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はじめての水彩画
身のまわりに美しいものがたくさんあります。それを見つけること
と、筆で写しとってみることに楽しみを得ていただきたいと願ってい
ます。

200円 No.8009・灘　区 女・80代

かんたん！らくらく！ぬり絵感
覚の水彩画

風景、花、動物など四季折々の下絵を準備します。ぬり絵感覚で水
彩を楽しんで下さい。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 No.9031・灘　区 女・60代

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 No.12019・垂水区 男・60代

水彩画
絵筆を持つのが始めての方や、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 No.13032・京都市 女・70代

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シ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 No.4006・兵庫区 男・60代

子供－児童画教室
大人－絵画（油絵・水彩等）教
室

子供児童画→クレパス・水彩・コンテ・色エンピツ等で創造力豊かな
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）で描く事で、新しい自分を発見して下さい。
画材はすべて個人で持って来て下さい。

無料 No.4024・兵庫区 女・70代

絵画造形表現
３歳～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、色鉛筆などで、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 No.5038・東灘区 女・50代

障害者への絵画指導
心身に障害をもつ方たちの自己表現として絵画制作を行う中で、
個々の持つ才能を引き出し、交流の場としていきたい。

無料 No.12051・三木市 男・70代

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 No.14044・北　区 女・60代

マインドフル　アート
マインドフルネスの瞑想練習で集中力をつけいろいろな創造的作
品作りを体験します。深い精神性を経験し、心を練りながら深い所
からわきおこる色や形を表現しましょう。

300円 No.19012・東灘区 女・70代

トリックアートを楽しもう！
錯覚や錯視などによる面白い「だまし絵」や「かくし絵」などのいろん
な「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。

200円 No.201927・北　区 男・60代

笑顔になるパステルアート
「え？簡単に絵が出来るって本当？」　パステルの粉を削って、指で
くるくる紙に擦ってみると...　色んな色や形が出来て、絵が完成する
のです！　是非一度体験してみませんか？

600円 No.202021・垂水区 女・50代

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 No.202024・須磨区 女・60代

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 No.202025・大阪市 女・60代

色紙及び小色紙絵

描きたい物（花でも何でも、或いは自分で写した写真や以前に描い
た絵でも可）を持参して下さい。それをスケッチし、色紙に合わせて
構図をきめ下絵を作る。カーボンで色紙に写し、線書きをして着彩
する。

1000円 No.202026・灘　区 女・80代

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。

1500円 No.1181・松原市 女・40代

和紙ちぎり絵
日本独特の手鹿き和紙を、ちぎったり剥いだりして四季折々の美し
い花や風景を制作します。又子供むけや、年配者むけのやさしくて
楽しい教材も沢山あり、多くの方々によろこんで頂いております。

1000円 No.20010・灘　区 女・70代

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。

800～1000円 No.20028・西　区 女・70代

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
黒い紙にとめます。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 No.1106・西　区 女・60代

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 No.20014・東灘区 女・40代

「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かくことが
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。かいて楽しい、もらって嬉しい元気の二重奏………絵手
紙っていいな。

100円～ No.10031・長田区 女・70代

絵手紙人生バラ色

絵手紙はやさしい心を届け、元気をもらいます。私は絵手紙で人生
がバラ色になりました!!さあ、ご一緒に楽しい絵手紙書きましょう!!子
供会、婦人会、高齢者施設等ふさわしい講座ご用意出来ます。経
験豊富です。

100円 No.12030・灘　区 女・70代

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 No.14040・灘　区 女・60代

届けよう
え・て・が・み

「ヘタでいい。ヘタがいい」。心を込めて描いたてがみは必ず相手の
心に届きます。さああなたも一緒に描いてみましょう。季節を感じな
がら描いてみましょう。

200円 No.17021・北　区 女・60代

初めてでも描ける絵手紙
まず最初に筆で簡単な形の絵と言葉を墨描きし、顔彩絵具で濁ら
ぬように濃淡で色づけして、きれいな色の絵手紙をめざします！

無料 No.17034・須磨区 女・60代

笑顔で楽しむ絵手紙
始めてかいた方も“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 No.19015・垂水区 女・70代
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古切手を用いた絵手紙
絵手紙や使用済み切手を使ったハガキ絵。植物・静物・動物・人物
を見本にして描くハガキ絵を体験してみませんか。絵を描く楽しみ
で心が癒されると思います。絵手紙歴は30年です。

300円 No.201922・北　区 男・80代

彫
刻
・
版
画

木
版
画

もらって嬉しい、作って楽しい
版画

デザインを考え自らの手で彫り摺り工程を経る創作版画、作る楽し
さを三度体験できます。年賀状、暑中見舞いを作りましょう。それぞ
れの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 No.18005・垂水区 男・70代

デジカメを楽しもう
カメラと言えば今やデジカメ。デジカメは機能満載で使いこなすのは
容易ではありません（真に奥が深い）が、マスター出来ればデジカメ
を使う楽しみも倍増します。ご一緒にデジカメを楽しみましょう。

無料 No.5023・垂水区 男・70代

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 No.16012・灘　区 男・70代

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 No.17025・西　区 男・60代

世界に１つしかないものを作ろ
う

粘土に触れて、作る楽しさを知りましょう。400gの粘土で何ができる
でしょうか？焼成前の粘土に色をつけて絵を描くこともできます。

1500円 No.14009・西　区 女・60代

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 No.19039・西宮市 女・70代

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・人形など、誰で
も気軽に楽しめます。【ソフト粘土】軽くて壊れにくく、手の汚れ少な
くどなたでも楽しめます。【石粉粘土】焼かずに陶器などの風合が楽
しめます。

800円 No.7017・中央区 女・60代

ア
ク
セ
サ
リ
ー

キラキラアクセサリーづくり

キラキラパーツを使ってアクセサリーづくりをしませんか？ファッショ
ンアクセサリーはもちろん、ヘアーアクセ、オブジェ、キーホルダー
などアイテムはいろいろあります。好みのアレンジを一緒に作りま
しょう。

1000円 No.17040・東灘区 女・30代

１本のワイヤーで造る世界
アルミワイヤーの１本で、いろんな物を立体的に造ります。思いが
けない工夫ができます。指うごきとアイデアだけで、他には無いもの
を造りましょう。

200円 No.4006・兵庫区 男・60代

仕掛け紙工作
厚紙を使って、モチーフとなる各パーツを作成。そのパーツを見開
きの台紙に組合せて貼り合わせ、飛び出す絵本的な半立体のカー
ド制作をしましょう。

300円 No.8030・灘　区 男・70代

自分で絵を描いたり、色をつけ
て世界に一つのマイバックを作
ります。

無地のコットンの袋と布に画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画いてマイバックを作ります。画き方や作り方
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 No.15018・明石市 男・60代

ネイチャークラフト

スギ、ヒノキの間伐材や木の枝、実など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
妖精などドングリクラフト。端材で車づくり等手づくりで自然と楽しく
ふれあえます。

200～900円 No.20027・西　区 男・70代

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事でしょう。道具の使い方もこの機会に学
びましょう。

1000円 No.201813・垂水区 男・70代

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むけて飛
び立たせましょう。

100円 No.13057・須磨区 女・60代

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
の工夫で心豊かにすごしましょう!!　美しい紙との出会い素敵な時間
をご一緒に!!

100～300円 No.1251・長田区 女・80代

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・虫などを一緒に
楽しみながら折って、オリジナルの作品をつくりましょう！

50～200円 No.3031・垂水区 女・60代

五色鶴を折ろう

縁起のよい五色に分かれた鶴を折ってみませんか？頭、羽、尾と
それぞれ違う色に仕上がりとてもきれいです。また色の選び方に
よっても雰囲気の異なる鶴になります。世界に１つの自分だけの鶴
を作りましょう。

100円 No.12021・西　区 女・60代

楽しい折り紙
季節を感じるものや生活に役立つものなどを折ります。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 No.15020・東灘区 女・60代

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
など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 No.15021・北　区 女・20代

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 No.18008・西宮市 男・70代

折り紙
シンプルな折り紙で、お部屋に彩りを。お隣さんと声かけあって、教
えたり教えられたり、わいわいがやがや。やっと完成した時の皆さ
んの笑顔を楽しみにしています。

100円 No.19025・垂水区 女・60代

折り紙教室

かわいいキャラクター季節行事に合わせたものなど、折ってみたい
と思うものを作ります。簡単なものから少し難しいものまで、一緒に
折り紙の楽しさを味わって欲しいと思います。小学生から高齢者ま
で楽しめますヨ。

実費 No.201818・灘　区 女・70代

はじめてのスクラップブッキン
グ

久しぶりに写真をプリントして飾ってみませんか。カッティングマシー
ンを使って、簡単にかわいく作る方法をお教えします。

800円 No.11033・東灘区 女・50代

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 No.19013・垂水区 女・40代

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 No.13040・西　区 女・70代
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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頂けます。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など。

1000円 No.3040・西　区 女・50代

バラのデコラティブペイント
or ロシアンフラワーペイント

バラの花のペイントは手順さえ分かれば誰にでも簡単に描くことが
出来ます。ロシアの伝統的フラワーペイントを日本のインテリアにア
レンジして、どちらも生活小物にペイントしてみましょう。

1500円 No.13048・西　区 女・60代

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
感じてみて下さい。

1000円 No.4011・須磨区 女・60代

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。

無料 No.15058・灘　区 女・70代

パ
ッ

チ
ワ
ー

ク
・

コ
ッ

ト
ン
手
芸

小物手芸

手縫いのよさをお伝えしたい。子どもたちにも広げたいと思います。
かんたんにできる、１日手芸（小物手芸）をお教えします。その活動
を経験していただき、手縫いの面白さやあたたかさを感じてくださ
い。

