 19001 ・ 灘区 

男
・
70
代 

4 

ふるさとの 
歴史講座 

神戸はこれまでの郷土史では開港以降が中心であった
が、江戸時代以前にも活溌な人の営みがあった。本講で
は記紀時代以降の山陽道、港、六甲山、暴れ川、お城、古
刹、民族芸能、六甲越古道等々の歴史を紹介します。 

コピー代 
  

№ 201823 ・ 垂水区 

男
・
70
代 

4 

だんじりの歴史 

神戸市東部の神社のお祭にはだんじりが引き出され盛り
上がります。いつ頃から始まったのか。お神輿とどう違
うのか。おはやしの意味は? 又お祭のしきたりはどうな
っているのでしょう。庶民の思い等を探ります。 

コピー代 
  

№ 202109 ・ 東灘区 

男
・
70
代 

4 

歴
史 

歴
史 

歴
史 

歴
史 年中行事の話 

五節句をはじめいろいろな年中行事の由来と意味を考え
る。七草粥、賽日、土用の丑、恵方巻、セントバレンタイ
ンズデイ、エイプリルフール、マザーズデイ、時の記念
日、孟蘭盆、中元、仲秋節、亥子餅、十三夜、誓文払、等
30 項目。 
 

無料 
  

№ 1110 ・ 灘区 

男
・
90
代 

4 

原文精読 
魏志倭人伝 

日本の古代の歴史を当時の中国の歴史書から客観的に解
き、その代表的魏志倭人伝の原文を精読する事により、
卑弥呼の時代の日本の様子を１頁ごと解説。これが終わ
れば、次の中国歴史書原文にて続々と解き明かします。 

コピー代 
  

№ 4004 ・ 東灘区 

男
・
70
代 

4 

応仁・文明の乱
以降の近世初期
と戦国武将の出
自 

歴史は決して暗記物でなく、時間の流れや人のつながり、
考え方の違い等から見ると筋が通ってよく理解できて面
白いものです。戦国武将の登場にも流れがあるのです。
武将の登場により各作法各行事が変化しました。 

コピー代 
  

№ 6051 ・ 須磨区 

男
・
80
代 

4 

世界遺産の 
魅力と課題 

日本では今年の百舌鳥・古市古墳群等、世界遺産登録を
目指す動きが続いています。世界遺産の理念や目的を知
り、これまで登録された日本や世界各地の遺産の例から、
世界遺産の魅力や課題について学びます。 

コピー代 
  

№ 201938 ・ 西区 

男
・
70
代 

4・11 

バレエの歴史と
鑑賞の手引き 

イタリアで生まれ、フランス、ロシアで発展し世界へ広
まったバレエの歴史を紐解き、名作の紹介と見所や鑑賞
の仕方などを説明します。 無料 

   

№ 202305 ・ 中央区 

男
・
60
代 

4 

神戸観光歴史 
ガイド 

神戸観光歴史ガイドをスライドショーで行います。地域
スポットの対応も可能です。多くの写真等でご紹介しま
す。神戸の驚きの発見に出会えますよ。 無料 

  

№ 202308 ・ 垂水区 

男
・
70
代 

3・4 

地
理 

小さな観光 
まちづくりから 

ワークシートやポストイットを使って、地域で光る活用
資源(文化・産業・歴史・生活等)について皆さんで話し合
いながら、持続可能な観光まちづくりについて、小さな
ことから大きなことまで考えてみましょう。 

200 円 
  

№ 11003 ・ 三田市 

男
・
60
代 

4・8・9・11 
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ジャンル 
登録 

分野 
講座名 

内 容 
材料費等 

（程度・相談可） 

名 前 

（登録番号・居住区・性別・年代） SDGs № 

人
文
科
学 

人
文
科
学 

人
文
科
学 

人
文
科
学 

人
文
科
学 

人
文
科
学 

人
文
科
学 

人
文
科
学 

人
文
科
学 

地
理 旅行地理 

過去の旅行地理検定の問題集を用い、各地を一緒に旅し
てみませんか？地図帳を使って旅行地理検定３級４級の
過去問題を解いていきます。自然景観、温泉、観光地等を
地図帳で確認しながら知識を深めていきます。 

コピー代 
  

 № 201930 ・ 西区  

男
・
70
代 

4 

法
律
・
遺
言
・
相
続 

法
律
・
遺
言
・
相
続 

法
律
・
遺
言
・
相
続 

法
律
・
遺
言
・
相
続 

法
律
・
遺
言
・
相
続 

法
律
・
遺
言
・
相
続 

法
律
・
遺
言
・
相
続 

相続税法改正に
伴う遺言作成ポ
イント 

相続税改正により自筆証書遺言作成方法が、大幅に緩和
されました。緩和されたポイントを分かりやすく解説し
ます。 無料 

  

№ 19008 ・ 東灘区 

男
・
60
代 

4 

エンディング 
ノート 

「悔いのない人生はない。でも悔いの少ない人生はあ
る。」自分の思い描いた人生を生きる・感謝とありがとう
の日々を送る．．．その為の終活ノート（エンディングノ
ート）を一緒にまとめてみませんか！ 

コピー代 
  

№ 20018 ・ 灘区 

男
・
70
代 

4 

相続・遺言の 
講演会・相談会 

相続・遺言・成年後見に関して、これだけは知っておいて
いただきたいことを皆様にお伝えすると共に、常日頃か
ら抱いておられる疑問に答え、相談に応じます。超高齢
化社会に対応し、相続・遺言について解説します。 

無料 
  

№ 20019 ・ 西宮市 

男
・
70
代 

4 

”ザ・相続”あなた
は最後まで家族
を守れますか？ 

相続はお金持ちだけの問題という誤った認識が、一般家
庭の相続準備を怠り、問題を複雑にしています。「相続」
が「争族」にならないように、生前から相続問題や想いを
残す大切さをお伝えします。 

無料 
  

№ 202117 ・ 須磨区 

男
・
60
代 

4 

認知症の家族が
いるとできない
相続って！ 

相続人の中に認知症の方がいると相続の手続きをスムー
ズに進めることが難しくなります。いざという時に慌て
ないように元気なうちに安心して終活を進めるきっかけ
となれば嬉しいです。 

無料 
  

№ 202122 ・ 中央区 

女
・
50
代 

4 

「そうだったのか！」と
納得の相続・遺言基礎講
座～本に書いていないこ
と、こっそり教えます～ 

相続の手続きは難しくて頭がパニックになってしまう。
本を買ったらあれもこれも書いてある。でも、人によっ
て不要なことも多いのです。本では教えてくれないこと
をファイナンシャルプランナーがこっそりお教えしま
す。 

コピー代 
  

№ 202204 ・ 西宮市 

男
・
60
代 

4 

想いを込めて円
満な相続を「想
族」にする方法 

相続を「想族」にする３つのポイントをご存知ですか？
その１つは認知症や介護状態にならないことです。元気
で行動できる健康な今だからこそ、事前対策と解決方法
を一緒に学びませんか？ 

無料 
  

№ 202218 ・ 中央区 

男
・
40
代 

1・4・8・10 

論
語 

論語の教えで 
人生の指針を！ 

「論語」は私たちの日常生活において大切な人生の生き
方考え方のポイントを教えています。500 からなる教訓
の中から適宜紹介しながら日々の生活に活かしていただ
きます。 

無料 
  

№ 5041 ・ 北区 

男
・
80
代 

4 

自
然
科
学 

自
然
科
学 

自
然
科
学 

数
学 

数
学 

インド式計算で
遊ぼう 

2 ケタ以上の数の計算を早く楽しんでしましょう。計算
が早くなると、合理的思考になります。数字のマジック
とその仕掛けを見てください。頭のマッサージになりま
す。 

無料 
   

№ 4006 ・ 兵庫区 

男
・
70
代 

4 

数学 

学校で習った数学は数学分野の一部分にすぎない。数学
発展の歴史・数学エピソードを語り、数学と思えない新
分野を紹介。数学パズルを中心に理論的に考えて答えを
出す楽しさを味わって数学の魅力を新発見しましょう。 

無料 
  

№ 201925 ・ 西区 

男
・
80
代 

4 
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ジャンル 
登録 

分野 
講座名 

内 容 
材料費等 

（程度・相談可） 

名 前 

（登録番号・居住区・性別・年代） SDGs № 

自
然
科
学 

自
然
科
学 

自
然
科
学 

自
然
科
学 

自
然
科
学 

自
然
科
学 

自
然
科
学 

自
然
科
学 

自
然
科
学 

自
然
科
学 

自
然
科
学 

理
科 

理
科 

理
科 

理
科 

理
科 

理
科 

理
科 

理
科 

理
科 

理
科 

理
科 

気象と防災と 
環境問題 

教養として楽しい気象のこと、そして日常生活において
気象の利用法をご案内します。そして非常時である台風
等の防災、異常気象の対応、また講師自身の観測経験、防
災体験も併せて臨場感をもってお伝えします。 

無料 
  

№ 12023 ・ 東灘区 

男
・
70
代 

4 

宝石で知る 
鉱物の不思議 

誕生石を使って、鉱物についての解説をしながら、鉱物
標本作りを行います。また、六甲山地の成り立ちについ
ての講座や、光や音、生き物等の理科全般について気軽
に楽しむ講座も行えます。 

100 円 
  

№ 14011 ・ 中央区 

男
・
40
代 

4 

身近な生物多様
性を学んでみま
しょう。きっと、
役立ちます。 

毎日の暮らしと生物多様性のつながりや今、直面してい
る危機を分かりやすく学んで、私たちが未来のためにで
きることを考えます。分かりやすい写真を多く使ったス
タイルで講座を進めます。 

無料 
  

№ 15018 ・ 明石市 

男
・
60
代 

4 

虫たちとなかよ
くなろう！ 

講座の趣旨としては、チョウを中心に虫と触れ合い親し
む体験活動を通して、自然を大切にする心を育み、効果
として、虫に親しみをもってもらい、自然の不思議さと
大切さを理解できる人を育てるお手伝いをします。 

100～ 
200 円 

  

№ 15030 ・ 長田区 

男
・
70
代 

4 

楽しい理科実験
と電子工作 

光・電気・電波を使った不思議で楽しい実験と「虹を見る
箱、電子回路、ロボット、光電話、ラジオ等」の工作の組
合せで科学技術への興味と理解を深めていただきます。
工作無で実験の場合は無料。 

1000 円 
  

№ 201801 ・ 西区 

男
・
70
代 

4・9 

電子工作入門 

電子工作をやってみたいけど、何から始めたらいいか分
からないというあなた、簡単な電子部品の組み合わせで
楽しく遊べたり、 日常的に役に立つツールのようなもの
を作れたりできるようにお手伝いします。 

1000 円 
  

№ 202003 ・ 西区 

男
・
70
代 

4 

再生可能エネル
ギー発電システ
ムの概要と課題 

再生可能エネルギーを利用した発電システムの概要と無
停電システムのリチュームイオン電池活用等による今後
の再生可能エネルギー発電システムの課題について説明
をする。 

無料 
  

№ 202006 ・ 須磨区 

男
・
60
代 

4・7 

楽しい電子工作 

ラジオ作り、LED を使ったイルミネーション、モーター
で簡単なロボット等電子工作を通して物作りの楽しさを
体験しましょう。 1000 円 

  

№ 202007 ・ 西区 

男
・
70
代 

4・9 

電子教室 

初級アマチュア無線技士の資格を取得するための勉強を
したり、ラジオ等の電子工作をしたりして電波について
学んでみませんか。 1000 円 

  

№ 202018 ・ 明石市 

男
・
60
代 

4 

隕石物語  
宇宙からのメッ
セージ 

宇宙旅行が身近になってきましたね!!隕石は星のカケラ
ですが、どんなメッセージが含まれているのだろう？
NASA での勤務経験や写真などで隕石と宇宙、そして生
命の謎について考えてみましょう。「われらは星の子」 

無料 
  

№ 202208 ・ 灘区 

男
・
80
代 

4 

「みぞさん」の
野鳥観察 

野鳥の生活をそっと観察させてもらう。野鳥の行動を観
察、何故そうするか想像を膨らますと今まで気付かなか
った事、自然との関わりが見えて来ます。植物や虫など
も観察してみよう。 

無料 
  

№ 202211 ・ 須磨区 

男
・
70
代 

4・14・15 
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ジャンル 
登録 

分野 
講座名 

内 容 
材料費等 

（程度・相談可） 

名 前 

（登録番号・居住区・性別・年代） SDGs № 

音
楽 

楽
典 

音楽を楽しく！
～楽譜から分か
るようになりま
しょう～ 

楽譜が読めるようになりましょう。階名(ドレミ～)読み
やリズム打ちをゲーム感覚で指導します。音楽が楽しく
なると思います。 コピー代 

  

№ 17002 ・ 中央区 

女
・
70
代 

4 

Ｓ
Ｄ
Ｇ
ｓ 

Ｓ
Ｄ
Ｇ
ｓ 

SDGs セミナー 
改めて 
SDGｓって何？ 

SDGs セミナーを聴いて感じたことや SDGs を達成する
ために、参加者自身ができること、これからやりたいこ
と、そのためにどのような人とつながりたいか等、カラ
ーカードを使って見える化します。 