500円 No.1241・灘　区 女・70代

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 No.1183・加古川市 女・60代

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い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 No.6060・西　区 女・60代

プリザーブドフラワーを楽しも
う！

作って楽しい、飾って嬉しいプリザーブドフラワー。花器にアレンジ
したり、リースやハーバリウムも作れます。お好みの花材でオシャレ
な作品を作ってみませんか。

1500円 No.8020・西　区 女・50代

プリザーブドフラワーで作る
「コサージュ」

プリザーブドフラワーでコサージュを作ります。使わない時はフラ
ワーインテリアとして、お部屋に飾って頂けます。

1000円 No.9026・須磨区 女・50代

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 No.10004・北　区 女・50代

心に１本の赤いバラを!!
バラは、自分の夢・希望を象徴するものとして、自由にアレンジして
いきます。ひとりひとりの思いを大切に、アレンジの方法、テクニック
をお伝えしながら、１つの作品を仕上げていきます。

1500円 No.10008・大阪市 女・60代

癒しのフラワーデザインとイン
テリアデザイン

プリザーブドフラワーや造花、ドライフラワー等を使い、さらに小物も
加えたアレンジメント作品を作っていきます。他にもビーズやワイ
ヤーで作った花も使って、インテリアやブーケのアレンジも楽しめま
す。

1800円 No.14033・中央区 女・50代

季節を感じるプリザーブドフラ
ワー

母の日の花かご、ジューンブライドのブーケ、夏の日の涼しげな
リース、ハロウィンの秋色ポットなど季節を感じる花たちをプリザー
ブドフラワーで演出していきます。

1500円 No.15039・灘　区 女・50代

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。
又生年月日から自分の星を見つけて、それを色に変えボトルに入
れることができます。

1800円 No.201921・兵庫区 女・60代

誰でもかんたん！手作りハーバ
リウムアート

ドライフラワーやプリザーブドフラワーを使ってオリジナルのハーバ
リウムを作ってみましょう。自宅インテリアはもちろんお祝いギフトや
お見舞のお花の代わりに喜んで頂けます。キレイな状態で長く観賞
して頂けます。

1500円 No.201936・西　区 女・40代

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 No.202022・中央区 女・60代

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ります。季節に合わせた物も
作ります。子供から大人まで、一緒に作って楽しみましょう。

500円 No.1106・西　区 女・60代

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あげます。

500円 No.4036・須磨区 女・60代

心のこもった手造り装飾

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・贈答用にと手造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 No.5052・垂水区 女・60代

手づくり創作絵本
（紙芝居・絵本・読み語り）

日常人と人が話し言葉か視覚する事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 No.12041・東灘区 女・80代

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 No.14025・中央区 女・50代

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 No.14044・北　区 女・60代

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 No.18038・北　区 女・60代

気持ちを包むラッピング
日常のちょっとした小さなプレゼントやおすそ分け、身近にある材料
で包みませんか。紙や布、新聞紙を使います。贈り物が楽しくなり
ます。一緒に包んでみましょう。

300円 No.201931・灘　区 女・40代

①手作り御朱印帖
②手作りムーンライト（行灯）

①あなただけのオリジナル“御朱印帖”を作りませんか。表紙は和
紙や「誕生日の花」。
②桧材と和紙で組み立てる本格的なムーンライト。LED電球の使用
によりカラフルな光の世界が出現、お部屋も素敵に演出しましょう。

①900円
②1600円

No.201935・東京都 男・60代

癒しの“ハンドメイド”
～美しいものづくり～

新型■❤固まるハーバリウム・ハーバリウムオイルランプ・ハーバ
リウム全般★アクセサリーやチャーム等の様々な“ものづくり”体験
が可能です。美しい作品を制作し与える心理作用や癒しの効果を
一緒に感じてみませんか。

1500円 No.202009・東灘区 女・40代
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石鹸や綿棒ケースを可愛くデコ
レーション！

白い石鹸を輸入ナプキンペーパー（様々な柄あり）、専用のり、硬化
液で変身させ美しい飾りになる石鹸の誕生。プレゼントもOK。綿棒
ケースはレースキラキラを貼りふたの上にフェルトとフィギュアをの
せて可愛く完成。

400～500円 No.12004・垂水区 女・70代

デコパージュ（ジュタドール）
で雑貨をデコレーションしよう

まっ白な雑貨小物などに絵柄のついたペーパーを切ってはってデ
コレーションしていきます。重ねてはる事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 No.20008・西　区 女・50代

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
い小物入れになったり、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 No.18006・垂水区 女・70代

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？子供
たちの遊びにイベントの飾りに用途は無限大です。

200円 No.18016・中央区 女・60代

楽しいおし花
楽しいおし花作品づくりは季節の花々を使って初心者の方から、ご
指導させて頂きます。又ご希望がありましたら、ご相談もお受けい
たします。

1000円 No.2061・須磨区 女・70代

押し花
押し花を使って、しおり、コースター等簡単に製作できます。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 No.9029・須磨区 女・60代

体型にあった洋服とバリエー
ション

「お値打ちのあるお気に入り」のサイズが合わなくなった物を気心
地よくしたり着物の残り布等で作った口ひも付き小型の巾着袋アイ
デアを楽しんだりしませんか。バリエーションが増えて嬉しいもので
す。

800円 No.5004・中央区 女・80代

着物のリメイク

世界で１枚の服。それはあなたの作るドレス！タンスの中に眠って
いる着物をリメイクしてみませんか？ウールの着物や訪問着、留
袖・羽織などが素敵なドレスによみがえりますよ。材料は各自で持
参ください。

無料 No.12003・須磨区 女・70代

和
裁

和裁（ミニ着物）
手持ちのなつかしい着物から、ミニ着物を作りましょう。誰にでもて
きる方法で、和裁を楽しみましょう。

800円 No.12036・長田区 女・70代

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 No.1005・東灘区 女・70代

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 No.1128・北　区 女・70代

着物を着る楽しさ

自分で着物が着れる楽しさを学び覚え、着物を着て出かけましょ
う。日本の文化でもありますので、あなたの中にいい変化が起こり、
あなたは素敵な人に充実し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 No.1183・加古川 女・60代

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 No.6055・東灘区 女・60代

簡単で楽な前結び着付け

前結びで一人で簡単に着付けができます。帯は前で結んで後ろに
クルッ！学生さんも覚えて！ゆかた姿もすぐ。洋服感覚で気軽に楽
に！着物美人になって出かけてみませんか！お太鼓から変り結び
まですべて美しくできます。

無料 No.6071・須磨区 女・70代

「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、男女一緒に学んで頂いています。少人数のグループ
での学びなどはご要望に応じて学ぶ内容を決めています。ゆかた
で日本の夏を楽しみましょう。

無料 No.8046・西　区 女・80代

きものの常識

ゆかたは夏の和装とは別物、という伝統文化がありますが基本の
常識を学べば自信が湧きます。たんすに眠っている着物に日の目
を当て、その出番を作ってあげましょう。粋な街着を着こなしましょ
う。

無料 No.11025・垂水区 女・80代

着物が結ぶ縁

福祉活動を通して色々な方々から笑顔を頂いています。“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、着付けしたりし
てあげましょう。

無料 No.12025・兵庫区 女・60代

着付け教室

初心者でも安心して着物が着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 No.201817・兵庫区 女・50代

ペ
ン
習
字

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ます。点画の書
き方、字形の整え方等の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 No.1112・東灘区 女・80代

書を楽しみましょう
今の時代だからこそ、字を書く事を楽しみましょう。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
になる事、間違い無しです。出会いを、お待ちしております。

無料 No.1157・北　区 女・60代

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出来ます。焦らずに
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 No.1163・兵庫区 女・50代

四季と書道

高齢者施設に入所されている方々と、季節感が味わえる言葉を中
心に毛筆を楽しみたいと思います。四季を表わす言葉を書くだけで
もイメージが湧くところ、毛筆で書く楽しみ方ができることが素晴らし
いです。

無料 No.1257・垂水区 男・80代

漢字・かな・漢字かな交り
ゆったりとした時間をつくり、日本の伝統芸術である書道に親しみ、
墨筆紙で美しい文字を書いてみては如何ですか。自分らしい作品
を作るのも楽しみです。

無料 No.4028・長田区 男・80代

書道で心の余裕を!!