コピー代 
  

№ 202124 ・ 兵庫区 

女
・
60
代 

1～17 
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ジャンル 
登録 

分野 
講座名 

内 容 
材料費等 

（程度・相談可） 

名 前 

（登録番号・居住区・性別・年代） SDGs № 

食
生
活 

食
生
活 

食
生
活 

食
生
活 

食
生
活 

食
生
活 

食
生
活 

食
生
活 

食
生
活 

食
生
活 

食
生
活 

料
理
・
飲
料
関
係 

料
理 

料
理 

料
理 

料
理 

料
理 

料
理 

料
理 

料
理 

料
理 

料
理 

明石のお魚 
ばぁば料理 

お魚のさばき方といろいろなメニューの調理実演をご覧
いただきます。お味見は相談可！鯛の塩釜焼き、鯛飯、タ
コ飯、タコのカルパッチョ、サバのきずし。おうちでカン
タン！に作れますよ♪ 

200 円 
（お味見
の場合） 

  

№ 1121 ・ 明石市 

女
・
70
代 

4・14 

省エネクッキング～三色
おはぎ、煮物、ローストビー
フ、中華おこわ、ホワイトシチ
ュー、デカプリン等～ 

毎日の私たちの命を支える食事と環境とのつながりに気
付いていただけるプログラムを用意しました。幼児・小
学生・中学生・大人・親子等、 どなたでも活動できます。
また単品でも複数のメニューでも OK です。 

100～ 
1000 円 

  

№ 4050 ・ 垂水区 

女
・
70
代 

4・6・7・12・13・14・15 

韓国家庭料理 

ヘルシーで美味しい韓国料理を作ってみませんか? 
毎日一品は韓国メニューを食卓に並べてみませんか。 
意外に簡単で美味しい料理にチャレンジしましょう。 1000 円 

   

№ 8048 ・ 中央区 

女
・
70
代 

4 

ハーブの利用 

ハーブ料理・ハーブティー等、いろんな種類のハーブの
味と香りを楽しみながら一緒に学んでいきましょう。 
ハーブを利用したクラフト、石鹸、ローソク等の作り方
も説明します。 

無料 
  

№ 11009 ・ 兵庫区 

男
・
60
代 

4 

食生活改善 

食材の魅力を知り、健康的な食生活を送りましょう。 
食材の特徴や効能、保存方法等をお伝えし、体の栄養・心
の栄養になる最強の食事法を考えていきます。 無料 

  

№ 14025 ・ 中央区 

女
・
60
代 

3・4 

家庭料理の基本 

昆布と鰹で取った出汁でお味噌汁を作ってみませんか?
ハンバーグ・マーボ豆腐・ミートスパゲティ・焼売・餃
子、家で作ると熱々で柔らかくておいしいですよ！和洋
中の家庭料理で毎日の食卓に変化を持たせましょう。 

800 円 
  

№ 14039 ・ 中央区 

女
・
60
代 

3・4・12 

そば打ち 

出石そば。「水まわし」「こね」「のばし」「きり」「ゆがき」
と実習します。その打ったそばを、挽きタテ、打ちタテ、
ゆがきタテの三タテで、お昼に試食します。 900 円 

  

№ 15044 ・ 中央区 

男
・
70
代 

4 

たのしい料理 

身近な食材を利用して、簡単に手早くそしてバランスの
とれた美味しい料理を作りましょう。日々の食事がひと
工夫することで、おしゃれな楽しい食卓になります。あ
なたの暮らしに役立ててください。 

1000 円 
  

№ 15053 ・ 西宮市 

女
・
70
代 

3・4・12 

簡単にできる 
介護食 

健康寿命を延ばすために、元気を取り戻す介護食を学び
ましょう。少しの工夫で嚥下しやすく、栄養バランスの
とれた食事が作れます。生活習慣病、フレイル予防に役
立ち、よい食習慣を身につけるポイントを伝えます。 

800 円 
  

№ 16005 ・ 明石市 

女
・
50
代 

3・4・12 

薬膳料理 

病気からの快復のポイントを勉強して「食」の大切さを
痛感。認知症の予防にも繋がる薬膳料理をご一緒に楽し
く実践しましょう。 1000 円 

  

№ 16011 ・ 中央区 

女
・
80
代 

4 

親子で 
エコクッキング 

食生活で保温熟成調理法。少ないエネルギーを使い、キ
ーマカレーやご飯を炊き、デカプリンを作り、皆さんと
一緒に食べましょう。美味しいですよ。 250 円 

  

№ 18038 ・ 北区 

女
・
60
代 

4・12 
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ジャンル 
登録 

分野 
講座名 

内 容 
材料費等 

（程度・相談可） 

名 前 

（登録番号・居住区・性別・年代） SDGs № 

食
生
活 

食
生
活 

食
生
活 

食
生
活 

食
生
活 

食
生
活 

食
生
活 

#N/A 

#N/A 

食
生
活 

食
生
活 

料
理
・
飲
料
関
係 

料
理 

料
理 

料
理 

紅
茶 

コ
ー
ヒ
ー 

コ
ー
ヒ
ー 

手打ちそば作り 

秋から冬にかけて「そば」が旬の季節。秋に新そばが出回
り、年末の「年越しそば」で最盛期を迎えます。そばは冬
の季語でもあります。日本人の食文化を語る上で欠かせ
ないそばを一緒に打ちませんか。 

1000 円 
  

№ 19001 ・ 灘 区 

男
・
70
代 

4 

可愛い!美味しい! 
デコ巻きずし 
体験教室 

金太郎飴の様にどこを切っても絵柄が出てくるデコ巻き
ずし。古典柄、季節の柄、キャラクター柄。お好きな柄を
巻いてください。子ども、親子、大人、各々レッスン対応
します。楽しんで巻いてみましょう。 

1000 円～ 
  

№ 19028 ・ 北区 

女
・
60
代 

4 

暮らしに活かす 
薬膳料理 

食材には効果・効能があります。人の体は食べた物で 
できています。「食」は人を良くし、自然界の中で暮らし
ている私達は、季節・体質・体調に合う、身近な材料を使
い美味しい薬膳料理を作ります。 

800 円 
  

№ 20031 ・ 灘区 

女
・
70
代 

4 

栄養食生活で 
健康作り 

離乳食からフレイルまでバランス良く心豊かな食事の大
切さをお話させていただきます。又、簡単ソーセージ作
り等の調理実習も行います。管理栄養士と一緒に食生活
について楽しく学びましょう。 

700 円 
  

№ 201825 ・ 中央区 

女
・
60
代 

4 

紅茶を楽しむ 
or 

アフタヌーンティー 
を楽しむ 

一杯の紅茶から会話が弾むひとときは日々の生活を豊か
にしてくれます。紅茶の基礎知識から美味しい淹れ方、
楽しみ方を学びましょう。アフタヌーンティーでは気軽
に自宅で楽しむコツやマナーなどをお教えします。 

紅茶 
600 円～ 
アフタヌーン
ティー 
1000 円～ 

  

№ 6016 ・ 宝塚市 

女
・
60
代 

4 

美と健康の 
オリゴミネラル 

全ての栄養素は、必要不可欠です。その中でも人間にと
って欠かせない微量元素ミネラルの大切さと、それらが
心身にどれだけ影響を及ぼすかをお伝えします。又、ど
の様な摂取の仕方が望ましいかもお教えします。 

無料 
  

№ 18028 ・ 兵庫区 

女
・
60
代 

4 

コーヒー焙煎体験 

今、焙煎仕立ての珈琲が注目されています。難しいと思
われがちな珈琲焙煎。実は家庭でもお気軽にできます。
ご自身で焙煎して味わってみましょう。 1000 円 

  

№ 201820 ・ 東灘区 

女
・
60
代 

3・4・10 

和漢・食材で 
養生茶づくり 
体験 

東洋医学をベースに体調・体質をチェックしてご自身に
合った養生茶を作ってみませんか。ご家庭でも簡単にで
きる養生茶のブレンド体験をしていただきます。ブレン
ドのルールを覚えて身近な方の健康アドバイスにも。 

300 円 
  

№ 202019 ・ 北区 

男
・
60
代 

3・4 

『笑顔』あふれ
る楽しいクッキ
ング♬ 

『食』を通して親子、家族、友人とのコミュニケーション
や、仲間づくりにいかがでしょうか？『食』に関わる時間
を増やすと『心』はもっと豊かになる♡まるで『魔法』楽
しい時間を一緒にもっと楽しみましょう♬ 

1500 円～ 
  

№ 202009 ・ 東灘区 

女
・
40
代 

4 

菓
子
作
り 

菓
子
作
り 

美味しく楽しい
お菓子作り 

美味しく楽しいお菓子作り。分かりやすいレシピとご自
宅でも再現しやすい作り方。焼菓子、ロールケーキ、冷た
いお菓子等、TeaTime のお菓子を一緒に作ってみません
か。 

600 円 
  

№ 7048 ・ 灘区 

女
・
50
代 

4 

四季の和菓子 

四季折々の和菓子を、彩り良く、レンジや蒸し器で、簡単
に作ります。ちょっとおしゃれな和菓子をご一緒に作り
ましょう。 600 円 

  

№ 19041 ・ 中央区 

女
・
60
代 

3・4 
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ジャンル 
登録 

分野 
講座名 

内 容 
材料費等 

（程度・相談可） 

名 前 

（登録番号・居住区・性別・年代） SDGs № 

食
生
活 

#N/A 

菓
子
作
り 

米粉のおやつ・
和のおやつ 

米粉のおやつでは、米粉の性質についての説明をしなが
ら卵・乳を使わずにクッキーを作ります。和のおやつは、
かわいいモチーフのねりきり成形や市販の飴やレンジを
使った簡単レシピで和菓子をお作りいただきます。 

500 円～ 
  

№ 201920 ・ 西 区 

女
・
50
代 

4 

そ
の
他 

包丁研ぎ 
（刃物類、ハサミ） 

包丁研ぎや刃物研ぎ始めて 60 年になります。最近では垂
水の中学生が包丁研ぎで 2 回テレビに出演して話題にな
っています。私も今年、紙ペーパーを使って簡単に砥ぐ
方法を考案しました。誰でもやってみれば簡単に砥げま
す。 

無料 
  

№ 10036 ・ 垂水区 

男
・
70
代 

4 

健
康 

健
康 

#N/A
 

健
康 

健
康 

健
康 

健
康 

健
康 

健
康 

心
身
の
健
康
管
理 

心
身
の
健
康
管
理 

心
身
の
健
康
管
理 

心
身
の
健
康
管
理 

心
身
の
健
康
管
理 

心
身
の
健
康
管
理 

心
身
の
健
康
管
理 

心
身
の
健
康
管
理 

健康と福祉 

健康を保つ 4大要件 1-動くこと 2-食べること 3-眠るこ
と 4-気力 について説明します。頭の健康、心の健康、体
の健康を考え、勤倹貢献、健康と福祉を考えた生き甲斐
のある人生を送りましょう。 

無料 
  

№ 1110 ・ 灘区 

男
・
90
代 

3・4 

色彩心理 
(カラーセラピー) 

何気なく見ている色を意識することで、心の状態や自分
らしさを発見！目に見えない心を色彩と形、カラー＆ラ
インで図形化。緊張している心をヒーリング・デザイン
と自分自身の色で自然治癒力を磨きます。 

無料 
  

№ 1213 ・ 中央区 

女
・
60
代 

3・4 

人生 100 年時代ウォ
ーキングレッスンで
健康的に美しく歩き
ましょっ！ 

姿勢がキレイになると体のゆがみが直ったり、骨盤底筋
が鍛えられます。毎日の暮らしを楽しくしてくれるか
も・・・まだまだ人生を楽しみましょう。まずは姿勢を正
すところからやってみよう！ 

無料 
  

№ 1248 ・ 西区 

女
・
50
代 

4 

心身の健康で 
明るい人生 

私たちの人生において悩みや問題に直面することが多々
あります。それらの課題に対して受容・共感・傾聴の精神
をもって共に考え解消していきましょう。 無料 

  

№ 5041 ・ 北区 

男
・
80
代 

4 

自分でできる 
カウンセリング
自分を知る 
アートセラピー 

自分で自分を癒す方法を知っていることで、ずいぶん楽
になります。簡単に自分でできるカウンセリングの方法
を学び、またアートセラピーにより知らなかった自分に
気づき、魅力あふれる日々の流れを作りましょう。 

無料 
  

№ 6019 ・ 東灘区 

女
・
60
代 

4 

健康長寿の 
3 本柱 

日本は世界の中でも高齢化が進んでいます。「寝たきり生
活」「癌」「認知症予防」には、①バランスの良い食事②運
動習慣③社会参加で人との交流を図るの３本柱を主軸に
生活環境を作り健康長寿を目指すことが重要で。 

無料 
  

№ 7014 ・ 北区 

男
・
80
代 

3・4 

毎朝スッキリ 
目ざまし体操 

毎朝起きる前、寝床で 15 分、整体の知識を取り入れた簡
単な体操を続けていくと、自律神経と身体も整いスッキ
リした１日のスタートができます。 
一緒にはじめましょう！ 

無料 
  

№ 8025 ・ 須磨区 

女
・
60
代 

4 

英語で 
認知機能強化 

何年英語を学習しても上達しないという声をよくお聞き
します。近年、脳科学の発達と共に言語教育研究は科学
的データに基づく根拠のある学習方法を生み出していま
す。英語力アップと認知機能を鍛える内容です。 

コピー代 
  

№ 10019 ・ 北区 

女
・
60
代 

4 

靴と健康  
足の骨格とウォ
ーキングシュー
ズ 

足の骨格構造とウォーキングシューズについて。骨格の
巧みな構造に靴はどうあるべきか。フィッティングも重
要です。インターバルウォーキングについても解説しま
す。老化は足から。 

無料 
  

№ 13006 ・ 大阪市 

男
・
70
代 

4 
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心
身
の
健
康
管
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セルフ・リンパ
マッサージ 