パソコン・スマホにたよってる昨今、大人も子供も気持ちに余裕を
持って筆、ペンの感触にふれながら、落ち着きの書道の時間を楽し
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 No.5052・垂水区 女・60代

書道
～白と黒の世界を楽しもう～

日本の伝統文化「書道」を楽しみながら心身の豊潤な“ひととき”を
一緒に過ごしませんか。漢字・かな・調和体等々、基本を大切にし
つつも毛筆が醸し出す白と黒の美の世界を味わいましょう。

1000円 No.7011・灘　区 女・70代

たのしい書道
高齢者の皆様が書道に取り組んで、手指を動かすことによりとても
楽しくしていらっしゃいます。また必ず良いところを褒めることによっ
て、喜んで積極的に参加されていらっしゃいます。

無料 No.10030・垂水区 女・80代
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書をたのしむ
年賀状や金封、芳名録などの文字が美しく書けるよう日常生活に
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 No.10047・西　区 女・60代

こころの書
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 No.12027・北　区 女・50代

貰って嬉しい毛筆のハガキ
日常に役立つ実用書道から仮名文字、一字書、遊書と色々楽しん
で書いていただけるよう指導いたします。筆ペンもOKです。さあ、一
緒に作品づくりを楽しみましょう。

500円 No.14005・須磨区 女・70代

書道
（毛筆・硬筆　大人～子供）

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）・鉛筆ボールペン字・篆刻（基礎～制
作）。筆の持ち方から作品指導まで。単発講座、定期講座などご相
談下さい。

0～150円 No.17024・須磨区 男・50代

はじめてのかな文字書道
小筆を使って半紙に和歌・俳句を書いてみませんか。年賀状や暑
中見舞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。

500円 No.19005・中央区 女・50代

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 No.20022・須磨区 女・60代

かなと実用（硬筆、毛筆）の書

初心者の方には基礎的なところから入りますが進むにつれてその
人の持つ能力、センスを伸ばせる様指導致します。かなでは俳句、
和歌（百人一首、万葉集等）短冊や色紙等に書いてお部屋に飾っ
てみてはどうでしょうか。

100円 No.202028・長田区 女・70代

筆ペンで冠婚葬祭のし袋書き等

書の精進と共に筆ペン字に魅せられ、筆ペンで書をかきたい思い
で新しい道を選択しました。美しい文字は人柄をより高めます。楽し
く学んでいただけますよう心をこめてご指導いたします。「文は人な
り書は心画なり」。

100円 No.11015・淡路市 女・70代

魔法の筆文字

魔法の筆文字。礼状や、挨拶ハガキを出したいけれど、自分の字
を見てやめてしまう。今さら習字を続ける自信がない、その方に、
ぴったりの、いつでも、どこでも、だれでも出来る筆ペンでかく書道
です。

500円 No.201834・西　区 女・60代

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 No.1131・垂水区 男・70代

篆刻・遊印
篆刻と言っても石に刻するもので、ゴム印とか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 No.10024・中央区 男・70代

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 No.6023・兵庫区 女・40代

日
本
民
謡
・
三
味
線

唄って踊って
河内音頭

日本の伝統文化である日本民謡を三味線の伴奏で皆さんと一緒に
生まれ育ったふるさとを思い出しながら歌います。また河内音頭を
唄ったり、踊ったり、健康に役立つ講座です。

無料 No.12033・北　区 男・80代

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頂い
たり、津軽三味線の響きを皆さんと共に味わって頂き、癒される講
座になればと思っています。

無料 No.12034・北　区 女・60代

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、お話しを交えて演奏します。その中で、皆さんが視覚障害者の
持つ情報障害に対する理解を深めていただければ幸いです。

無料 No.15005・長田区 男・60代

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。生の音色をお聴き下さい。

無料 No.15044・中央区 男・70代

健康づくりの為の詩吟教室

健康づくりの為に、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
が出来ます。お友達をおさそいして、是非、ご参加下さい。お待ち致
しております。

100円 No.10009・兵庫区 男・70代

詩歌（漢詩・和歌）を吟じる

日本の詩歌を声に出して吟じてみませんか。文学に親しみ、歴史に
も関心を寄せて、思いっきり声を出してみましょう。ストレスの発散
にもなってとても健康的で、しかも一芸を身につけることができる一
石三鳥です。

無料 No.17033・北　区 男・70代

箏

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 No.18004・中央区 女・60代

一絃琴

一絃琴は、ひとつ緒の音色に籠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月吉日）の後は賛助会員として、「髙砂」等の謡曲を謡わ
せて戴いております。

無料 No.6073・中央区 女・70代

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下さい。シンセサイザーと
の合奏もお楽しみ頂けます。共に心豊かな時を持ちたいと願ってい
ます。

無料 No.14016・長田区 女・60代

大正琴
一曲一曲弾く楽しさを、知ってる歌は一緒に歌う？ハミングも良し、
お友達作りにも利用して頂いても良し、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 No.1139・兵庫区 女・60代

大正琴

入門から丁寧にけい古します。童謡、民謡、歌謡曲、フォークソング
等、演奏します。上級になると、ソプラノ、アルト、テナー、ベースに
よるアンサンブル演奏も出来ます。一人でも、グループでも楽しめ
ます。

300円 No.1208・西　区 女・80代

楽しく大正琴
楽器を弾くのは初めてと言う方も、楽しく弾く事ができますよ。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 No.202011・須磨区 女・60代

浄
瑠
璃
弾
き
語
り

浄瑠璃弾き語り

太竿三味線に合わせて、民謡・童謡・歌謡曲などを歌ってみません
か。また浄瑠璃にアレンジした民話を、さまざまな登場人物になっ
て演じてみませんか。きっと、楽しくて元気が出ます。是非体験して
みてください。

無料 No.19003・北　区 女・70代

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。

200円 No.201828・垂水区 男・60代

篆
刻

篆
刻

津
軽
三
味
線

筆
文
字

詩
吟

一
絃
琴

邦
楽

大
正
琴
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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、体験も出来ます。曲のジャンルは童謡、叙情歌、外国民
謡など色々です。篠笛の優しい音色をお楽しみ下さい。

無料 No.17003・灘　区 女・50代

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～歌うの大好きな会です。簡単な楽典、D・V・D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 No.1043・北　区 女・80代

みんなでうたおう
童謡・唱歌・
叙情歌・愛唱歌

幼い頃母に教えてもらった歌、母が歌っていた懐かしい思い出の歌
をシニアの皆様たちとあたたかい気持ちで懐かしんで歌うお手伝い
をしたいと思っています。

100円 No.1044・須磨区 女・80代

歌唱
（童謡・唱歌）

「今日も楽しく歌いましょう」をテーマに、赤とんぼ・富士山・里の秋
など童謡・唱歌を中心に歌います。甦った思い出で会話がはずみま
すよ。ときにリクエストにも応じます。心の歌をどしどし一緒に歌いま
しょう。

無料 No.4030・三木市 女・70代

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、改善など身体機能
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 No.5013・北　区 女・70代

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etcも可能です。

500円 No.5041・北　区 男・70代

童謡　唱歌を歌うかい

先ず軽い体操で体を柔軟に声を出し易く、続いて少し脳も体操。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？

50円 No.6010・灘　区 女・60代

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る。カラ
オケも上達します。

無料 No.8024・灘　区 女・70代

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
ずつ唄って頂きます。希望の曲が、ありましたら教えてください。

無料 No.11008・須磨区 男・70代

歌って楽しいひとときを
童謡・唱歌や懐かしの歌謡曲など、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 No.13013・垂水区 女・60代

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 No.13014・兵庫区 男・60代

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。懐しい
歌心に残る歌を、一緒に、楽しく歌いましょう。

無料 No.14027・西　区 女・60代

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 No.15058・灘　区 女・70代

カラオケ教室
心に届く歌を！しっかりお腹から吐く息に声を乗せ、壁まで届く芯の
しっかりした声を目指します。感情のメリハリのポイントをマスター。
歌ったら爽快な気分が味わえます。■♫さぁ歌いましょう。

300円 No.18007・中央区 男・70代

カラオケ

歌は世に連れ、世は歌に連れと申します。歌は生きてきた世相を反
映しています。思い出しながらカラオケで発声することが健康増進
になり、歌のリズムは脳トレに効果ありと言われています。元気に
歌いましょう。

実費 No.20030・灘　区 男・70代

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。

100円 No.201828・垂水区 男・60代

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、健康の秘訣がありま
す。体を使って声を磨くことが出来、そして、いつまでも生き生きとし
た力を得るためのコツを一緒に学びましょう。どこへでもソロ演奏を
いたします。

100円 No.201829・北　区 女・60代

♪思いっきり歌ってストレス発
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」など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。♪♪

100円 No.201905・中央区 女・60代

楽しく愉快にうたいまショー！
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、本音と立て前、世間話しと笑いを交えながら、愉快に楽しく歌い
まショー!!

無料 No.201911・中央区 女・50代

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
マンバンドまた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。

200円 No.201940・須磨区 男・80代

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 No.201942・西宮市 女・60代

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 No.202008・西　区 男・70代

キ
ー

ボ
ー

ド

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 No.10028・西　区 女・50代

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致します。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 No.6086・灘　区 女・50代

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 No.14017・灘　区 女・40代

ピアノ演奏
クラシックやジャズだけでなく、皆さんのお好きな流行歌や音楽で、
簡単にピアノで歌いましょう。

コピー代 No.201832・兵庫区 男・30代

洋
楽

歌
唱

ピ
ア
ノ

6



生涯学習市民講師　登録者名簿【芸術・文化】

ジ
ャ

ン
ル

登
録
分
野

講　座　名 内　　　　　　　容
材料費等
（程度）

登録番号・居住地 性別・年代

マ
ン
ド
リ
ン

マンドリンで聴く思い出のメロ
ディー

懐かしい名曲や思い出の映画音楽をマンドリンで聴いてみません
か？昭和のヒット歌曲も沢山あります。リクエストにも応じますので
お気軽にご相談下さい。聴いて歌って楽しいひとときを過ごしましょ
う。

無料 No.1118・中央区 女・50代

ハーモニカで昔を歌おう

童謡・唱歌・懐メロをハーモニカで、民謡は三味線で楽しく歌いませ
んか。１千曲を即興演奏。トークも衣装もお楽しみ。少人数でも大勢
でも、初めての会場でも、毎月の会場でも、いつも明るく楽しく盛り
上がりますよ。

無料 No.14008・兵庫区 男・70代

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。高齢者や障害者、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 No.202005・兵庫区 女・70代

リ
コ
ー

ダ
ー

リコーダーを覚えて、楽しも
う！

ソプラノリコーダーが苦手な人は苦手でなくなるように。経験した人
はさらに上達を。リコーダーの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。

100円 No.17002・中央区 女・60代

ク
ラ
リ
ネ
ッ

ト

そよ風クラリネット
暑い時にそよ風が吹いて来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下さる
方々に伝わってくれる様に願っています。

無料 No.8001・北　区 男・70代

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、映画音楽などを演奏します。知っ
ている歌はどうぞご一緒に口ずさんでお聴き下さい。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 No.19023・垂水区 女・60代

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など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」ではとて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 No.12044・長田区 男・50代

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なかから声を
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
供達とも交流!!

500円 No.1209・北　区 女・70代

ギ
タ
ー

たの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
き語りでお聴き頂きます。音色を楽しむ。一緒に歌う。ギター持参も
大歓迎。楽しいことにチャレンジしていきましょう。

無料 No.20023・垂水区 男・60代

ウクレレで楽しもう！

初心者の方、ウクレレで楽しく歌いながら上手になっていくようにご
指導いたします。経験のある方にはさらにレベルアップを目指して
いただき、地域イベントなどでボランティア参加ができるよう実力を
つけましょう。

1500円 No.5019・尼崎市 男・80代

ウクレレやキーボードで、昭和
歌謡曲懐かしの名曲を歌おう～
脳トレも有り～

小さなかわいいウクレレやキーボードで伴奏しますので、懐かしの
昭和歌謡曲・名曲を大きな声でいっしょに歌いましょう。ストレス発
散、脳の活性化に役立ちますよ。生演奏・生伴奏でリラックスして楽
しみましょう。

無料 No.18002・北　区 女・50代

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。子供から大人まで、基本から応用まで手ほどきいた
します。

1000円 No.4060・大阪市 男・50代

草
笛

草笛演奏と吹き方指導

草笛は時代と環境の変化ですたれていく、日本古来の野遊び文化
です。葉っぱの奏でる鮮烈清明な音色を楽しみ、守って下さい。童
謡唱歌ポピュラーを、のびのびしみじみ演奏し、楽しむことが出来ま
す。

無料 No.5014・須磨区 女・80代

オ
カ
リ
ナ

オカリナ演奏

定年後の趣味としてオカリナ演奏を習っています。この土笛の素朴
で温かい音色でもって人々の心をいやしてあげたいと思っておりま
す。最近は、プラスチックで良い物がありますので、これを利用しよ
うと思います。

コピー代 No.10005・須磨区 男・80代

新
日
本
舞
踊
・
詩
舞

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、歌謡舞踊など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下さい。最初は誰でも初心
者です。

無料 No.5051・灘　区 女・70代

新
舞
踊

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 No.13002・垂水区 女・70代

日
舞
・
日
本
舞
踊

舞踊

舞踊は心の和といわれ、とても楽しいものです。リズムに乗って体
を動かしながら、わかりやすく教えていきます。心も体も元気にな
り、自分が変わっていくのが分かります。皆さん、和気あいあいと学
びましょう。

無料 No.5030・北　区 女・70代

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などの動
物やお話の主人公などいろいろなものが、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 No.1005・東灘区 女・70代

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
タビと舞扇だけで手軽るに体験できて、健康にも役立ちます。ご一
緒に楽しみましょう。

100円 No.20003・北　区 男・80代

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初め、いろんな雑学や教養を笑
いながら学べます。

無料 No.1101・尼崎市 男・50代

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 No.8005・西　区 男・70代

漫
才
・
漫
談

最近の話題になった時事漫談
漫才もしています（Wおじさ
ん）

最近のニュースは、いじめ・虐待・殺人事件等暗いニュースが多い
中、笑いを提供して楽しんで頂き、前向きな気持ちになって頂けた
ら幸いに存じます。笑う門には福来たるの格言もあり、認知症予防
にも最適です。

無料 No.15014・須磨区 男・60代

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頂き、又易しくて楽
しいマジックの原理を理解し実演出来る様に講習会を実施していき
ます。

無料 No.1008・須磨区 男・80代

やさしい奇術

グループの集まりで簡単な奇術を披露して、参加者をアッと驚かせ
てみませんか。身近にあるハンカチ・ティッシュペーパー・ロープ・ト
ランプなどで、いろいろなマジックができますよ、一緒にやってみま
せんか。

300円 No.1222・東灘区 男・90代

奇術（手品）
１．マジック（手品）ショーの開催　２．子どもマジック教室の開催
３．成人のマジックグループの育成　４．幼稚園・保育所・老人会・デ
イサービス等への出演（約60分）

無料 No.1226・加古川市 男・80代

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
でにない好奇なまなざしが、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。

300円 No.11017・須磨区 女・70代

落
語

奇
術

演
劇

演
芸

舞
踊

ウ
ク
レ
レ

ハ
ー

モ
ニ
カ
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生涯学習市民講師　登録者名簿【芸術・文化】

ジ
ャ

ン
ル

登
録
分
野

講　座　名 内　　　　　　　容
材料費等
（程度）

登録番号・居住地 性別・年代

福祉施設の高齢者、小学校低学
年の子供会のためのマジック
ショー

高齢者福祉施設や小学校低学年のお楽しみ会と子供会のイベント
などで、マジックを披露します、一緒に楽しみましょう。マジックの不
思議な展開に無心に集中して、この上なく楽しくなりますよ。

無料 No.11029・東灘区 男・80代

身近な材料でマジック
身近な材料（新聞、ヒモ、ティッシュ、輪ゴム、色紙）を使ったマジック
を伝授。５才から大人まで。隠し芸もこれでばっちり！親睦会などで
披露できると、注目を浴びます。

無料 No.12020・北　区 男・70代

手品
見ている者があっと驚く変幻自在の演技です。一度手品をして見た
い、習いたい初心者を指導します。福祉施設や児童館、障害者施
設でも活動指導しています。

無料 No.14003・須磨区 男・90代

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致します。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 No.9018・垂水区 男・70代

南
京
玉
す
だ
れ

南京玉すだれ
見ため華やかでとても喜ばれています。手や足、身振り、いろいろ
な掛け声を使ってとても喜ばれています。一度体験してみませんか
いつでも歓迎いたします。

無料 No.4057・兵庫区 女・70代

「大道芸」
（南京玉すだれ、皿廻し、傘廻
し、コマ廻し）

日本伝統の大道芸の花、南京玉すだれを楽しみませんか。見て
も、やっても楽しい。老若男女誰でも楽しめます。他に皿廻し、傘廻
し等もあり、笑顔の配達人になりましょう。

無料 No.6061・西　区 男・80代

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 No.10036・垂水区 男・70代

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
呼んで下さい。

無料 No.18011・垂水区 男・80代

俳句で脳を活性

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。

100円 No.4049・垂水区 男・70代

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 No.7031・灘　区 男・60代

俳句づくりをしませんか

五七五、十七音で構成される短い詩、俳句。俳句づくりはものを見
る目を磨いてくれる、言葉による表現力を上げてくれる、脳トレにな
る、仲間ができる。いいこと尽くし。作った俳句を筆で書くこともお教
えします。

無料 No.10025・兵庫区 男・90代

一緒に俳句

道端の小さな花に感動したことはありませんか？そのふとした感動
をあなたの俳句で表現してみましょう。季題の力でたった十七文字
で表現できるのです。自分の中の意外な自分を発見することもある
かもしれません。

無料 No.202020・須磨区 女・60代

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
すごしています。紙と鉛筆一本で誰でも詠める川柳づくりの道にご
案内させて頂きます。五七五の世界を知ると視界が大きく開けます
よ。やってみませんか。

無料 No.202005・兵庫区 女・70代

読み聞かせ
正しい日本語、話し方や朗読を勉強しましょう。子供達から高齢者
まで、ことばを通して地域社会とのコミュニケーションを築き心の健
康を自分のものにしましょう。初心者から易しく指導します。

無料 No.15011・垂水区 女・60代

楽しい脳トレ音読

童話、絵本、紙芝居等を声に出して読む事によって、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
体操にも取りくみます。

無料 No.15033・灘　区 女・70代

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。あなたの心にうるおいと癒しを！

無料 No.20033・南あわじ市 女・50代

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

No.20024・伊丹市 男・50代

人生の転機にふり返る自分史づ
くり

定年・転職・就活・留学エッセイの作成など、人生のある時点を転機
に前向きに生きる人達への指針となる自分史の作成とする。個々
の目的に対応した個性が出せる自作自立書が作成できるガイドと
してゆきたい。

無料 No.201831・東灘区 男・80代

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かなえるためのプロセス
を解説します。

700円 No.20032・北九州市 男・50代

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などを通じて愛でてきまし
た。和歌、俳句、紙芝居などを通して神戸市で見ることができる身
近な野草の文化にふれてみませんか。

500円 No.17006・明石市 男・30代

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
見かたから、探っていきます。英語が苦手な方でもOKです。

500円 No.201912・垂水区 男・60代

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」、美しく口にものを運ぶ姿、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 No.1005・東灘区 女・70代

日々是好日こころをこめて
一服のお茶にこめられたおもてなしの心、心静かに自分を見つめる
一刻、節目節目、歳時や自然の風物に季節の情趣を感じる心を持
ち、人として豊かに暮していく、楽しくいっしょにお茶を飲みましょう。

300円 No.1171・須磨区 女・70代

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ふ
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）

1000円 No.1181・松原市 女・40代

茶道

伝統文化は何百年も大変厳しく形が守られて来ましたが、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様です。実技指導、茶道の
説明や話両方可能です。

500円 No.3028・北　区 女・60代

茶道（表千家）
利久から始まった日本古来からのお茶を季節の和菓子を楽しみな
がら一服のお抹茶を頂いてみませんか、心休まる一時が得られる
事と思います。

250円 No.8007・中央区 女・70代

文
芸
・
文
学

茶
道

茶
道

大
道
芸

読
み
聞
か
せ

自
分
史

俳
句
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生涯学習市民講師　登録者名簿【芸術・文化】
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ャ
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（程度）