リンパは目には見えないけれど私達の体にある大切なも
のです。リンパの素晴らしい働きや流れを知って自分の
身体を自分でケアし毎日の体調を整えて暮らしてみませ
んか。きっとリンパの持つ力に感動を覚えますよ♪ 

200 円 
  

№ 13008 ・ 垂水区 

女
・
70
代 

4 

「感情」との 
つき合い方・活
かし方 

「怒りやイライラ」自分の感情と上手につき合う方法を
提案します。「感情はどのように生まれるか」「感情に振
り回されない方法」を知り、自分自身だけではなく、周り
の人とも上手に関わっていく方法を学べます。 

無料 
  

№ 13044 ・ 垂水区 

女
・
60
代 

4 

姿勢と健康 

「健康とおしゃれの基本は美しい姿勢から」、姿勢が悪い
と腰痛・肩こり・頭痛の原因となります。あなたの姿勢を
一度チェックして、健康な身体作りをしませんか。 
正しい知識を身につけて、予防しましょう。 

無料 
  

№ 14019 ・ 西区 

男
・
70
代 

4 

予防医学 
(健康生活) 

我々は、いくつになっても健康で自立した生活を送りた
いと願っています。健康をめぐる現状や健康に関する意
識について探ります。日々生活の中で取り組んでいける
食や運動についてのアドバイスもいたします。 

無料 
  

№ 14025 ・ 中央区 

女
・
60
代 

3・4 

医療講座と 
健康体操 

長年の看護師経験を活かし医療の立場から臨床の話を交
じえて日常の食と運動、生活習慣の重要性を分かりやす
く、楽しくお話しします。 
血管、血流の改善方法、誰でもできる簡単筋トレ、ストレ
ッチ体操を実践します。 

無料 
  

№ 14027 ・ 西区 

女
・
70
代 

4 

気功と 
保健マッサージ 

鍼灸・マッサージ師がお伝えする気功とマッサージ。 
刮痧(かっさ)も行い、特に足の浮腫を解消。  
ぜひ、ご家庭でお役立てください。 無料 

  

№ 15005 ・ 長田区 

男
・
60
代 

3・4 

やさしい養生気功 

ちょこっと東洋医学の知識も取り入れて、五臓六腑の機
能を整えていく健康気功体操です。呼吸に合わせて心地
良く動き、スッキリ感を味わいます。気血の流れを良く
し、肩凝りの改善など、中高齢者におススメです。 

無料 
  

№ 15046 ・ 兵庫区 

女
・
70
代 

3・4 

メンタルケア 

今の私、精神バランスは? 本当の自分らしさって何だろ
う? いろいろな心理ワークをしながら「自分探し」をし
ていきましょう。悩みを抱えた方も、きっと解決の糸口
が見えてくるはずです。 

無料 
  

№ 15050 ・ 東灘区 

女
・
50
代 

4 

脳の機能向上と
認知症予防 

誤った脳機能の情報が氾濫している中で、「～したら脳に
いいらしいよ」ではなく、 どうすれば脳の老化を防ぎ機
能を向上させることができるのか、「脳機能の低下や認知
症」を防ぐ正しい方法をお教えします。 

無料 
  

№ 16013 ・ 灘区 

男
・
60
代 

4 

怒りのコントロ
ール入門講座 

アルコール依存の父親を反面教師として、アンガーマネ
ジメントを研究。不要な『怒り』から自由になれる！アン
ガーマネジメントの手法をメンタルトレーニングカウン
セラーの私が丁寧にお伝えします。 

コピー代 
  

№ 16032 ・ 垂水区 

男
・
60
代 

4 

『つまようじ 
セラピー』 

頭痛・肩こり・首の凝り・膝痛・腰痛・鼻づまり。こんな
悩みがつまようじでツンツンするだけでスーッとラクに
なる、とても簡単なセルフケアを学びます。エコでカン
タンなのにびっくりするほどバツグンの効果です。 

100 円 
  

№ 16033 ・ 中央区 

女
・
60
代 

3・4 
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介護予防 
運動教室 

寝込まないように、ストレッチ、筋力トレ、脳トレ、リズ
ム運動、歌体操、口腔機能向上プロ(舌体操・発声・合唱
等)を通して、体力及び機能の急速な弱化を防ぎ、心身の
元気アップに共に努めましょう。 

無料 
  

№ 17004 ・ 中央区 

男
・
70
代 

4 

歩くこと・正し
い姿勢と歩行 

歩くことで美しくなる！歩くには良い姿勢で正しい歩行
が必須です。ゆがんだ姿勢で歩くといずれ身体のバラン
スを失い転倒します。老化すると筋肉も落ちてきます。
左右前後バランスのとれた歩行で 100 歳を目指しましょ
う。 

無料 
  

№ 17005 ・ 北区 

男
・
70
代 

3・4 

健康で幸せに 
生きるためには 

10 人いれば 10 通りの健康法があるはず。心、体、食か
ら、それをご一緒に見つけていきましょう。<キネシオロ
ジー(Ｏリング)、酵素栄養学、心理学等を使います> 無料 

  

№ 18020 ・ 垂水区 

女
・
60
代 

4 

色彩健康法 

カラーセラピーと中医学薬膳の色を利用した講座です。
色えんぴつを使ったワークもします。色への理解が深ま
り日常に役立ちます。 ・栄養素「ミネラル」講座・アロ
マテラピー講座・ストーンセラピー講座も開きますよ。 

無料 
  

№ 18028 ・ 兵庫区 

女
・
60
代 

4 

耳の健康と 
補聴器 

聞こえ難いと分かっていても、補聴器は面倒だし…と後
回しにされる方も多いと思います。が、「聞く」というの
は、音を大きくするだけではありません。脳の働きもあ
ります。その辺りのこともお伝えします。 

無料 
  

№ 18029 ・ 芦屋市 

女
・
60
代 

4 

鍼灸と 
アンチエイジング 

鍼灸はいつ頃始まったのか？鍼灸はどうして体にいいの
か？何にいいのか？鍼灸師は患者さんの何を見ているの
か？などについての講演です。アンチエイジングの最新
情報とツボ押しマッサージの実習つき。 

無料 
  

№ 19004 ・ 兵庫区 

男
・
40
代 

4 

東洋医学ツボ押
し健康法  
介護予防にも 

気軽に出来るツボ押し。数ヶ所のツボを覚えて全身の代
謝を整えましょう。老化や認知症予防に。ツボ押しの他、
ストレッチ、手軽な薬膳等、免疫力を高める東洋医学の
養生法を普段の生活に取り入れてみましょう。 

無料 
  

№ 19032 ・ 北区 

女
・
70
代 

4 

入れ歯と健康 

入れ歯の不具合を徹底的に分析して、具体的に解明しま
す。また、入れ歯の噛み合わせによる健康状態の悪化を
探っていきます。あらゆる病気の原点は歯の噛み合わせ
によって起こっていることがわかります。 

無料 
  

№ 19037 ・ 大阪市 

男
・
70
代 

4 

日常の薬膳、 
つぼ講座 

普段の食生活改善やつぼを使って、季節に合わせた養生
や、体質改善、気になる症状を緩和させる講座をさせて
いただきます。アロマや耳つぼシール、足つぼのお話が
入る場合もあります。ご相談ください。 

無料 
  

№ 20026 ・ 西区 

女
・
50
代 

3・4 

薬膳、ツボ、整膚
美容、助健容運
動療法で予防養
生 

薬膳で食品の効能を知り食養生、ツボで内臓養生、整膚
で血流養生、助健容運動療法で身体養生。これらで身体
のバランスを整えて、アンチエイジング、病気の予防に
つなげましょう。 

料理（薬
膳のみ）
800 円 

  

№ 20031 ・ 灘区 

女
・
70
代 

3・4 

人工股関節の話
(講演) 

京大・整形外科と 15 年以上共同で人工関節を開発してき
ました。この経験をもとに、人工関節とはどのようなも
のか、 どのような手術になるのか、手術後の生活はどう
なるのか等について、分かりやすく解説します。 

無料 
  

№ 201802 ・ 須磨区 

男
・
70
代 

4 
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ツボ& 
お灸セラピー 

不眠、肩こり、腰痛、膝痛の改善に役立つ簡単ツボ押しや
火を使わない「お灸」「刮痧(かっさ)」等季節に応じた健
康法を実践していきます。簡単で気持ちよく老化予防、
認知症予防になり、普段の生活に取り入れられます。 

コピー代 
  

№ 201913 ・ 須磨区 

女
・
50
代 

4 

うっかりミスは 
どうして起きる? 

家庭や仕事でうっかりミスをします。原因の 1 つにヒュ
ーマンエラー(加齢、錯覚、錯視等で人間が事実を誤認す
ること)」があります。面白いだまし絵や性格診断等を交
えてヒューマンエラーを楽しく学びます。 

コピー代 
  

№ 201927 ・ 北区 

男
・
70
代 

3・4 

シナプソロジー
（脳トレ） 

発声を伴い、手遊びや楽しくゲームを行います。できる
ことを目的にせず、できなくても、基本的動作により新
しい刺激（感覚器、認知機能への刺激）に反応すること
で、脳を活性化することができます。 

無料 
  

№ 201929 ・ 北区 

女
・
50
代 

4 

ハンドセラピー 

手から癒し・・・温かく優しい手の温もりをご自身に。テ
レビを見ながらでも、いつでもできるマッサージ。ツボ
を刺激して肩こり、目の疲れの改善には、ハンドセラピ
ーはたいへん効果的です。 

300 円 
  

№ 201943 ・ 尼崎市 

女
・
40
代 

4 

健康寿命を延ば
す食事と運動 
～認知症予防～ 

いつまでも健康で生き生きと生活したいですね。ちょっ
とした食事の知識と適度な運動＆リラックスで認知症や
成人病の予防ができます。認知機能と食べ物の話、簡単
な気功体操と呼吸法で「健康力」をつけましょう！ 

無料 
  

№ 202017 ・ 長田区 

男
・
60
代 

4 

自分に自信を 
もつための心理学 

自己肯定感はとても大切です。自分も他者も尊重して生
きる土台です。自分の境界線や気持ちを伝えるコミュニ
ケーション法を例話を交えて分かりやすく話します。男
女共同参画の視点も取り入れて語ります。 

コピー代 
  

№ 202024 ・ 須磨区 

女
・
60
代 

4・5 

傾聴講座 

自分の素直な気持ちを上手く伝えられれば、人との関係
が良くなり、しんどさが和らぎます。爽やかな伝え方を
知る事で、爽やかな関係が作れます。まず自分の気持ち
に気付くことから始めましょう。 

コピー代 
  

№ 202025 ・ 大阪市 

女
・
60
代 

3・4 

ちゃんと聴こう 

話し声や内容を聞いたり、言葉の意味や論理性ではなく、
背後にある気持ちを聴いたり、表情や態度等ボディラン
ゲージを読み取ったりする聴き方（傾聴）を学びます。話
し手は安心できるので聴き手と信頼関係が構築されま
す。 

無料 
  

№ 202215 ・ 西区 

男
・
60
代 

4 

セルフコーチング
のススメ 

コーチングが自分自身でできるようになることで、課題
を解決し、毎日をワクワクする楽しいものにしていって
みませんか？５つの質問を通して、セルフコーチングを
身に付けていってみましょう。 

無料 
  

№ 202217 ・ 芦屋市 

男
・
40
代 

4 

スマホ依存が 
よくわかる講座 

スマホは楽しい反面、使用時間のコントロールが難しく
使いすぎを起こしやすいツールです。予防方法や使用の
ルール作り、家族の関わり方など、スマホ依存を分かり
やすく解説いたします。 

無料 
  

№ 202119 ・ 垂水区 

女
・
40
代 

3・4 

もっと幸せにな
るために～自己
肯定感を高めよ
う～ 

自分に自信がない。自分のことが嫌い・認められない。 
そんな息苦しい人生を変えたい！自己肯定感を高め、も
っと幸せに生きましょう。この講座を受講すると自分の
いいところも発見できます。 

無料 
  

№ 202310 ・ 北区 

女
・
40
代 

3・4・5・11・16 
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ジャンル 
登録 

分野 
講座名 

内 容 
材料費等 

（程度・相談可） 

名 前 

（登録番号・居住区・性別・年代） SDGs № 

健
康 

健
康 

健
康 

健
康 

健
康 

健
康 

健
康 

健
康 

健
康 

健
康 

健
康 

心
身
の
健
康
管
理 

やさしい 
お灸教室 

お灸はもぐさの薬効と温熱刺激で身体の不調を整えてく
れます。冷えや緊張で固くなった身体を心地良いお灸で
ほぐしましょう。痛みのケアだけでなく免疫力アップに
も！もっとお灸をしてみたくなる初心者向けお灸教室で
す。 

コピー代 
  

№ 202314 ・ 宝塚市 

女
・
40
代 

4 

音
楽
健
康
法 

音
楽
健
康
法 

音
楽
健
康
法 

音
楽
健
康
法 

音
楽
健
康
法 

音
楽
健
康
法 

高齢者に対する
音楽療法 

音楽の機能を活用して、意図的・計画的に心身の活性化・
改善を行います。音楽により感性も磨かれてそれに伴い
身体の動きが滑らかになっていきます。様々な体調不良
(認知症も含む)の方の健康維持を目的とした音楽健康法
です。 

コピー代 
  

№ 5013 ・ 北区 

女
・
70
代 

3・4 

大人の健康音楽 

季節の童謡唱歌、歌謡曲等を使い、歌う、打楽器の演奏、
ベルの演奏、簡単な振りで踊ることをしています。又、音
楽ゲームや手遊び等、盛り沢山なメニューで楽しんでい
ただきます。 

コピー代 
   

№ 10028 ・ 西区 

女
・
60
代 

4 

音楽で楽しく 
元気に健康に 

リズムに乗ってお口の体操、曲に合わせて身体表現、気
持ちをこめて童謡・唱歌・懐かしの歌。そして歌にまつわ
る話や回想で脳を活性化。音楽で楽しく健康維持や改善
を図りましょう。 

無料 
  

№ 13013 ・ 垂水区 

女
・
70
代 

4 

音楽で 
リフレッシュ！ 

歌を歌ったり曲に合わせて体操をしたり打楽器を使う時
もあります。幼児から年配の方まで心の健康維持・回復・
リフレッシュできるように音楽を使います。色々なジャ
ンルの曲を使いながらお手伝いいたします。 

コピー代 
   

№ 13063 ・ 北区 

女
・
70
代 

4 

音楽健康法 

音楽に囲まれて、空間作りをしてみませんか。体の姿勢
から呼吸そして、大きな口を開けて、声を出したり、いろ
いろなことをしてみたりしませんか？大きな声を出すこ
とが一番です。 

無料 
  

№ 19002 ・ 東灘区 

女
・
70
代 

4 

音楽 
レクリエーション 

『音楽』は人を元気にし、笑顔にする不思議な力があり
ます。歌や手遊び等を通して、ストレス発散、脳活性化を
目指します。対象:子ども～高齢者  
講師の「ミュージカルソー(のこぎり)演奏」もぜひ、お楽
しみください。 

無料 
  

№ 19028 ・ 北区 

女
・
60
代 

4 

ア
ロ
マ
テ
ラ
ピ
ー 

ア
ロ
マ
テ
ラ
ピ
ー 

ア
ロ
マ
テ
ラ
ピ
ー 

ア
ロ
マ
テ
ラ
ピ
ー 

アロマテラピー
とストレスケア 

ストレスを香りによって改善し、心と体の病気の予防に
役立てることができます。日常生活の中で、 どのように
香りを活用していけば良いかについて、ご一緒に学んで
いきたいと思います。色々な香りを楽しみましょう。 

1000 円 
  

№ 6066 ・ 尼崎市 

女
・
50
代 

4 

香りを楽しむ 
アロマテラピー 

アロマクラフト作り(練り香水、ルームスプレー、WAX サ
シェ等)、アロママッサージ、ハーブを使った料理教室や
メディカルハーブティーの試飲会等幅広い内容でアロマ
の魅力をたっぷりとお伝えします。 

1000 円 
  

№ 10004 ・ 北区 

女
・
50
代 

4 

健康維持のため
のメディカルア
ロマテラピー 

心身の不調時に真価を発揮する精油があります。仕事や
介護、人間関係で疲れた時、フランスの薬局基準の質の
高い精油が心を癒してくれます。肩こりやストレス時に
フレッシュな香りを、手作り化粧品にも応用できます。 

800 円 
  

№ 16005 ・ 明石市 

女
・
50
代 

4 

花の香りの 
ハーブ石鹸を 
作ろう 

植物に含まれる精油(香りの成分)とドライハーブを加え
た石鹸を作り、精油の豊かな香りの効果によって、心と
体の健康を維持しませんか。 500 円 

  

№ 20016 ・ 中央区 

男
・
80
代 

3・4 
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ジャンル 
登録 

分野 
講座名 

内 容 
材料費等 

（程度・相談可） 

名 前 

（登録番号・居住区・性別・年代） SDGs № 

健
康 

健
康 

健
康 

健
康 

ア
ロ
マ
テ
ラ
ピ
ー 

ア
ロ
マ
テ
ラ
ピ
ー 

メディカル 
ハーブ入門 

ハーブを用いて様々な健康促進を目指します。例えばハ
ーブティやスキンケアクリーム作り、アロマオイルを使
っての健康で潤いのある生活を求めます。 

500～ 
1000 円 

 

  

№ 201812 ・ 西 区 

男
・
60
代 

3・4 

兵庫県産の精油
を使ったアロマ
の活用法 

県内で丁寧に手作業で生産された兵庫県産の精油につい
て学び、クラフト作り(スプレー・バスボム・オイル香水
等)をします。馴染み深い植物の香りは、懐かしさや心地
良さを感じることができます。基礎講座付。 

500～ 
800 円 

  

№ 201819 ・ 西区 

女
・
50
代 

3・4・12・15 

セルフアロマ 
トリートメント 

セルフでできるアロマトリートメントを実技でお伝えい
たします。アロマの香りに癒されて精神的に落ち着き、
睡眠の質が上がります。 500 円 

  

№ 202127 ・ 中央区 

女
・
30
代 

４ 

カ
イ
ロ
プ
ラ
ク
テ
ィ
ッ
ク 

カ
イ
ロ
プ
ラ
ク
テ
ィ
ッ
ク 

カイロプラクテ
ィック 

若返りは姿勢から！あなたの身体歪んでいませんか？ス
ポーツ経験・知識豊富で運動機能学を学んだ私が、姿勢
評価の方法と日常にできる改善のための運動や対策をお
教えします。目指せ姿勢美人！ 

無料 
  

№ 8033 ・ 兵庫区 

女
・
60
代 

3・4 

姿勢と健康講座 

テレビ・雑誌等の健康・姿勢・体操等の情報を分かりやす
く整理し提供します。また、新しい姿勢・健康の情報や簡
単な体操の指導も行います。 無料 

  

№ 13037 ・ 北区 

男
・
30
代 

4 

家
庭 

家
庭 

家
庭 

家
庭 

家
庭 

家
庭 

ベ
ビ
ー
マ
ッ
サ
ー
ジ 

ベ
ビ
ー
マ
ッ
サ
ー
ジ 

ママもにっこり
ほっこりベビー
マッサージ 

赤ちゃんに語りかけ触れ合うベビーマッサージは、親子
の温かいコミュニケーションです。赤ちゃんの心と体が
すくすく育つサポートをしながら絆を深め、にっこりほ
っこりの時間を一緒に楽しみましょう♪ 

100 円 
  

№ 15024 ・ 東灘区 

女
・
60
代 

3・4・17 

タッチ 
カウンセリング 

ゆったりとしたタッチケアとカウンセリングで、心も身
体も健やかに…。ベビーマッサージからご家庭でのコミ
ュニケーションの方法として、又障がい者やお年寄りの
介護の場等、それぞれの状況に合った指導を施します。 

無料 
  

№ 15050 ・ 東灘区 

女
・
50
代 

3・4・11 

親
子
活
動 

親
子
遊
び 

親
子
遊
び 

親
子
遊
び 

リズム・表現遊び 

家庭でできる表現遊びをテーマに身近な何かを思い浮か
べ自由に表現します。きっと体と心の緊張が和らぎ楽し
い気分になれます。「あそび」の中から自分らしい表現方
法を見つけ自己の表現力を養うきっかけにしましょう。 

無料 
  

№ 5065 ・ 灘区 

女
・
40
代 

4 

リトミック 
(親子・幼児向け) 

音楽に合わせて歌ったり、踊ったりしましょう。ボール
やフープを使い、楽しく動きます。季節の歌に合わせた
合奏や簡単な工作も入ります。 無料～ 

100 円 

   

№ 10028 ・ 西区 

女
・
60
代 

4 

親子フィットネ
ス 

親子で楽しめる運動をご紹介します。遊びの中で、お子
様の自然な運動発達を促し、ママ(パパ)の身体をメンテ
ナンスします。マッサージ、ストレッチ、 リズム体操、
エアロビクス等。対象:0 才～幼児と保護者。 

無料 
  

№ 13047 ・ 中央区 

女
・
40
代 

3・4 

音楽親子ふれあ
いあそびとパネ
ルシアター！ 

音楽に合わせて親子の遊びや手遊びを楽しみましょう。
皆と一緒でしかできないこともあり、最後はパネルシア
ターかエプロンシアターを必ずします。みんな大好きで
目をキラキラ輝かせます。各イベントも相談可能。 

無料 
  

№ 18002 ・ 北区 

女
・
50
代 

3・4 
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ジャンル 
登録 

分野 
講座名 

内 容 
材料費等 

（程度・相談可） 

名 前 

（登録番号・居住区・性別・年代） SDGs № 

家
庭 

#N/A 

#N/A 

家
庭 

家
庭 

#N/A 

親
子
活
動 

０さいからの 
わくわく 
リトミック 

美しいピアノの音色が子ども達の創造力を広げます。お
母さんと触れ合いながら、身近な動物、 自然、生活をテ
ーマに季節感あふれる内容で豊かな自己表現力を育みま
す。ことば、数、音楽力も遊びながら身に付きます。 

無料 
  

№ 201821 ・ 加古川市 

女
・
50
代 

4 

ママも踊ろう‼
親子で楽しいダ
ンスレッスン 

親子で一つの事に取り組むのは心の絆に繋がります。大
好きなママと楽しい音楽に合わせて体を動かすことは、
お子様にとって嬉しい事です。心の教育、ダイエットに
も良い、笑いいっぱいの親子ダンスをご一緒にいかがで
すか。 

無料 
  

№ 202119 ・ 垂水区 

女
・
40
代 

3・4 

リズム 
トレーニング 

リズムトレーニングで、子どもの運動不足や動く場所の
ないストレスを発散できる講座です。音楽に合わせてジ
ャンプをしながら、体が自然に動き出すトレーニングで、
頭も心もスッキリさせましょう。 

無料 
  

№ 202313 ・ 灘区 

女
・
30
代 

3・4 

保
育 

保
育 

子育て・赤ちゃ
んの言葉のプロ
セス 

赤ちゃんはまだ話せないと思っていませんか。生まれて
初めてオギャーと泣いた時から次第に赤ちゃんは色々な
声を出しはじめます。赤ちゃんの素晴らしい力を改めて
考えてみませんか？ 

無料 
  

№ 5015 ・ 灘区 

女
・
50
代 

4 

楽しい子育て 

子育てを辛いと思うか、楽しいと思うかで、親子関係も
ずいぶん違ってきます。お母さんが明るく自由で肩の力
を抜いて、子どもに向き合うことが大切。家族や夫婦の
あり方を考えながら向き合う子育て方法をお伝えしま
す。 

無料 
  

№ 6019 ・ 東灘区 

女
・
60
代 

4 

楽しいキッズ 
保育補助 

子どもたちは遊びながら多くのことを学び成長していく
ため、遊びは大切です。このため、豊富な自然体験・社会
生活・生活体験の機会を提供することが重要であり、マ
ジック・手作り工作・自然観察等を楽しく体験しましょ
う。 

無料 
  

№ 202130 ・ 宝塚市 

男
・
70
代 

4 

妊
活 

【妊活講座】マ
マになる前に知
っておきたいこ
と～基礎編～ 

今から妊活を始めようと思っている方はご受講下さい。
命の始まり、妊娠の仕組みなどの講座です。性器や月経
異常など。排卵日、おりものについて、基礎体温表の見方
などを具体的に話していきます。 

無料 
  

№ 202310 ・ 北区 

女
・
40
代 

3・4・11・16 

生
活
経
済 

生
活
経
済 

生
活
経
済 

生
活
経
済 

ラ
イ
フ
プ
ラ
ン 

ラ
イ
フ
プ
ラ
ン 

ラ
イ
フ
プ
ラ
ン 

ラ
イ
フ
プ
ラ
ン 

高齢社会を生き
るためのライフ
デザイン 

高齢社会の中で、心身共に健康で不安のない幸せな人生
を送り、心豊かに終焉を迎えたいと思います。健康、経
済、介護、心の持ち方等、高齢人生のライフデザインを考
えるための話題を提供したいと思います。 

コピー代 
  

№ 1086 ・ 中央区 

男
・
80
代 

3・4 

シニア世代のライ
フマネージメント
のコツと気をつけ
よう悪質商法！ 

シニア世代のライフマネーをねらった詐欺・悪質商法が
多発、急増してます。もはや「自分は大丈夫」は通用しま
せん。対処法をしっかり学びませんか。（消費センター登
録講師より） 

コピー代 
  

№ 14004 ・ 大阪市 

男
・
50
代 

3・4・8 

人の一生と 
お金の流れ 

人生に必要なお金のこと。長期的に一生を見渡して、計
画的に準備し、望む人生を送りたい。その為に具体的に
どうしたら良いか学びませんか？ 無料 

  

№ 201811 ・ 中央区 

女
・
60
代 

4 

シニアの 
ライフプランと
生前整理 

ライフプランを確認・整理し、リタイヤ後の生活を楽し
みましょう。そのためには、早めの準備、情報収集が必要
です。具体的な進め方を分かり易く説明します。 コピー代 

  

№ 202013 ・ 須磨区 

男
・
70
代 

3・4・11・12 
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ジャンル 
登録 

分野 
講座名 

内 容 
材料費等 

（程度・相談可） 

名 前 

（登録番号・居住区・性別・年代） SDGs № 

生
活
経
済 

生
活
経
済 

ラ
イ
フ
プ
ラ
ン 

ラ
イ
フ
プ
ラ
ン 

ハッピーエンデ
ィング～よりよ
い人生・よりよ
い最期 

さらば老後の不安！あなたの人生をハッピーエンディン
グに導きます。カードゲームを楽しみながら、リスクを
確認し、どのように生きるのかを考えていく。自分にと
って必要な備えや生き方が見えてきます。 