登録番号・居住地 性別・年代

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 No.10003・京都市 女・70代

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、皆様に飲んで頂きます。

500円 No.16020・西　区 女・70代

一輪のやすらぎ
摘み採られて一度は生命を失った花や木を、活けることによって蘇
らせ、飾ることによってやすらぎをもらう、そういう活け花をいっしょ
に楽しみましょう。

1000円 No.1171・須磨区 女・70代

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活けることでリズムを作りましょ
う。（未生流）

1500円 No.1181・松原市 女・40代

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つつまれて心が和らぎ、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のひとときを
過ごしましょう。

無料 No.6073・中央区 女・70代

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づくりを楽しみま
しょう。

1500円 No.5007・北　区 女・70代

お花で素敵にリフレッシュ
スープ皿など身近な器を使って、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。

1000円 No.6048・中央区 女・60代

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 No.6055・東灘区 女・60代

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？予算など相談
に応じます。

1500円 No.6060・西　区 女・60代

フラワーセラピーアレンジメン
ト

お花がそこにあるだけで心が和みます。お花のもつ色と香りと形か
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円 No.6066・尼崎市 女・50代

花のあるくらし
生花をいけて、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、また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 No.7023・東灘区 女・60代

お花とおしゃべり

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。じっと見つめてると自然に綺麗と
言う言葉が出て来ます。物を大事にする心がめばえて来ます。色
彩感覚も身につきますよ。

1000円 No.13002・垂水区 女・70代

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など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、ブーケなどあなただけのアレンジを楽し
みましょう。

1600円 No.14033・中央区 女・50代

四季のお花で楽しむ　いけばな

四季折々のお花で、お部屋に季節感と癒しをプラスできます。花ば
さみ、剣山、花器等の用具はこちらでも用意できます。できた作品
は、フローラルスポンジに挿しかえて持ち帰り、すぐに飾っていただ
くことができます。

1000円 No.15034・兵庫区 女・60代

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 No.202022・中央区 女・60代

家庭菜園で野菜作り
土づくりからはじまる野菜作りです。季節の野菜は育苗から、豊か
でおいしい新鮮なものを収穫してたのしむのです。好みの野菜は、
家族みんなの味わいと楽しい時間を共有するものです。

時価 No.1083・西　区 男・80代

多肉植物の寄せ植え

園芸の楽しみ方は、まず基礎をしっかり覚えることから始め、野菜・
草花・果樹等へと分野に目を向け、実りの多い喜びを得る中で各自
のできる範囲分野を見極め、それらのお手伝いをしたいと思いま
す。

1000円 No.4007・西　区 男・80代

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 No.11009・兵庫区 男・50代

多肉植物の寄せ植

多肉植物は、水分や養分を葉や茎、根に蓄えるので乾燥に強い植
物です。その種類の多さは寄せ植にして楽しむにも魅力のひとつで
す。さし木や葉ざしなどで簡単にふやすこともでき、容器も手づくり
すれば楽しいです。

500～1000円 No.201816・西　区 女・60代

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 No.1230・須磨区 女・60代

司会、引き受けます！

地域のイベントや交流の場は司会進行の役割が重要です。皆さま
が盛り上がるように臨機応変に果たします。ぜひお引き受けいたし
ましょう。司会進行が上手になりたい方、指導助言もいたします。よ
ろしくお願いします。

無料 No.201901・中央区 女・50代

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・布石などの基本から棋譜並べ
やはやりのAIの囲碁などについても分かりやすく解説します。

200円 No.3025・須磨区 男・80代

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 No.7004・芦屋市 男・80代

囲碁入門から、中級者の上達ま
で

〈入門者向〉　団体講習　５～20名　＊今から碁を覚えたい方向け
〈中級者向〉　(1)個人講習　１～３名程度　(2)団体講習　５～10名程
度

無料 No.20001・北　区 男・60代

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 No.5041・北　区 男・70代

将
棋

将棋

こどもから年配の方で初心者から上級者を対象として日本将棋連
盟のテキストでの勉強をしながら60級からの級位制を実施し、将棋
手合割表・昇級規定等に基づく指導対局並びに生徒同士の対局形
式で講座を行います。

無料 No.4026・灘　区 男・70代

囲
碁
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・
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生涯学習市民講師　登録者名簿【芸術・文化】

ジ
ャ

ン
ル

登
録
分
野

講　座　名 内　　　　　　　容
材料費等
（程度）

登録番号・居住地 性別・年代

麻
雀

健康麻雀

賭けない、吸わない、飲まないをモットーに、健康麻雀を通じて指先
や頭・脳を使うことにより認知症防止に役立ちます。人間同士のふ
れあいと楽しいお話によりストレス解消にもなります。初心者大歓
迎です。

無料 No.18014・垂水区 男・60代

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 No.7044・須磨区 女・70代

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事を分かり易く解説。コイン１枚で各自
実占して頂きます。易は人生の天気予報。偶然は天からの贈物。
開運に導きましょう！

コピー代 No.10041・東灘区 女・60代

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様に自分
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 No.18028・兵庫区 女・50代

占
い
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生涯学習市民講師　登録者名簿【スポーツ・レジャー】

ジ
ャ

ン
ル

登
録
分
野

講　座　名 内　　　　　　　容
材料費等
（程度）

登録番号・居住地 性別・年代

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１度はしたことのある遊び・スポーツ。それがドッジボー
ル。ボールをもって走って投げて、ボールをよけて、頭をつかって
チームワークが大事。ドッジボールを通していろんなことを伝えたい
です。

無料 No.1230・須磨区 女・60代

ソフトテニス

「ラケットを握り」「ボールを打つ」「走る事」も出来て、生涯を通して
運動する楽しみを持つ事が出来るものと思われます。太陽の元で、
何かするという事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 No.7054・北　区 女・70代

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、基本的な事から、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 No.11006・北　区 女・70代

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 No.8038・須磨区 男・50代

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 No.5007・北　区 女・70代

太極拳で心と体の調和を

ゆったりと全身をリラックスして行う太極拳は呼吸、意識、動作を一
つにし無理なく体力に応じて出来る心と体の健康スポーツです。転
倒予防につながり機能を良くし、落ち着いた気分になりストレス解
消になります。

無料 No.4042・須磨区 女・70代

ストレッチ気功

ストレッチは誰でも気軽にでき、気功は中国4000年の伝統があり、
その両面の長所を組み合わせた独自のストレッチ気功をお伝えし
て、実践しています。皆様の健康増進のため、いっしょに取り組み
ませんか。

無料 No.10036・垂水区 男・70代

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
をよくし、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 No.16006・東灘区 男・80代

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、心身の健康寿命を伸ば
すのに最適な体操です。

無料 No.16007・大阪市 男・60代

李イン太極拳
日常生活での、チョットした意識をもって、気のめぐりを整え、バラン
ス感覚を養い、血行をよくし、しかも筋肉を鍛えながら、丈夫な体づ
くりを、めざしませんか？一歩踏みだすのは、あなた！健康な体を!!

無料 No.19011・明石市 女・50代

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、ゆるむ。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 No.202019・北　区 男・60代

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。

200円 No.1131・垂水区 男・70代

歌い・笑い・ふれあって楽し
く・のびのびと体を動かしま
しょう。

元気な高齢者及びデイサービスの方を対象に、体力・体調に合わ
せて、歌・笑い・ふれあいと対話を楽しみながら体を動かして、私自
身も楽しく、皆様にも楽しんでもらえるような集まりを提供できるよう
努めています。

無料 No.1169・北　区 男・80代

シェイプアップ体操＆チェアー
エクササイズ

着替え不要！椅子に座って楽しく運動！心の緊張をやわらげ、スト
レッチと呼吸法をシンプルな動きで『身体の芯』の筋力アップ！毎日
の生活をもっと輝いて生きたい貴方の『美しい体づくり』を応援しま
す。

無料 No.1213・中央区 女・60代

身体の歪みを学んでいつまでも
元気にいよう！

肩こり、腰痛、膝痛などの痛みや姿勢が悪いとおこる色々な症状が
どうして起こるのか？また日常どんな風に気をつけたり、体操したり
すれば良いかを楽しく学んでみませんか？

無料 No.4068・灘　区 女・40代

健康体操
（歌レク体操）

思い出に残る歌、今流行の歌を歌い、季節感を味わって思い出と
共に脳の活性化を図ります。次に手指、上肢下肢、全身と徐々に
体をほぐしてからエアロ風体操、最後はフォークダンス等で楽しみ
ながら仲間作りをします。

無料 No.6003・西宮市 女・80代

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行います。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。

無料 No.6038・中央区 女・80代

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 No.8008・明石市 男・40代

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事により、心
も身体もほぐれ、幸せな気持ちになります。

無料 No.8025・須磨区 女・60代

顔・心・身体を若々しく健康に
する

30代から90代まで年令層に応じた「整美健康体操」です。細胞レベ
ルで美しくする顔・身体・心と三身一体で健康美を目指します。お金
も道具も時間もいらない安心・安全な健康体操です。

無料 No.11023・中央区 女・60代

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、車椅子対応も致します。

無料 No.11026・東灘区 女・60代

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、体幹もきたえ
られています。

無料 No.12009・北　区 女・60代

阿波おどり体操（AWA-odori
EX）

今や世界にもその名を知られる阿波踊り、その阿波踊りを基本にし
た体操です。手と足を同時に動かし、脳トレ、筋力アップに効果バツ
グン！体操を続けていると、阿波踊りも踊れるようになります。さあ
笑顔でご一緒に。