無料 
  

№ 202117 ・ 須磨区 

男
・
60
代 

4 

人生 100 年計画
～資産防衛の考
え方～ 

人生 100 年時代が到来した今、お金の勉強が大切な時代。
長生きしてお金が足らなくなったらどうしよう、認知症
になったらどうする？そんな悩みひとりで考えず一緒に
考え学びませんか？ 

無料 
  

№ 202218 ・ 中央区 

男
・
40
代 

1・4・8・10 

住
居 

住
居 

住
居 

住
居 

住
ま
い 

住
ま
い 

住
ま
い 

家電製品の効率
の良い使い方を
楽しもう 

家電のことを知って電気代・CO₂排出を押さえよう！ 
電気のことを知って目からウロコ、ライフスタイルの見
直しで地球温暖化防止にも一役。小さな実践の積み上げ
が大きな成果に！中学生・高校生・大人にお勧めです。 

無料 
  

№ 4050 ・ 垂水区 

女
・
70
代 

4・7・11・12・13・14・15 

日曜大工 

ホームセンターで木材を切ってもらって、後は接着剤や
木ねじで組み立てるだけでイメージ通りの物ができたら
いいですね。そのための設計方法や切るのに必要な「部
品一覧表」の作り方を覚えましょう。 

無料 
  

№ 15004 ・ 長田区 

男
・
60
代 

4 

耐震方法と愉し
く防災を創造 

阪神淡路大震災の体験から建物耐震方法を継承します。
防災士、建物応急危険度判定士より災害に備えて建物維
持管理方法(SDGs)を学びます。震災体験を次世代へ「継
承」する教訓。コロナ禍ボイストレーニング実践し健康
体作りへ！ 

無料 
  

№ 16022 ・ 西区 

男
・
70
代 

3・4・9・11・12 

 
 

心に伝える 
テーブルコーデ
ィネート 

家族の誕生日や記念日等に大活躍するテーブルコーディ
ネートで大切な方々をおもてなしをして、喜んでいただ
けたら嬉しいと思いませんか！おもてなしの心を伝える
テーブルコーディネートを一緒に楽しみましょう！ 

500～ 
1000 円 

  

№ 1248 ・ 西区 

女
・
50
代 

4 

美
容 

美
容 

美
容 

美
容 

美
容 

カ
ラ
ー
コ
ー
デ
ィ
ネ
ー
ト 

カ
ラ
ー
コ
ー
デ
ィ
ネ
ー
ト 

カ
ラ
ー
コ
ー
デ
ィ
ネ
ー
ト 

カ
ラ
ー
コ
ー
デ
ィ
ネ
ー
ト 

カ
ラ
ー
コ
ー
デ
ィ
ネ
ー
ト 

パーソナル 
カラーコーディ
ネート 

ご自分の一番似合う色を見つけ出し、楽しみながら、メ
イクアップ、オシャレアップを目指しましょう。 

コピー代 
  

№ 4036 ・ 西宮市 

女
・
70
代 

4 

生活を彩る色に
ついて 

色彩の基本的理論を学び、さらにそれらが心理的におよ
ぼす効果を知って、生活を楽しく美しく彩りましょう。
また、色の名前等文化的な価値を探究しましょう。 300 円 

  

№ 5042 ・ 長田区 

女
・
50
代 

4・11 

色彩心理と 
カラーコーディ
ネート&アート・
カウンセリング 

ご自身を外からも内からも美しく魅せる色を見つけまし
ょう。又、心の表現としての絵画は同時に心を解放しま
す。色や絵画でご自身のケアや心の癒しの効果を一緒に
学びましょう。 

300～ 
800 円 

（カラーカ
ード含む） 

  

№ 6066 ・ 尼崎市 

女
・
50
代 

4 

カラーコーディ
ネート・色彩心
理 

色のパワーをご存じですか？似合う色で素敵に輝けま
す。気になる色で心のメッセーがわかります。色でコミ
ュニケーション上手にもなれます。色の魅力をご一緒に
体験してみませんか？ 

無料 
  

№ 13050 ・ 北区 

女
・
50
代 

4 

色彩心理 
セラピー講座 

当たり前に存在する色ですが、色は心と連動していて選
ぶ色は今の心と体のバロメーターです。今の本当の気持
ちに気づくと、自分の思い込みや殻を破るきっかけにも
なります。色ぬりで心の声に気づいてみませんか? 

200 円 
  

№ 16016 ・ 中央区 

女
・
60
代 

4 
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ジャンル 
登録 

分野 
講座名 

内 容 
材料費等 

（程度・相談可） 

名 前 

（登録番号・居住区・性別・年代） SDGs № 

美
容 

美
容 

美
容 

美
容 

美
容 

美
容 

美
容 

美
容 

美
容 

美
容
法 

美
容
法 

美
容
法 

美
容
法 

美
容
法 

美
容
法 

美
容
法 

表情筋美顔 
ストレッチ 

脳の疲れを取り、顔のリンパ・血液の流れを促進し、美し
く若々しい表情を作る筋肉ストレッチです。－15 才を目
指し、顔のしみ・しわを改善し、特に「ほうれい線」を浅
く薄くします。安心・安全・0 円美顔術です。 

無料 
   

№ 11023 ・ 中央区 

女
・
70
代 

4 

呼吸洗顔法 

心身共に健やかにし、ストレスを解放するための呼吸法・
顔にかかったマイナスの力を解放し、本来の美しい表情
を取り戻すための呼吸洗顔とフェイスアップメイク法な
ど毎日実践できるものをお伝えします。 

無料 
  

№ 15016 ・ 中央区 

女
・
60
代 

4 

簡単キレイな 
時短メイク 

たった 5 分でいつもよりランクアップしたメイクのコツ
等をお伝えし、ご自分でもできるようにアドバイスいた
します。お使いのメイク用具と顔が映る程度の置き鏡を
ご用意ください。一緒に楽しくキレイにメイクしましょ
う。 

300 円 
  

№ 18025 ・ 須磨区 

女
・
50
代 

4 

健康美肌の 
作り方 

お肌のお手入れの基礎知識と方法を解説し、実際にロー
ションを用いてその使い方や洗顔を指導いたします。肌
によって又季節によってお手入れや使うものが違うこと
等、丁寧に説明いたします。 

350 円 
  

№ 18028 ・ 兵庫区 

女
・
60
代 

4 

手作り 
スキンケアコスメ 

化粧水・乳液・美容液・クリーム・パック・ヘアオイル・
ボディスクラブ等、自分の肌に合った化粧品が作れます。
肌の状態は人それぞれ。自分専用の化粧品を楽しみなが
ら作りましょう。何を作るかはお選びください。 

500～ 
800 円 

  

№ 201819 ・ 西区 

女
・
50
代 

3・4・12 

眉デザイン 

女性は幾つになっても美しくありたいと心の中で願って
います。でも上手く描けない。自分でデザインできれば、
一日が爽やかになり、メイクしなくても楽しく過ごせま
す。一度挑戦してみませんか? 

0～ 
300 円 

  

№ 201921 ・ 兵庫区 

女
・
70
代 

1・4・5 

美容で 
「運気」アップ! 

自分のバランスを整える、道具も使わないタッチマッサ
ージからスタート。『顔』は自分を表現できる所、パーツ
(目眉口)のプロポーションも整い変化することで体の臓
器も正しく働いて、美と健康が増進し運気アップ！ 

500 円 
  

№ 201923 ・ 灘区 

女
・
60
代 

4 

アロマ香る 
手作りスキンケ
ア 

アロマを使った無添加のスキンケア用品を手作りしま
す。肌にやさしく敏感肌の方やお子さまも安心してお使
いいただけます。 800 円 

  

№ 202127 ・ 中央区 

女
・
30
代 

4 

正しいシャンプ
ーの仕方と天然
ヘナカラー 

２００倍スコープで自分の頭皮を確認して、正しいシャ
ンプーの仕方を覚えましょう。白髪染めの危険性や注意
点を知り、健康な髪を保つコツや生活習慣を学んで、年
齢に負けない艶やかな自慢の髪に！ 

無料～ 
500 円 

  

№ 202201 ・ 中央区 

女
・
60
代 

3・4・12 
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 ジャンル 
登録 

分野 
講座名 

内 容 
材料費等 

（程度・相談可） 

名 前 

（登録番号・居住区・性別・年代） SDGs № 

環
境 

環
境 

環
境 

環
境 

環
境 

環
境 

環
境 

環
境
問
題 

 

環
境
問
題 

環
境
問
題 

環
境
問
題 

住まいと環境 

やさしいクイズからエコライフ、幸せな家庭とは何かを
考え、住まいの正しい役割と子育て問題等、又アトピー、
シックハウス症候群等人工環境からくる弊害も皆様と一
緒に考え、原因と対策を追求し改善策を提案します。 

100 円 
  

№ 3015 ・ 東灘区 

男
・
80
代 

4 

 

わかりやすく 
学ぶ環境問題 

環境問題は幅広く分かり難いですので、分野をご相談し
て分かりやすく解説します。ベテランの環境カウンセラ
ーをしています。地域や学校園でよく講演しています。 無料 

  

№ 15018 ・ 明石市 

男
・
60
代 

4 

残された自然 

自然破壊が叫ばれる昨今、本講では太陽、日本周辺の海
(海洋資源)、里山(里山資本主義)、地震直後の東北(ボラ
ンティア活動)、発展途上国の山(ヒマラヤ・ボルネオ・台
湾の山行)を取り上げて残された自然を紹介する。 

100 円 
  

№ 201823 ・ 垂水区 

男
・
70
代 

4 

日常生活の維持
及び再成につい
て 

現状を振り返り私たちが未来の子どもたちに素晴らしい
世界、環境、社会、地球を残すためにできること（100 施
策：エネルギー、森林、海洋、多様な生物、平和、都市生
活等）に気づいていただく講座。 

無料 
  

№ 202205 ・ 東灘区 

男
・
60
代 

1～17 

エ
コ
ロ
ジ
ー 

エ
コ
ロ
ジ
ー 

エ
コ
ロ
ジ
ー 

リサイクル物作り
を楽しむ！ 
～布ぞうり、牛乳パッ

ク工作、その他～ 

いらなくなった物「ごみ」を生活の中でまた役に立てる、
楽しめるものに変身させる。物作りは楽しいョ！ゴミ問
題も身近になりますョ。親子でも楽しみませんか、ぜひ
一緒にリサイクルに取り組みましょう。 

100 円 
  

№ 4050 ・ 垂水区 

女
・
70
代 

4・7・10・7・13・16 

A ダンボールコ
ン ポ ス ト 作 り 
B 古布ぞうり作
り 

A 生ゴミが資源に生まれかわる方法。それが「段ボール
コンポスト」です。段ボールと基材(ピートモスとくん炭)
を使い堆肥作り。 
B バスタオル・綿の古布を使い布ぞうり作りに挑戦。 
 

500 円 
  

№ 18038 ・ 北区 

女
・
60
代 

4 

始 め ま せ ん か ?
捨てない暮らし 

毎日家庭からの生ゴミを出すことを負担に思われません
か？もし、ベランダで生ゴミが消えたら？私たちでも簡
単にできる SDGs を一緒に考えましょう。 無料 

  

№ 202220 ・ 中央区 

女
・
60
代 

2・4・12・14・15 

地
域 

地
域 

地
域 

ま
ち
づ
く
り
支
援 

ま
ち
づ
く
り
支
援 

ま
ち
づ
く
り
支
援 

神戸市地域活性
化に向けたブラ
ンディングの応
用 

内閣府地域活性化伝道師として兵庫・神戸市の独自の歴
史を基に、あるべきブランディング利用を講演形式でお
伝えします。 無料 

  

№ 12044 ・ 長田区 

男
・
50
代 

4・11 

まちづくり支援 

各地域の取り巻く環境・課題を考えながら、各地域の財
産(人・文化・史跡等)を掘り起こしながら地域社会におけ
る新たな仲間づくりとまちづくりについて、皆様とご一
緒に考え、お手伝いができることを願っています。 

無料 
  

№ 14004 ・ 大阪市 

男
・
50
代 

3・4・8・11 

まちづくりに向
け“楽習”の輪を
広げましょう!! 

無縁社会といわれる今、人と人とが繋がり、協力し助け
あう「共助」で地域の様々な課題を解決することが求め
られています。公務員としてこの実践に携わった私とそ
の具体的な方法を一緒に“楽しく”学び、“近助”の輪を広
げてみませんか? 

無料 
  

№ 202123 ・ 東灘区 

男
・
60
代 

4・11・17 

社
会
福
祉 

#N/A 

高
齢
者
福
祉 

あ り す ぎ る 教 養
「今日用」と 
教育「今日行く」 

教養「今日用」と教育「今日行く」が沢山あって、ピンピ
ン元気で、コロッと逝ってしまう。皆に憐れみを受けな
がら生き延びるより「お先に」と言って見送らせる。その
ために介護を知って、上手に使ってみませんか。 

無料 
   

№ 1005 ・ 東灘区 

女
・
70
代 

4 
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 ジャンル 
登録 

分野 
講座名 

内 容 
材料費等 

（程度・相談可） 

名 前 

（登録番号・居住区・性別・年代） SDGs № 

社
会
福
祉 

社
会
福
祉 

社
会
福
祉 

社
会
福
祉 

社
会
福
祉 

社
会
福
祉 

#N/A 

高
齢
者
福
祉 

高
齢
者
福
祉 

高
齢
者
福
祉 

高
齢
者
福
祉 

高
齢
者
福
祉 

高
齢
者
福
祉 

高
齢
者
福
祉 

高
齢
者
福
祉 

フレイル予防 

高齢者になり筋肉が滅弱することを「サルコペニア」と
言い、介護を必要とする状態を「フレイル」と言います。
フレイル予防に必要な運動、食事、社会活動や、高齢の人
生を楽しく生きるための学習や話題を提供します。 

コピー代 
  

№ 1086 ・ 中央区 

男
・
80
代 

3・4 

高齢者介護・ 
介護予防 

健康的な老後を過ごすにはどのようなことに気を付けれ
ばいいのか、また認知症の方とどのようにコミュニケー
ションをとればいいのか、さまざまな高齢者の生活問題
について共に考えます。 

無料 
  

№ 14025 ・ 中央区 

女
・
60
代 

3・4 

介護 

介護は専門家が決めた通りに受けるものだと思っていま
せんか？介護サービスの種類や特性を理解することで、
本人や家族の性格や事情に合ったプランを自分で作りま
しょう。そのために必要な知識や手順を伝授します。 

無料 
  

№ 15004 ・ 長田区 

男
・
60
代 

4 

介護施設の 
選び方 

要介護状態になった時、施設入所を選択した場合、そこ
での介護の質は老後の幸・不幸を左右します。パンフレ
ットでは見えない各種施設の特徴や選択のポイントを介
護の経験豊富な講師が制度から費用まで解説します。 

コピー代 
  

№ 16005 ・ 明石市 

女
・
50
代 

3・4 

高 齢 者 福 祉 ( 認
知症予防と音楽
療法) 

ハンドベルを演奏したり、音楽に合わせてボディパーカ
ッション等をしたりしながら、皆さんと楽しく音楽を感
じていただき、頭を使って楽しく認知症予防をしていき
ましょう。 

無料 
  

№ 18029 ・ 芦屋市 

女
・
60
代 

4 

高齢者デイサー
ビス・レクリエ
ーション 
(お習字・書道) 

デイサービス・レクリエーションのひとつとして、筆で
何かを書いてみませんか。好きな文字、季節の花や言葉
等、皆さんの書きたいものを半紙いっぱいに、自由に表
現してみてください。 

100 円 

  
（） 

吉積めぐみ（景泉） 

№ 19005 ・ 中央区 

女
・
50
代 

4 

人生 100 年時代
認知症に備える
家族信託 

信託法の改正により家族等信頼できる人との間で信託で
きるようになりました。認知症になる前に財産を信頼で
きる家族等に託して、認知症になった後も財産を有効利
用できる「家族信託」にしましょう。 

無料 
  

№ 19008 ・ 東灘区 

男
・
60
代 

4 

認知症が分かる
紙芝居セミナー 

一般の方に分かりやすく、「認知症の理解と関わり」、「認
知症予防」を紙芝居を使ってお伝えします。又、子どもに
も「もの忘れの病気～キッズ向け」として、身近で困って
いる人がいたらどう関わったらいいのかを伝えます。 

無料 
  

№ 202124 ・ 兵庫区 

女
・
60
代 

3・4 

お一人様社会に
向けての自立支
援 

障がい者や高齢者の介護サポート現場での経験を生かし
て、誰もが安心して生活できる社会の実現に向けてどう
あるべきか、自立支援のための共生のあり方についてお
話させていただきます。 

無料 
  

№ 202307 ・ 北区 

男
・
70
代 

4 

資
源
・
安
全 

資
源
・
安
全 

資
源
・
安
全 

防
災
・
防
犯 

防
災 

防
災 

防災～災害に備
え楽しもう！ 
 

災害に備えよう。でも何を？災害時ライフラインに支障
があります。中でも流通に支障が出ます。市民備蓄の中
にローリングストックという言葉が聞かれますが、防災
につながる食材を使って、手軽なクッキングを体験しま
しょう。 

200 円 
  

№ 4050 ・ 垂水区 

女
・
70
代 

3・4・11・12・17 

あなたも出来る
被災者支援 

震災ボランティアの体験談。阪神～中越～東日本～熊本
と長期的な被災者支援を重ねてきました。その体験を通
した被災者支援の手法等のお話をします。 
通称名「ひまわりおじさん」です。 

無料 
   

№ 9018 ・ 垂水区 

男
・
70
代 

4 
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 ジャンル 
登録 

分野 
講座名 

内 容 
材料費等 

（程度・相談可） 

名 前 

（登録番号・居住区・性別・年代） SDGs № 

資
源
・
安
全 

資
源
・
安
全 

資
源
・
安
全 

資
源
・
安
全 

資
源
・
安
全 

#N/A 

#N/A 

#N/A 

防
災
・
防
犯 

防
災
・
防
犯 

防
災 

防
災 

防
災 

仲間と手作り 
絵本づくり 

コロナ禍の昨今、人々の繋がりが薄れないようにする方
策として仲間と一緒に、明日に生かすための絵本を作り
ませんか？心晴々とする未来を、又生きるための防災を
身近な題材に入れて。 

150 円 
   

№ 12041 ・ 東灘区 

女
・
80
代 

3・4 

阪神・淡路大震
災の教訓を地域
で語りつごう 

防災士です。小学校・中学校・高校で防災学習を進めてい
ます。地震だけでなく水害や土砂くずれ等、一人一人が
しっかり学び地域で生かしていくことが子ども達やお年
寄りも守ります。語り継ぐたいことをご紹介します。 

無料 
  

№ 15018 ・ 明石市 

男
・
60
代 

4 

巨大災害への備
え と 防 災 工 夫
(耐風、耐震) 

阪神大震災から学んだことと震度の大小による建物被災
度を想定した事前知識は共に大切です。この講座では地
盤、建物、給水設備等の備えを学んでいただきます。自然
災害と建物への減災について経験を通してお話ししま
す。 

無料 
  

№ 16022 ・ 西区 

男
・
70
代 

4 

楽しくボランテ
ィア活動を続け
るための秘訣 

楽しく活き活きとボランティア活動を続けるためのコミ
ュニケーション法とお互いの持ち味を活かし、無理なく
活動を続けることができるように自己肯定感を育む心理
学を例話をもとにお話しします。 

コピー代 
  

№ 202024 ・ 須磨区 

女
・
60
代 

4・16 

楽しく防災 

防災士です。私が防災を志すきっかけは、阪神淡路大震
災で被災したことです。防災は難しい事ではありません。
日常の延長にあります。講習では、クイズ等楽しみなが
ら災害から身を守る方法、知恵を伝えていきます。 

コピー代 
  

№ 202212 ・ 西区 

男
・
50
代 

4・13 

1.17 阪神・淡路
大震災での経験
を伝える 

1.17 阪神・淡路大震災時の行政経験から思ったことや感
じたことを語り部として将来世代に伝えていきます。 

無料 
  

№ 202307 ・ 北区 

男
・
70
代 

4 

性を大切に守れ
るように 
～プライベート
ゾーン編～ 

幼少期における性被害は身近に潜んでいます。 
被害者にならないために、親子で一緒に学びましょう。
幼稚園から小学低学年対象に性別の違いや性を大切にす
ることを動画や手遊びをしながら楽しく学べます。 

無料 
  

№ 202310 ・ 北区 

女
・
40
代 

3・4・5・11・16 

防犯と護身術 

新聞には連日、事件等の報道記事が掲載されていますが、
報道に至らない身近な事件、事案の発生も現実的に発生
しています。危難を避けるための防犯対策、撃退処方を
身につけましょう。 

無料 
  

№ 202318 ・ 中央区 

男
・
60
代 

４ 

労
働 

労
働 

労
働 

労
働 

就
労 

就
労 

就
労 

就
労 

働くことの目的
と意義  
働く心構えと必
要な作法 

・なぜ働くのか目的と意義、学校と職場の違い、進路の
選択、職業探しは自分探し、将来の夢、希望につなぎた
い。 
・働く心構えと必要な作法を修得する。 

無料 
  

№ 1041 ・ 北区 

男
・
80
代 

3・4・5・8・9・11・12・16・17 

就職・進路指導 

大学や専門学校で多くの学生へ職業指導をしてきまし
た。どこで働くかではなく、まず何がしたいのか？自分
の適性は？等を分析し、自分にあった仕事探しを指導し
ます。又、現在社会人の方にも指導します。 

無料 
  

№ 1202 ・ 東灘区 

男
・
60
代 

4 

働いて人として
生きること  
人生設計、就活
進路指導 

大学や専門学校で多くの学生へ就活指導しています。 
自身の人生設計など組み立てながら将来を見据え、就活、
進路指導します。又現在、社会人の方も指導します。 コピー代 

  

№ 14004 ・ 大阪市 

男
・
50
代 

3・4・8 
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 ジャンル 
登録 

分野 
講座名 

内 容 
材料費等 

（程度・相談可） 

名 前 

（登録番号・居住区・性別・年代） SDGs № 

労
働 

労
働 

就
労 

就
労 

金属を接ぐ溶接
について 

今の時代ＩT プログラミングの仕事が最先端の時代です
が、溶接技術がなければ構造物は出来上がりません。 
船、飛行機、ロケット、宇宙ステーション等あらゆる構造
物に溶接が必要です。溶接について説明します。 

無料 
  

№ 202002 ・ 北区 

男
・
80
代 

4 

ロールプレイ 
スキル向上 

キャリアコンサルタント＆産業カウンセラー試験対策用
ロールプレイ講習会です。受講生の皆さんが聴き役とな
って相談者役（私）の悩みをしっかり聴く練習です。 無料 

  

№ 202215 ・ 西 区 

男
・
60
代 

4 

社
会
経
済 

社
会
経
済 

社
会
経
済 

社
会
経
済 

消
費
者
問
題 

世界で課題になっ
ているプラスチッ
ク問題を解決する
のは消費者です 

環境カウンセラーです。ごみ問題やプラスチックの問題
について取組んでいます。様々な団体の勉強会や学校で
お話ししています。私たち一人一人の消費者が変わるこ
とが必要です。みんなで学び実践しましょう。 

無料 
  

№ 15018 ・ 明石市 

男
・
60
代 

4 

経
営
・
コ
ミ
ュ
ニ
テ
ィ
ビ
ジ
ネ
ス 

経
営
・
コ
ミ
ュ
ニ
テ
ィ
ビ
ジ
ネ
ス 

経
営
・
コ
ミ
ュ
ニ
テ
ィ
ビ
ジ
ネ
ス 

中小企業白書 
セミナー 

中小・小規模企業経営者の皆様、街づくり関係の皆様、国
の動向や支援施策の動向などを学びませんか。不透明な
現代社会にアンテナを立て、経営のサプリメントになる
時間をご一緒に作ります。 

コピー代 
  

№ 11003 ・ 三田市 

男
・
60
代 

4・8・9・11 

簿記・会計& 
経営コミュニテ
ィビジネス 

初めて簿記の学びをされる方でも、分かりやすくお話さ
せて頂きます。会計実務も学べます。組織としての広報・
人事・運営戦略、助成金調達までの総合的なコンサルテ
ィングを含めた指導、教授いたします。 

コピー代 
  

№ 14004 ・ 大阪市 

男
・
50
代 

3・4・8・9 

ドラマで学ぶ 
経営学 

テレビや映画のドラマは、事業経営の様々な人間模様を
描くことが多い。この教室では、単なる鑑賞の域を超え
て、経営学の立場から見たとき、そのドラマはどのよう
な意味を持つのかを一緒に考えたいと思います。 

コピー代 
  

№ 201827 ・ 東灘区 

男
・
70
代 

4 

国
際
関
係 

#N/A 

国
際
関
係 

国
際
関
係 

国
際
関
係 

国
際
関
係 

国
際
理
解 

国
際
理
解 

国
際
理
解 

国
際
理
解 

国
際
理
解 

日本の常識と 
外国の常識 

日本人の常識と外国の常識とが異なっている例をいくつ
か挙げて、外国では何故そうなのかを考える。携帯電話、
車内のマナー、鴛鵞、鰻の蒲焼き、足組み、サングラス、
帽子、自販機、スーパーマーケット、食事、禁食、等 30
項目。 

無料 
  

№ 1110 ・ 灘区 

男
・
90
代 

4 

現代中国事情 

1970 年代以来 50 年間、合計 130 回中国 80 都市を歴訪
し、中国の事情を視察し、又、ビジネス交渉により、中国
の人々の考え方を実際に体験しました。この経験を活か
して受講生の皆さんに中国の実際の姿をお伝えしたいと
思います。 

無料 
  

№ 4004 ・ 東灘区 

男
・
70
代 

4・17 

ベトナム人実習
生の日本語学習
の実態 

日本に仕事学習に来ているベトナム人実習生の日本語と
日本語学習の様子を日本人に伝え、 日本文化とベトナム
文化の違いを知っていただき、実習生の日本での実習を
意義あるものにする手伝いをしたい。 

無料 
  

№ 4050 ・ 垂水区 

女
・
70
代 

4 

国際理解と交流 

ゲームや音遊びを中心に世界には色々な言葉があること
を知り、コミュニケーションの根本的な力を肌で感じ楽
しく過ごす。100 ケ国の方々とホームステイや出会いを
通じて肌で感じてきたことを楽しく話します。 

無料 
  

№ 5015 ・ 灘区 

女
・
50
代 

4 

タイ国北部アカ
族子ども 
「輝く瞳に会い
に行こう」 

北タイ山岳に住むアカ族子供に生活支援と就学支援して
12 年間。瞳を輝かせて学ぶ姿と今日も極貧な子供たちに
何の支援が必要かを分り易くお話しをさせていたださま
す。すべては世界平和に通じる一隅を照らす奉仕談です。 