無料 No.12013・東灘区 女・60代

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 No.13047・中央区 女・40代

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 No.14012・中央区 女・50代

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 No.14022・中央区 男・40代
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生涯学習市民講師　登録者名簿【スポーツ・レジャー】

ジ
ャ

ン
ル

登
録
分
野

講　座　名 内　　　　　　　容
材料費等
（程度）

登録番号・居住地 性別・年代

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 No.14027・西　区 女・60代

親子健康体操＆姿勢改善ピラ
ティス

親子でふ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、お腹のひきしめでリフレッシュ
してください。

無料 No.15043・灘　区 女・40代

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 No.15046・兵庫区 女・60代

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 No.16013・灘　区 男・60代

阿波おどり

両手をあげて、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。いすに座ってても踊れます。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 No.18014・垂水区 男・60代

ストレッチヨガ
体を伸ばし、呼吸を入りやすくし、体の上から下までほぐし終わるこ
ろにはポカポカするようになっている。冷え性の方にもお勧めです。
まさに心肺機能を高め健康に役立つストレッチヨガです。

無料 No.20007・垂水区 女・40代

健康体操と呼吸瞑想
簡単な体操を年齢男女を問わずお伝えします。足が痛い方は椅子
に座ってでも出来ます。身体を動かしいきいきと健康で呼吸と瞑想
で心もすっきりするお手伝いをします。

無料 No.202010・灘　区 女・60代

ピ
ラ
テ
ィ
ス

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やわらげ
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る。身体メンテをはじ
めませんか？

無料 No.201934・北　区 男・30代

ストレッチヨーガ・ヨーガダン
ス

いつでもどこでもだれ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
たり笑いヨガをとり入れたり年齢層に応じてやらせて頂きます。

無料 No.6026・須磨区 女・60代

楽しくゆうゆうヨガを

参加者にあわせて、ゆるやかに身体を整えていきます。基本の
ポーズ以外に、床に座るのが苦手なら、介護予防のイスヨガ、大き
く動かない指ヨガや眼ヨガも。楽しく動いて、こりや疲れをとりましょ
う。

無料 No.10007・西　区 女・70代

整体ヨガ
リンパ、血流等身体の経略を分かり易く話しながら、ポーズへと繋
げていきます。首の筋違い、ぎっくり腰、ひざ痛等もご自身で治せる
よう、筋の伸ばし方、ツボ等を伝えながら身体を動かしていきます。

無料 No.12017・須磨区 女・60代

ヨーガでリラックス
どなたでも出来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、いつも緊張がとれない、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 No.12035・西　区 女・50代

ヨガ
普段意識していない筋肉や全体的に目を向けて、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頂けます。

無料 No.15038・西　区 女・40代

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、病気になりにくい体へと導いていきま
しょう。年代不問

無料 No.18021・垂水区 女・50代

初めてのヨガ
健康な毎日を過ごす為、ゆっくりとした呼吸にあわせ、気持ちよく身
体を動かし、バランスを整えましょう。

無料 No.19027・西　区 女・40代

「ヨガを始めましょう」
優しい音楽の中で身体をほぐす事から始めて、ゆっくりとした動きで
身体のバランスを整えていきます。呼吸と共に初歩のヨーガを行う
ことで、心もストレスから解放され、心身ともにスッキリさせましょう。

無料 No.201807・垂水区 女・60代

ママヨガ
ゆったりした呼吸の中でママの身体をほぐし、肩や腰を楽にしてい
きます。ヨガのポーズやリンパマッサージ、ストレッチを通して気分と
体をリフレッシュ。ママメインのお子様連れOKのヨガです。

無料 No.201810・東灘区 女・30代

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
呼吸を落ちつかせます。体を伸々とほぐす心地のいい動きを行い
ます。ご自身と向き合う事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 No.201924・灘　区 女・30代

元気はつらつ!!
笑いと簡単ストレッチでエン
ジョイライフ

心と身体はつながっています。笑顔で過ごす毎日は健康への近
道！笑いヨガと簡単なストレッチを組み合わせたエクササイズで、
楽しく元気で、はつらつとした生活を送れる身体にしていきましょう。

無料 No.12046・中央区 女・60代

笑いヨガでリフレッシュ！

笑いヨガは、誰にでもできる笑いの健康体操です。座ったままでも、
動き周りながらでもできます。軽く身体を動かしながら「ハハハ」と声
を出すだけで、心身が軽やかになります！楽しみながらできる健康
法です♪

無料 No.14007・垂水区 女・50代

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 No.15005・長田区 男・60代

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 No.15006・長田区 女・60代

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などもご紹介しま
す。!!

無料 No.17003・灘　区 女・50代

笑いヨガ
（誰でも楽しめる笑いの健康体
操）

よく笑っていた頃の子供心で想像力豊かに笑います。軽く身体を動
かしハハハハハーと皆んなで声を出していくうち、深い呼吸ができ
て自然に身体が軽くなり心もスッキリします!!笑うから楽しくなり元
気・健康になります。

無料 No.19020・西　区 女・70代

気軽に出来る健康体操ラフター
ヨガ

笑いヨガは、ヨガの呼吸法と笑い、ストレッチを組み合わせた、誰に
でも出来るユニークな健康法です。やり終えると心も体も軽くなり、
人間関係も楽になります。さぁ、一緒にやってみましょう！

無料 No.201820・東灘区 女・60代

笑いヨガ
（ラフタ～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 No.202001・中央区 男・70代

ヨ
ガ
・
ヨ
ー

ガ

笑
い
ヨ
ガ
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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～？笑

無料 No.202009・東灘区 女・40代

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 No.202014・西　区 女・50代

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かけず良い姿勢を作り
ます。

200円 No.7045・東灘区 女・60代

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。従来のとんだ回数や時間等は競いませ
ん。あなたの今とべるとび方で、音楽のリズムに合わせ楽しくとびま
しょう。

無料 No.14019・西　区 男・70代

スポーツトレーニング
プロ野球選手も実践するトレーニングです。自分の体を思うように
操つれるようになりませんか？けがの予防、体力アップに最適で
す！！

無料 No.17038・灘　区 女・40代

歩行寿命をのばす歩き方～ノル
ディックウォーク

普段姿勢が気になっていませんか？また私の歩き方大丈夫？って
思ってませんか？ノルディックウォークは全体的に姿勢を改善し運
動量が多い運動です。特に上半身を効果的に動かすのでおススメ
です。

800円 No.19018・明石市 男・50代

走り方教室

どんなスポーツでも基本である走り方を、正しく学ぶことで運動会で
もすばらしい走りをしませんか？公認ジュニアコーチが丁寧に指導
することで生涯忘れないどんなスポーツでも役立てることが出来ま
す。

無料 No.201906・灘　区 女・50代

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。子供からシニアまで、スラックラインで健康的なカラダづ
くり！

500円 No.201919・西　区 男・30代

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。子供からシニアまで年令に応じた内容です。

無料 No.4017・垂水区 女・60代

ズ
ン
バ

簡単ズンバエクササイズ
ズンバはラテンを中心とした世界の音楽に乗って踊るエクササイズ
です。ここでは難しい振付は封印。手を叩いたり足踏みしたり、簡単
な動きで楽しめるプログラムをご用意します。

無料 No.17018・北　区 女・50代

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。だれでも楽しく仲良く
踊れる簡単な踊りです。でも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 No.201908・豊中市 男・60代

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きり笑
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 No.12052・須磨区 女・70代

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よいと今
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 No.15051・西　区 女・80代

武
道

空
手
道
護
身
術

子ども等に対する「いじめ」の
未然防止教室

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
い心を持つのです。

無料 No.2033・芦屋市 男・70代

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
神経にかかわらず子供から大人まで、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 No.14019・西　区 男・70代

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、全てお伝え致します。

500～1000円 No.201909・須磨区 男・50代

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、子供に釣り
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
え致します。

500～1500円 No.201915・東灘区 男・40代

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。

1000円 No.201918・北　区 男・50代

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頂き、
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頂きま
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 No.201933・須磨区 男・40代

野外活動・キャンプ
野外活動やキャンプは、自然の大切さを学び、そして自然の中で生
きる知恵や助け合い交流することを学びます。現代社会で忘れか
けたものを、楽しみながら学んでいきます。

無料 No.12051・三木市 男・70代

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

まち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 No.15018・明石市 男・60代

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
一周の経験を踏え人種、言語、生活様式、環境について知ってもら
いたい。

無料 No.202002・北　区 男・80代

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。

100円 No.201823・垂水区 男・70代

船
旅 クルーズ

（船旅へのいざない）

陸の旅から海の旅へ。クルーズをしてみたい方に乗船してからどの
ように過ごすか、船酔いは？服装は？食事は？等心配ごとを解決
できるようわかりやすくお話します。また、ここでしか知りえないク
ルーズの秘話を紹介します。

無料 No.201903・中央区 男・60代

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
一度ご体験下さい！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。

100円 No.201826・中央区 男・40代

お手玉あそび

懐かしい「おじゃみ」投げ玉、寄せ玉、ヨーヨーお手玉、音楽にのせ
た演舞、一人で技術を高めたり、幼児から高齢者まで一緒に仲良く
ゲームあそびをしたり、楽しくにぎやかにあそびます。集中力を高
め、認知症予防にも。

お手玉を
作る方は
１個100円

No.201808・兵庫区 女・70代

ス
ポ
ー

ツ

フ
ラ
ダ
ン
ス

ダ
ン
ス

フ
ィ
ッ

シ
ン
グ

野
外
活
動
・
キ

ャ
ン
プ
・
ネ
イ
チ

ャ
ー

ゲ
ー

ム

伝
統
的
遊
び

レ
ク
リ
エ
ー

シ
ョ

ン
・
レ
ジ
ャ
ー
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コマ教室
コマ廻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んな技
に挑戦してみましょう。Let's Try！