無料 
゛ 

№ 12043 ・ 垂水区 

男
・
70
代 

4 
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 ジャンル 
登録 

分野 
講座名 

内 容 
材料費等 

（程度・相談可） 

名 前 

（登録番号・居住区・性別・年代） SDGs № 

国
際
関
係 

国
際
関
係 

#N/A 

国
際
関
係 

国
際
理
解 

国
際
理
解 

国
際
理
解 

アメリカの文化
～楽しいクイズ
とゲーム～ 

スライドやクイズを楽しみながらアメリカと日本の文化
のちがいについて考えます。小学生向けから高齢者向け
まで世代にあった内容を紹介します。希望によりゲーム
や歌、絵本の読み聞かせもします。 

コピー代 
  

№ 19036 ・ 三田市 

女
・
50
代 

4 

国際交流 
と日本語 

英語学習が盛んだが学習容易な言語もある。交流相手国
により使用言語が違う。一方、日本への興味や留学等で
世界的に日本語学習者が急増。話すだけなら日本語は簡
単なので国際交流の共通語に非常に適していることを話
す。 

無料 
  

№ 201925 ・ 西 区 

男
・
80
代 

4 

東アジア世界と
の交流 

日本は東アジア等の世界の国々とどのような交流を行っ
てきたか、紀元前後から近世までの交流の歴史を振り返
り、そこから未来志向の関係を築くノウハウを学ぶ。 コピー代 

  

№ 201938 ・ 西区 

男
・
70
代 

4・10・16 

国際企業人から
見たお国事情 

世界三大・・・をベースに各国の特長(風景・料理・文化・
生活環境)、外国人の思考等を出張先 19 ヶ国のお国事情
について説明する。 無料 

  

№ 202006 ・ 須磨区 

男
・
60
代 

4・8 

ラ
イ
フ
ワ
ー
ク 

ラ
イ
フ
ワ
ー
ク 

ラ
イ
フ
ワ
ー
ク 

ラ
イ
フ
ワ
ー
ク 

ラ
イ
フ
ワ
ー
ク 

ラ
イ
フ
ワ
ー
ク 

ラ
イ
フ
ワ
ー
ク 

ラ
イ
フ
ワ
ー
ク 

ラ
イ
フ
ワ
ー
ク 

ラ
イ
フ
ワ
ー
ク 

好奇心を 
捨てないで 

好奇心の強かった私は作家になろう。筆一本で自分の世
界を描きたいと夢を見た昔があった。家族の「本を出し
たら？」の一言で、眠っていた夢が動き出し、72 才で文
芸社から初版出版。好奇心を持って夢を追いかけよう。 

無料 
   

№ 11025 ・ 垂水区 

女
・
80
代 

4・17 

人生を豊かにす
る「自分再発見」 

コーチング・心理学的アプローチにより、自分自身の魅
力・強み・自分軸・夢を再発見していきましょう。自分ら
しさや本来の望みに気づいて、自分を活かし、人生をも
っと豊かに楽しむ方法を提案します。 

無料 
  

№ 13044 ・ 垂水区 

女
・
60
代 

4 

人生百年時代 
これからの人生
について考えま
せんか？ 

家族のために…と一生懸命働いて過ごしてきた皆様。 
これからどうやって人生を過ごそうかと考えていらっし
ゃる方。そんな方により楽しく自分らしい人生を送って
頂きたい‼そんなヒントをお伝えいたします。 

無料 
  

№ 18029 ・ 芦屋市 

女
・
60
代 

４ 

デ ジ ロ グ ( デ ジ
タル+アナログ)
生活の勧め 

SNS(デジタル)と新聞(アナログ)を掛け合わせることで、
思わぬ世界が広がります。両方の長所を足すより、掛け
てみましょう。脳の活性化に役立つデジログ生活をお教
えします。 

200 円 
  

№ 201912 ・ 垂水区 

男
・
60
代 

4 

キャリア・メン
タルカウンセリ
ング 

誰しも悩みや不安はあります。キャリア形成、転職、職場
の人間関係、 ご家庭の問題、メンタル不調等。ご相談者
が一番相談したいことにスポットを当てどうやれば一歩
踏み出せるのかを一緒に考えます。 

無料 
  

№ 202215 ・ 西区 

男
・
60
代 

3・4 

「やる気スイッ
チ」セミナー 

昨日のやる気が、今日でないあなたへ向けて。なぜやる
気が続かないのか、やる気って何？を探しながら、自分
自身のやる気のスィッチを見つけましょう！ 無料 

  

№ 202217 ・ 芦屋市 

男
・
40
代 

4 

社
会
生
活 

社
会 

LGBTQ の 関 わ
り方～多様性を
学ぼう～ 

セクシャルマイノリティについて学ぼう。偏見や差別を
なくし生きやすい世の中を一緒に作りましょう。LGBTQ
の人は、精神的に苦しみやすく自殺者も多いのです。 
正しく理解し、関わる人との相互理解が必要です。 

無料 
  

№ 202310 ・ 北区 

女
・
40
代 

3・4・5・11・16 
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 ジャンル 
登録 

分野 
講座名 

内 容 
材料費等 

（程度・相談可） 

名 前 

（登録番号・居住区・性別・年代） SDGs № 

教
育 

教
育 

教
育 

教
育 

教
育 

教
育 

#N/A 

#N/A 

教
育 

教
育 

教
育 

教
育 

幼
児
教
育 

幼
児
教
育 

幼
児
教
育 

幼
児
教
育 

幼
児
教
育 

子育て 
サークル活動 

子育て中の母親が自分らしさを見つけ、地域社会での居
場所づくりや仲間づくりをすることは、子育てを楽しむ
為のポイントと考えます。その大切さや方法について同
じ母親の立場で皆様と共に考え学び合いたいと思いま
す。 

無料 
  

№ 5065 ・ 灘区 

女
・
40
代 

4 

巧ちゃん先生と
楽しく歌いまし
ょう 

幼稚園、保育園、幼児教室を訪問し、歌、リズム遊び、読
み聞かせを行い、幼児の感受性を養います。特に童謡の
歌唱指導は多くの幼稚園、保育園で高い評価を得ていま
す。講師は幼稚園教諭の資格を得ております。 

無料 
   

№ 13014 ・ 兵庫区 

男
・
60
代 

4 

生き物と地球の
ことを考えます 

幼稚園・保育園・子ども園に年間 30～40 回、お話しに行
きます。地域の集りにも呼ばれます。紙芝居や分かりや
すい写真を使ってお話しします。大人の人に幼児教育の
大切なことを解説もできます。幼児教育は大切です。 

無料 
  

№ 15018 ・ 明石市 

男
・
60
代 

4 

幼児教育 

幼稚園・保育所を訪問し、長年指導してきた楽器のアン
サンブル指導にお役に立てれば…。また、リトミックや
ボディパーカッションなどで楽しく音楽を好きになるお
手伝いができれば…と考えています。 

無料 
  

№ 18029 ・ 芦屋市 

女
・
60
代 

4 

EQ(非認知能力)
を高める 

早期教育よりも幼児期に EQ(非認知能力)を高めること
が大切です。自己理解、他者理解、コミュニケーションに
ついても、すぐに実践する方法について説明します。親
子・保護者向け各種相談応。ZOOM 対応可。 

500～ 
1000 円 

  

№ 202124 ・ 兵庫区 

女
・
60
代 

1・4 

進
学
指
導 

進学指導 

21 世紀に向けて、これまでのように学校名を中心とした
進学から学習目的を考えた進学が必要となってきていま
す。多くの経験から、 これらの進学指導を実施したいと
思います。社会人の進学にも相談に応じます。 

無料 
  

№ 1202 ・ 東灘区 

男
・
60
代 

4 

花
育 

子ども花育 
( お 花 を 使 っ

た心育て) 

五感をいっぱい使って楽しむ時間。自分らしさを大切に
し、非認知能力の向上を目的としたお花を使った心育て
です。一人一人に寄り添い、人生をより良い方向へ導き
ます。エプロンシアター有。親子向け可。 

500～ 
1000 円 

  

№ 202311 ・ 兵庫区 

女
・
40
代 

4 

お花あそび 
(子ども花育) 

四季折々の生花を使って、お花の香りや手ざわりを楽し
みながらお花あそびをします。感性を引き出しながら思
いのままに表現することにより、やさしい心・創造力・自
己肯定感を育んでいきます。 

500～ 
1500 円 

  

№ 202315 ・ 中央区 

女
・
60
代 

4 

教
育
全
般 

教
育
全
般 

教
育
全
般 

教
育
全
般 

ママ応援塾 

ママの笑顔を応援します。コーチングや心理学的アプロ
ーチで、ゆとりや笑顔が増える子育てのヒントを提案し
ます。「子どものタイプ別ほめ方・関わり方」「AＩ時代の
子育てに必要なこと」「子どもを伸ばす言葉かけ」等。 
 

無料 
  

№ 13044 ・ 垂水区 

女
・
60
代 

4 

「不登校」 
という生き方 

私達は何故学校に行き続けたのでしょう？今不登校の子
どもが年々増え続けていますがその子どもたちを応援す
る法律ができました。自分で考え自分で決める事を大切
にする不登校の子どもと法律の関係を学びましょう。 

コピー代 
  

№ 15054 ・ 垂水区 

女
・
70
代 

4 

防災・減災を工
夫し、歴史を継
承する 

阪神淡路大震災の体験、危険度判定から耐震方法を知り、
生活復旧への備えを学び合います。そして災害に備える
地域活動について考えましょう。次世代へ継承する震災
の教訓、「奇跡の一本松」を唄い語り合いましょう。 

無料 
  

№ 16022 ・ 西区 

男
・
70
代 

4 
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 ジャンル 
登録 

分野 
講座名 

内 容 
材料費等 

（程度・相談可） 

名 前 

（登録番号・居住区・性別・年代） SDGs № 

教
育 

教
育 

教
育 

教
育 

教
育 

#N/A 

教
育 

#N/A 

教
育 

教
育 

教
育 

教
育 

教
育
全
般 

教
育
全
般 

教
育
全
般 

教
育
全
般 

教
育
全
般 

海運(船と船員)
について 

日本は海に囲まれ、資源の輸入等を海運に依存していま
す。しかし船やそれを支える船員については、馴染みが
薄いようです。海運や船舶や船員について分かりやすく
伝えていきたいと思います。 

無料 
  

№ 201814 ・ 北区 

男
・
70
代 

4 

民間校長 
 奮闘記 

公立高等学校で 4 年間、民間校長として実践した、「生徒
一人ひとりが個性を活かし、にこにこ わくわくしっかり
と、自ら主体的に学び、考え、行動し、総合力を高める」
ユニークな学校経営を説明します。 

無料 
  

№ 201917 ・ 東灘区 

男
・
70
代 

4 

よくわかる発達
障がい家族の関
わり方講座 

発達障がいとはどんな特徴があるのか。ご家族の方が関
わり方の知識を得ることでご本人の本来持っている力を
発揮しやすくなったり、 日常の困り事を軽減させたりで
きます。関わり方のコツをお伝えいたします。 

無料 
  

№ 202119 ・ 垂水区 

女
・
40
代 

4 

「不登校」と 
寄り添う心理学 

今、なぜ不登校が増え続けているのか。その理由と時代
背景を、“自分軸”の観点から考えていきます。不登校を受
けとめた上で、 自分軸を見つけ、自ら動き出すエネルギ
ーを生み出していきましょう。 

無料 
  

№ 202217 ・ 芦屋市 

男
・
40
代 

4 

子供から大人 
までの金融教育 

近年、お金について学ぶ「金融教育」が世界中で注目され
ています。最近では電子マネーまで登場し、財布自体を
持たない方も増えています。お金や金融の働きを理解し、
自立する力の育成等を学べる場としたい。 

無料 
  

№ 202218 ・ 中央区 

男
・
40
代 

1・4・8・10 

生命(いのち)の
歩み～受精から
出産まで～ 

幼稚園から小学校高学年まで年齢別に講座をします。 
命の素晴らしさを伝える事で命を大切にする心を学べま
す。受精から出産までの専門的知識をクイズや動画を使
い楽しく分かりやすくお話します。 

無料 
  

№ 202310 ・ 北区 

女
・
40
代 

3・4・5・11・16 

心
理
学 

心
理
学 

心
理
学 

ストレスマネー
ジメント教室 

臨床心理士による認知行動療法、ストレスマネージメン
ト等分かりやすく実践的に行います。心の理解、学校や
職場、家庭での対応、非行犯罪について等、心理学全般、
お気軽にご相談ください。 

コピー代 
  

№ 19034 ・ 須磨区 

男
・
30
代 

4 

人生が豊かにな
る 『心』のトレ
ーニング 

『心理カウンセラー』によるワークを取り入れた講座で
す。どんな風に物事を考えているのか？考え方や捉え方
など自分の問題について理解し整理できるようになりま
せんか。新たな自分を知って笑顔の花を咲かせよう。 

コピー代 
 

ﾜｰｸｼｰﾄ使
用の場合 
800 円 

  

№ 202009 ・ 東灘区 

女
・
40
代 

3・4・5・17 

聴いてもらいた
い人と聴けるよ
うになりたい人
のための講座 

「聴いてもらってスッキリした。」というのは多くの方が
実感しています。特に今その要望は多くなっています。
まず自分がそれを満たし、そして、次の人にそれができ
るようになるために聴き方を学ぶ講座です。 

無料 
  

№ 202116 ・ 北区 

女
・
60
代 

4 

モチベーション 

目標に向かって行動するための原動力、動機付け、エン
ジンがモチベーション。ちょっとしたことで上がったり、
下がったり。まずは身近なところで、お金とやる気の関
係性について一緒に考えてみます。 