無料 No.201822・北　区 女・50代

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 No.17015・灘　区 男・70代

び
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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、子供達は本当の英語らし
い表現を身につけてゆきます。

無料 No.1215・長田区 女・70代

英語
Reading,Listening,Speakingを通して英語力を高め、更に教材を通し
て他国の文化・社会の理解を深めることを目標にしています。

無料 No.2038・北　区 女・60代

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わかりやすく指導します。

無料 No.8033・兵庫区 女・50代

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 No.9034・明石市 女・60代

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。英語で小噺や落語にも挑戦しま
す。

100円 No.10019・北　区 女・60代

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 No.15003・東灘区 女・40代

英語であそぼう

親子でまたは友だちといっしょに楽しみながら英語にふれましょう。
いろいろなゲームや絵本の読みきかせをします。イースター、ハロ
ウィン、クリスマスなどにちなんだ活動や、高齢者むけの講座もして
います。

100円 No.19036・三田市 女・50代

楽しく、やさしい英会話
小学生のみなさん笑顔で簡単な英会話を学びましょう！　シニアの
方々と日常会話、海外旅行英会話をわかりやすくマスターできま
す。Let's Enjoy！

100円 No.202004・須磨区 女・70代

中
国
語

初心者向中国語発音指導

全くの初心者に中国語の発音をゼロから指導します。中国語の発
音記号（ピンイン）と声調（四声）の練習をして、３ヶ月で簡単な日常
会話が正しい発音でできるように指導します。高齢者向の外国語
学習に最適です。

50円 No.202012・兵庫区 男・70代

ド
イ
ツ
語

はじめてのドイツ語

発音やあいさつ、自己紹介など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つながりの歴史を伝え
たりして、ドイツ語を身近に感じてほしいという趣旨のお話しをしま
す。

100円 No.3036・北　区 女・60代

ハ
ン
グ
ル

（
韓
国
語

）

楽しい＆わかりやすい♪ハング
ルと韓国文化に触れよう！

ハングルの仕組とは？韓国文化を通したてハングルのあいさつ
や、語源を通してのかんたんな言葉を楽しく学びましょう。

100円 No.14024・尼崎市 女・60代

文字によるコミュニケーション

コミュニケーションとは、思想の交換・伝達であり、論理的抽象的思
考が基礎的能力として必要不可欠。演繹（えんえき）的推論という
厳密な文法にのっとり、思考力基礎としての言語活動である文章能
力を高める。

500円 No.6050・芦屋市 男・60代

文字の成り立ちを紐解く

パソコンで漢字はすぐに変換できる世の中。じっくりと漢字の成り立
ちについて考えてみませんか。不思議に思っていたことが解決され
たり、漢字の国で生まれ、そこで生活していることの魅力に気づき
ますヨ。

無料 No.14041・長田区 女・60代

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古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。

100円 No.16020・西　区 女・70代

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、いくつでも言語習得は可能
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ます。

無料 No.5015・灘　区 女・50代

哲
学 哲学

（教育・文化・文学）

私達は、どこから来て、どこへ行くのか。人間は、この宇宙のなかで
どんな存在であり、その存在にどんな意味があるのかを考えるなか
で、人間の倫理について思いを巡らしてみたい。

無料 No.1093・中央区 男・60代

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 No.1110・灘　区 男・80代

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ひも解きながら、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。

300円 No.14031・灘　区 男・70代

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 No.20001・北　区 男・60代

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」も一緒に楽しんで頂きます。

無料 No.20023・垂水区 男・60代

神戸まちかど歴史学
（教科書もない魅力ある歴史講
座）

放送のテーマ（歴史）で流れています「あれは大河ドラマあれを正史
と言うなかれ」です。この講座は「神戸まちかど歴史学」で正史を中
心に魅力ある神戸の歴史を学んでいただきます。わくわくする歴史
講座です。

無料 No.1100・灘　区 男・90代

郷土史
（地名の話・文化財）

難読地名・歴史地名・珍地名・崩壊地名・気候地名、地名にまつわ
る興味深い話。私達が住んでいる町の歴史も地名から読み取れ
る。地名との関連で文化財ウオッチングも郷土への愛着が倍増す
ることでしょう。

無料 No.1223・中央区 男・80代

神戸の郷土史

神戸は現代的な街と思われているが、その底には古い文化が残っ
ている。近世の酒倉や西国街道、中世の兵庫津だけでなく、古代の
保久良神社など興味深い。これらの史跡をたどりながら、未来の神
戸を考えたい。

無料 No.10018・須磨区 男・70代

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頂
きたくて、特に神戸は歴史の通り過ぎた街として、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 No.10037・北　区 男・80代

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、盂蘭盆、中元、仲秋節、亥
子餅、十三夜、誓文払、等30項目

無料 No.1110・灘　区 男・80代

英
語

日
本
語

言
語

宗
教
文
化

郷
土
史

歴
史

人
文
科
学
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日本一美しい港町・神戸発展の
歴史

平清盛が愛し都を置いた地、美しい六甲山が背景にあり世界中の
船乗りが愛した町神戸、神戸港。150年前に初めて海外へ港を開き
外国人の住む街神戸。歴史を学び誇りを持ち神戸で暮らす喜びを
一緒に考えよう。

無料 No.2046・西　区 男・70代

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く。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す。

100円 No.4004・東灘区 男・70代

縄文語による地名

縄文語はアイヌ語に引き継がれた。従って各地の地名がアイヌ語
地名用語で解読できて地形の特長を述べている場合が多くあり縄
文地名であることが分かります。各地に同名の地名があり広く共通
の縄文語が使われていた。

無料 No.6018・北　区 男・70代

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
事が変化をしました。

100円 No.6051・須磨区 男・80代

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まちですが、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 No.19001・灘　区 男・60代

神戸の大路
山陽道・西国街道の物語

神戸を東西に貫く山陽道・西国街道。道の上に都が築かれたこと、
兵庫津の発展により道筋が変えられたこと、開港により迂回路たる
徳川道が作られたこと等々神戸の歴史そのものといえるこの道の
歴史について紹介する。

100円 No.201823・垂水区 男・70代

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。

100円 No.201930・西　区 男・70代

世界遺産の魅力と課題

日本では今年の百舌鳥・古市古墳群など、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。

100円 No.201938・西　区 男・60代

遺言・相続・成年後見の相談

少子高齢化の傾向が一段と強まっており、それに対応すべく遺言・
相続・成年後見の講演や相談を実施いたします。相続法の改正・
施行があり、その全般概要もお伝えします。みなさん一緒に勉強し
ましょう。

無料 No.13055・西宮市 男・80代

なるほど、遺言・相続
遺言、相続をお考えのあなた。準備は大丈夫でしょうか。思わぬ落
とし穴、注意事項や新しい法制度などについて、講師歴が豊富な講
師が、具体例を挙げて楽しく解説します。

300円 No.15017・垂水区 男・70代

相続税・生前贈与

国税庁の冊子「暮らしの税金情報」等を教材として、相続税、贈与
税をはじめ市民に役立つ最新情報を解説します。又、遺産争いを
防ぐ遺言書について解説します。認知症になったときの対策につい
ても解説致します。

500円 No.18037・芦屋市 男・80代

相続法改正に伴う遺言作成ポイ
ント

相続法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わかりやすく解説します。

無料 No.19008・東灘区 男・60代

終活４大準備とエンディング
ノート作成

終活には４大準備があります。その第一がエンディングノート。その
他の３項目も併せて、なぜ必要なのか理由を交じえ分かりやすく説
明し、それを踏まえて実際にエンディングノートを書いてみる講座で
す。

無料 No.20004・須磨区 男・50代

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」自分らしく
イキイキとした毎日、感謝にあふれた日々を送る為に、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！

100円 No.20018・灘　区 男・70代

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。超高齢社会に対応し、相続・遺言につい
て解説します。

無料 No.20019・西宮市 男・70代

“笑顔相続エンディングノート
を書こう!!”本当に書いておい
てほしいことは？

金融コンサルタントのプロを卒業し、相続・終活において本当に大
切なことは財産のことなんかじゃない。想いを～繋ぐ～エンディング
ノートを作りましょう。

無料 No.201906・灘　区 女・50代

遺言の書き方、遺産分割協議の
進め方

私は弁護士で、特に遺言・相続・婚姻関係の問題解決に関心が高
いので、これらの法律関係について講座を開催することができま
す。正しく勉強して人間関係がこじれないようにしましょう。

500円 No.201941・芦屋市 男・70代

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頂きます。

無料 No.5041・北　区 男・70代

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しかけを見て下さい。
頭のマッサージになります。

無料 No.4006・兵庫区 男・60代

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答を出す楽しさを味わって、数学の魅力
を新発見する。

無料 No.201925・西　区 男・70代

気象と防災、
環境問題

教養として楽しい気象の事、そして日常生活において気象との利用
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 No.12023・東灘区 男・60代

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、
生き物などの理科全般について気軽に楽しむ講座も行えます。

100円 No.14011・中央区 男・40代

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判
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。わか
り易い写真を一杯使ったスタイルで講座を進めます。

無料 No.15018・明石市 男・60代

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ふれあい親しむ体験活動
を通して、自然を大切にする心を育てる。効果として、虫に親しみを
もってもらい、自然の不思議さ・大切さを理解できる人を育てる。

100～200円 No.15030・長田区 男・60代

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、ラジオなど」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。工作なしで実験の場合は無
料。