無料 
  

№ 202215 ・ 西区 

男
・
60
代 

4・8 

マ
ナ
ー
教
育 

マ
ナ
ー
教

育 

販売促進教育 

明るく楽しい販売促進はすがすがしい応対が一番、話し
方、姿勢、服装、日常の心がけ等の勉強をして心と心のベ
ルトをかけ生活に夢と幸せをもたらす販売促進の話法を
身に付けよう。 

無料 
  

№ 1041 ・ 北区 

男
・
80
代 

3・4・8・9・11・12・16・17 
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 ジャンル 
登録 

分野 
講座名 

内 容 
材料費等 

（程度・相談可） 

名 前 

（登録番号・居住区・性別・年代） SDGs № 

教
育 

教
育 

教
育 

マ
ナ
ー
教
育 

 

美しい立ち居振
る舞いと言葉遣
い 

身だしなみ、お辞儀、挨拶、茶菓の出し方・いただき方、
給食・お弁当のいただき方、電話、物の受け渡し、履き物
の扱い、椅子の立ち座り、ドア・引き戸の開閉、言葉遣
い、自己紹介他、実技中心でお伝えいたします。 

無料 
  

№ 6001 ・ 中央区 

女
・
70
代 

4 

戦
争
体
験 

戦
争
体
験 

もう戦争はいや
だ、平和がいち
ばん 

74 年前の戦争の時は国民学校 3 年生で学童集団疎開。飢
えとシラミとの戦いでした。防空頭巾とモンペ姿の人形
を見せて当時の様子を語り継いでいます。「二度と飢えた
子供の顔は見たくない！」(野坂昭如)。 

無料 
  

№ 17035 ・ 東灘区 

女
・
80
代 

4 

戦争の悲惨さを
体験から語る 

旧満州(奉天)で敗戦を迎え、父はシベリアに抑留され、母
に連れられ親子 4 人で佐世保に引揚げ、以来、成人する
まで極貧の生活を生き抜きました。やっと㐂寿近い今、
穏やかな日々をボランティア活動に精出しています。 

無料 
  

№ 202005 ・ 兵庫区 

女
・
80
代 

4 

交
際 

交
際 

交
際 

交
際 

交
際 

交
際 

交
際 

交
際 

交
際 

コ
ミ
ュ
ニ
ケ
ー
シ
ョ
ン 

コ
ミ
ュ
ニ
ケ
ー
シ
ョ
ン 

コ
ミ
ュ
ニ
ケ
ー
シ
ョ
ン 

コ
ミ
ュ
ニ
ケ
ー
シ
ョ
ン 

コ
ミ
ュ
ニ
ケ
ー
シ
ョ
ン 

コ
ミ
ュ
ニ
ケ
ー
シ
ョ
ン 

コ
ミ
ュ
ニ
ケ
ー
シ
ョ
ン 

コ
ミ
ュ
ニ
ケ
ー
シ
ョ
ン 

コ
ミ
ュ
ニ
ケ
ー
シ
ョ
ン 

話し方 
( コ ミ ュ ニ ケ ー
ション) 

「脱 3 か条」の恥ずかしい・自信がない・どうしようを
取り除くことが最大のポイントです。複数のディスカッ
ション方式により自己の長所や短所、癖を発見すること
が、楽しく生き生き話せる「きっかけ」を作ります。 

無料 
  

№ 5065 ・ 灘区 

女
・
40
代 

4 

聴き手が話し手
を育てる 

一番小さい社会、一番大切な社会、それは家庭。コミュニ
ケーション能力の基礎は家庭で育まれます。聴いてあげ
ようとする心、聴く耳を持つことによって、話し手の会
話力が育まれます。 

無料 
   

№ 11025 ・ 垂水区 

女
・
80
代 

4 

心地良い会話が
続くコミュニケ
ーション術 

「人見知りで、うまく話せない」「会話が続かない」とい
う方へ。自然に会話を楽しめるコツを身に付けませんか。
気軽に雑談したり、心地良い会話を続けたりするコツを
お伝えします。仕事や婚活にも役立ちます。 

無料 
  

№ 13044 ・ 垂水区 

女
・
60
代 

4 

『心のクセセラ
ピー』 

ストレス、体調不良、人間関係等のトラブルは心のクセ
から生まれます。チェックシートからご自身の心のクセ
を発見しましょう。自分や相手の心のクセが分かると心
も体も軽くなり、人間関係がとても楽になります。 

無料 
  

№ 16033 ・ 中央区 

女
・
60
代 

3・4 

ハッキリと綺麗
に言葉を伝えよ
う! 

コミュニケーションの基本は話すことです。せっかく会
話していても発した言葉が相手に伝わり難いとお互い気
まずいものです。 1 に伝わる発音発声。2 に応用として
綺麗な発音の基本をレッスンしてみませんか。 

無料 
  

№ 18015 ・ 中央区 

男
・
40
代 

4 

実践! 
上手なおしゃべ
り 

しゃべることを苦手と思っていませんか。今の時代コミ
ュニケーション能力のアップは大切です。実際に喋って
みて自分の長所を伸ばしてみませんか。 無料 

  

№ 20034 ・ 中央区 

女
・
50
代 

4 

自分とのコミュ
ニケーションス
トレスケア 

ストレスとは何か。心と体にどのような影響を与えるの
かが、正しく理解できます。今の自分が抱えているスト
レスの度合いを知り、対処法を幾つか学び、実践します。
ご希望があれば、ストレスを和らげるアロマのブレンド
精油をお付けします。 
 

持ち帰り
用 500 円 

  

№ 201819 ・ 西区 

女
・
50
代 

3・4 

ありのままの自
分を見つめよう 

心理分析ツールを使って自己理解や他者理解を深めた
り、ライフチャートを使って過去の自分と向き合うこと
で価値観や行動理由を整理したり、将来なりたい自分に
近づくことを目指したりと、自己成長コミュニケーショ
ン講座です。 

無料 
  

№ 202215 ・ 西区 

男
・
60
代 

4・5 



【社会生活】 

- 53 - 

 

 ジャンル 
登録 

分野 
講座名 

内 容 
材料費等 

（程度・相談可） 

名 前 

（登録番号・居住区・性別・年代） SDGs № 

交
際 

交
際 

コ
ミ
ュ
ニ
ケ
ー
シ
ョ
ン 

コ
ミ
ュ
ニ
ケ
ー
シ
ョ
ン 

なぜか感じのい
い人の「かわい
い」言い方 

言い方は心のあり方。正しいか、正しくないか、よりも
「どう伝わるのか」が大切です。どんどん周りの人との
壁が無くなっていく、「かわいい」言い方を身につけてみ
ませんか。言い方ひとつで“新しい現実”が始まります。 

無料 
  

№ 202217 ・ 芦屋市 

男
・
40
代 

4 

人の上手な関わ
り 方 ～ デ ー ト
DV～ 

誰しも自分は被害者、加害者にはならないと感じている
と思います。ほとんどが無自覚で起きています。好きだ
からこそ我慢してしまう。苦しい付き合い方ではなく、
心も身体も健全な付き合い方を学びましょう。 

無料 
  

№ 202310 ・ 北 区 

女
・
40
代 

4 

情
報 

情
報 

情
報 

情
報 

情
報 

情
報 

情
報 

情
報 

情
報 

#N/A
 

ア
マ
チ
ュ
ア
無
線 

電波の不思議な
実験と楽しいア
マチュア無線入
門 

スマホや IOTなど情報社会を支えている目に見えない電
波について不思議な実験をします。また個人で電波を使
って通信や実験をすることができるアマチュア無線の始
め方や楽しみ方を紹介します。 

無料 
  

№ 201801 ・ 西区 

男
・
70
代 

4・9・12 

パ
ソ
コ
ン 

パ
ソ
コ
ン 

パ
ソ
コ
ン 

パ
ソ
コ
ン 

パ
ソ
コ
ン 

パ
ソ
コ
ン 

シニアのための
プログラミング
～スクラッチに
挑戦！～ 

80 代の女性がゲームアプリを開発して世界的話題にな
り、学校教育にも導入されたプログラミング。論理的な
思考力や創造力を育むプログラミングは、認知機能を高
めることも期待できます。簡単な入力ができれば OK！ 

コピー代 
   

№ 13007 ・ 東灘区 

男
・
60
代 

4 

クラウドサービ
スを体験してみ
よう 

「クラウドサービス」とは、インターネット環境があれ
ば特別なプログラムをインストールすることなく、いろ
いろな機能を提供する Web サービスのことです。この教
室では、Word・ Excel とほぼ同機能を実現している無料
サイトを紹介し、「クラウドサービス」を体験してみます。 

無料 
  

№ 15004 ・ 長田区 

男
・
60
代 

4 

楽しい 
パソコンの時間 

今やパソコンは生活に便利で不可欠なツールになりまし
た。ワードやエクセルを使って、名簿・年賀状・一行日
記・自分史などご自分の生活に役立つ情報をまとめるこ
とを、皆さんの立場でサポートします。 

コピー代 
  

№ 17025 ・ 西区 

男
・
70
代 

4 

簡単で楽しい 
ワードの講座 

楽しくできるポスターやチラシ作りを簡単に分かりやす
くお教えします。 １人１人に丁寧に関わります。ご自分
のアイデアが上手に活かせるようにアドバイスいたしま
す。和気あいあいと勉強しましょう。 

無料 
  

№ 20029 ・ 須磨区 

女
・
70
代 

4 

初心者の為の 
パソコン入門 

パソコンを今まで扱ったことのない初心者を対象にパソ
コンの起動方法、終わる方法やインターネットへの接続
方法等をお教えいたします。 無料 

  

№ 201809 ・ 灘区 

男
・
70
代 

4 

子ども向けプロ
グラム体験講座 

子ども向けにプログラミング体験講座を実施します。使
う言語は Scratch です。Scratch を使ってゲームを作る体
験講座です。プログラミングとはどんなものか、体験で
きる場を作るのが目的です。 

は持って
きてくだ
さい 

  

№ 202202 ・ 西区 

男
・
60
代 

4 

ス
マ
ー
ト
フ
ォ
ン
・
タ
ブ
レ
ッ
ト 

ス
マ
ー
ト
フ
ォ
ン
・
タ
ブ
レ
ッ
ト 

スマホ& 
タブレット 

持ち込みの機器で基礎講座(団体)/お困り相談(個別)を実
施します。又、インターネットの安全な使い方講座(団体)
も行います。事前に機種名と質問内容をお聞きする場合
があります。 

コピー代 
  

№ 8017 ・ 北区 

男
・
80
代 

4 

スマホ教室 

市内でスマホ勉強会を開いて 11 年目。スマホやタブレッ
トの使い方を入門から応用までお話しします。気楽に質
問しながら皆でワイワイと楽しく使い方を知っていただ
ける教室です。のんびりゆっくり一緒にチャレンジしま
しょう！ 

無料 
  

№ 16003 ・ 北区 

女
・
50
代 

3・4 
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 ジャンル 
登録 

分野 
講座名 

内 容 
材料費等 

（程度・相談可） 

名 前 

（登録番号・居住区・性別・年代） SDGs № 

情
報 

情
報 

情
報 

情
報 

情
報 

情
報 

ス
マ
ー
ト
フ
ォ
ン
・
タ
ブ
レ
ッ
ト 

ス
マ
ー
ト
フ
ォ
ン
・
タ
ブ
レ
ッ
ト 

初めてでも安心
♡楽しむスマホ
教室 

スマホを使い始めたばかりの方に、分かりやすく『便利』
さや『楽しさ』を体感いただけるようにサポートいたし
ます♡ コピー代 

  

№ 202009 ・ 東灘区 

女
・
40
代 

4 

スマホ・タブレ
ット・パソコン
教室 

シニアの方にやさしい講座を目指しています。スマホや
タブレットを購入したが、使い方が分からず、それをど
こで聞いてよいのかお困りの方が多いですが、スマホの
基礎から応用まで、安心して勉強できます。 

コピー代 
  

№ 202302 ・ 尼崎市 

男
・
60
代 

4 

情
報
紙
づ
く
り 

「 情 報 紙 づ く
り」入門 

情報紙や広報紙を発行したいグループに、編集のイロハ
を手ほどきします。企画・取材から、編集・発行まで。実
際に記事を書いたり、写真を撮ったり、 レイアウトを考
え、見栄えのよい新聞づくりを体験してもらいます。 

無料 
  

№ 10017 ・ 北区 

男
・
80
代 

4 

図
書
館 

図書館は人生の
「宝石箱」―使
い方を学び、生
活に輝きを！― 

図書館は単に本を借りるだけでなく、皆様そしてお住ま
いの地域の課題の解決を支える「情報拠点」の役割を果
たす施設です。公共図書館に長年勤務した私と一緒に図
書館の新たな活用を学び、日々の生活をより輝かせまし
ょう！ 

無料 
  

№ 202123 ・ 東灘区 

男
・
60
代 

4 

時
事
問
題 

時
事
問
題 

時事問題 

学校(専門学校・大学等)で一般教養として時事問題を担
当しています。この科目は、とっつきにくく難しく思わ
れますが、新聞等具体的な教材を使い、誰にも分かりや
すく説明します。 

無料 
  

№ 1202 ・ 東灘区 

男
・
60
代 

4・12 

学んでみよう！
時事問題 

30 年あまり新聞記者をしましたが、この歳になって知ら
ないことが多いのに気付きました。政治、経済や国際関
係等一緒に学んでみませんか？「情報紙づくり」もお手
伝いします。知識は荷物になりません。 

コピー代 
  

№ 17028 ・ 垂水区 

男
・
70
代 

4 

 