1000円 No.201801・西　区 男・70代

①大人対象：植物のふしぎを見
つけよう
②子供対象：葉や実で工作、自
由研究

身近な植物（主に樹木）の葉や花、実などの形態やはたらきを知り
植物のふしぎを学びましょう。また押し葉や実などで「生きものの模
型づくり」「葉のつき方や形のいろいろ」などの自由研究をしましょ
う。

100円 No.201916・須磨区 男・70代

数
学

理
科

自
然
科
学
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理
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ペットボトルで顕微鏡をつくる
理科教室

ペットボトルを使って顕微鏡づくりをし、生物試料等を観察します。
そこから理科の考え方、捉え方、楽しさを学びます。教室内容のレ
ベルは調整可能ですので、まずはお気軽にご相談下さい。

1000円 No.201928・長田区 男・30代

電子工作入門

電子工作をやってみたいけど、なにから始めたらいいかわからない
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るようにお手伝いしま
す。

1000円 No.202003・西　区 男・70代

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の説明する。

無料 No.202006・須磨区 男・60代

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
トなど電子工作を通してもの作りの楽しさを体験しましょう。

1000円 No.202007・西　区 男・70代

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
ジオなどの電子工作をして電波について学んでみませんか。

1000円 No.202018・明石市 男・60代

音
楽

楽
典 音楽を楽しく！

～楽譜からわかるようになりま
しょう～

楽譜は読めないと思い込まないで下さい。階名（ドやレ等）も音符や
休符の名前もコツをつかめばすぐ読めるようになります。リズムも
同じです。音楽（歌う・演奏する）がきっと楽しくなると思います。

100円 No.17002・中央区 女・60代
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明石の魚
タイ・タコ・サバ教室

今、大人気の「サバ」を使って（10月～２月）、「タコ」を使って（６月～
９月）、「タイ」を使って（通年）、新鮮な材料を準備して出張いたしま
す。

1000円 No.1121・明石市 女・70代

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。

1000円 No.4050・垂水区 女・70代

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。以外に簡単で美味しい料
理にチャレンジしましょう。

1000円 No.8048・中央区 女・70代

料理教室
～ちょっとおしゃれな家庭料理
～

素材を活かして、いつもの家庭の食卓より、ちょっとおしゃれに仕上
げましょう。何をどれだけ摂取すればよいのか、バランスよく仕上げ
ましょう。手軽で簡単なお菓子、デザートを作りましょう。

800円 No.10001・中央区 女・60代

ハーブの利用
ハーブ料理・ハーブティーなど、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、ローソクなどの作り方も説明します。

無料 No.11009・兵庫区 男・50代

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 No.14025・中央区 女・50代

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 No.14039・中央区 女・60代

手打ちうどん作り
講師が事前に準備する手打うどん生地を使って『足踏み』『延ばし』
『切り』を体験し、４食分はお土産用、２食分を茹でて試食します。

1000円 No.15007・中央区 男・70代

そば打ち出前教室

各種団体の要請により道具材料を持ち込み、そば打ち教室を開
催。出石のそば粉を使い、二八そばを一緒に打ち、その場でつゆと
薬味で食べます。打ちたての美味しいそばが味わえ、そば打ちの
手順が良く解る出前教室です。

800円 No.15028・須磨区 男・70代

そば打ち
出石ソバ、「水まわし」「こね」「のばし」「きり」「ゆがき」と実習しま
す。その打ったソバを、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 No.15044・中央区 男・70代

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事で、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下さい。

1000円 No.15053・西宮市 女・70代

簡単にできる介護食

健康寿命をのばすために、元気を取り戻す介護食を学びましょう。
少しの工夫でえん下しやすく、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 No.16005・明石市 女・50代

薬膳料理・マクロビオティック
料理

自分自身の経験、病気からの快復のポイントを勉強して「食」がい
かに大事か分かりました。薬膳やマクロビオティック料理の研究を
続けています。どうぞいっしょに楽しく実践しましょう。

1000円 No.16011・中央区 女・70代

エコクッキング
保温熟成調理法、少ないエネルギーを使いおはぎ、キーマカレー、
デカプリンなどを作って皆さんと一緒に食べましょう。美味しいです
よ！

500円 No.18038・北　区 女・60代

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 No.19001・灘　区 男・60代

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下さい。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～ No.19028・北　区 女・60代

栄養食生活で健康作り

離乳食からフレイルまで食の大切さや栄養の楽しみをお話や調理
実習（離乳食・幼児食・簡単ソーセージ・簡単味噌作り・パッククッキ
ング・お出汁など）管理栄養士といっしょに食生活について楽しく学
びましょう。

700円 No.201825・中央区 女・50代

紅茶を楽しむ
一杯の紅茶から会話が弾む楽しいひとときは日々の生活と心を豊
にしてくれます。紅茶に関する基礎知識からおいしい淹れ方、楽し
み方を学び、至福のティータイムをご一緒しましょう。

500円 No.6016・宝塚市 女・50代

ハーブTeaの効果効能
ハーブの意味やハーブTeaの選び方・効果効能を説明します。実際
にハーブTeaを飲んでいただきハーブの親しみやすさを感じてわ
かってくださることと思います。

400円 No.18028・兵庫区 女・50代

コーヒーをまずくしないように
淹れてみよう

コーヒー豆には美味しい成分だけでなくマズイ成分も含まれてま
す。これを抽出せずにできるだけ美味しい成分だけを溶かし出す事
がコツです。参加者全員に実践していただけますのでお気軽にトラ
イしてみてください。

500円 No.17012・中央区 男・40代

マイホーム焙煎体験
コーヒーは生鮮食品です。生豆から焙煎して飲んでみましょう。気
楽に出来るマイホーム焙煎を体験出来ます。

1000円 No.201820・東灘区 女・60代

美味しく楽しいお菓子作り
美味しく楽しいお菓子作り。わ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 No.7048・灘　区 女・50代

季節のかんたん和菓子
四季折々の和菓子を、レンジや蒸し器を使って手軽にスピーディに
作ります。子どもから大人まで楽しみながら、オリジナルなお菓子を
作製しましょう。

500円 No.19041・中央区 女・60代

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～ No.201920・西　区 女・40代

花セラピー＆カラー心理セラ
ピー

あなたが選んだ色は何色？何気なく見ている色を意識することや、
花をイメージすることで、その時の心の状態や気分を表現し勇気づ
けられたり、楽しさが広がります。

無料 No.1213・中央区 女・60代

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 No.5041・北　区 男・70代
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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
をつくりましょう。

500円 No.6019・東灘区 女・60代

健康寿命を延ばす生活習慣

高齢化社会で健康寿命が重視される時代です。自分の健康は自
分で守る気持ちと共に生活習慣の改善を図り、体と心のバランスを
整えることが大切です。前向きで健やかな思いが健康寿命を延伸
する事などお話しします。

無料 No.7014・北　区 男・70代

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 No.8025・須磨区 女・60代

50才からの健康管理法
めざせPPK！　いつまでも動ける体づくりのノウハウ、介護サービス
が必要でない生き方を伝授します。

無料 No.9008・三木市 女・60代

美しく健康な身体はキレイな腸
から
腸活メソッド講座

腸活、美腸、腸育など、美と健康の鍵は腸が握ると言われます。
「腸活とは？」や身体の中から健康を促進するための「食事法」「エ
クササイズ」美腸に欠かせない「腸内細菌の育て方」を、すぐに実
践出来るようにします。

料理指導の場
合

500～800円
No.12046・中央区 女・60代

靴と健康

巧みな足の骨格構造に合わせる靴選びを提案します。体は足の上
にあるとよく言われます。そして足の下に靴があると。靴を選ぶこと
は決して簡単なことではありませんが、足骨格を知ると靴選びがう
まくなります。

無料 No.13006・大阪市 男・70代

セルフ・リンパマッサージ

リンパは目にはみ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ー
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 No.13008・垂水区 女・60代

フットマッサージ
足のツボは、体全体の大切なツボがたくさんあります。膝から下、
足の裏までのマッサージをします。

無料 No.13032・京都市 女・70代

「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」「感情に振りまわされない方法」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 No.13044・垂水区 女・60代

季節の東洋医学健康法と薬膳茶
季節に応じて気になる症状、それに対して役立つツボ治療やスト
レッチを実践してみませんか。また食養生のポイントをつかみ、家
庭で簡単に楽しめる薬膳茶を作って飲んでみましょう。

500円 No.14010・中央区 女・50代

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、
健康なからだづくりをしませんか。正しい知識を身につけて、予防し
ましょう。

無料 No.14019・西　区 男・70代

楽に生きる生き方

健康、経済、人間関係等あらゆる問題や悩みを高次元の原理に基
づいて、あなたの思考パターンを紐解いて解決していくお手伝いを
させて頂きます。みなさん全く新しいご自分に変容されていらっしゃ
います。

無料 No.14020・須磨区 女・60代

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 No.14025・中央区 女・50代

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、だれ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 No.14027・西　区 女・60代

聴力低下とコミュニケーション
法

よくわかるきこえのしくみ、きこえの健康づくりのためにできることを
お話しします。聴力低下に悩むご本人、ご家族やまわりの人に役立
つコミュニケーション法や取り組み、補聴器のえらび方、使いこなし
などテーマ色々。

100円 No.14030・中央区 男・40代

メンタルカウンセリング

健康、経済、家庭内の悩み等、原因を見つけご一緒に解決出来る
ようにやさしく指導いたします。原因に対し実践を続けている間に見
事に霧が消えます。グループでお集り頂き個人指導いたします。お
気軽にご相談下さい。

無料 No.15012・垂水区 女・60代

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「自分さがし」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 No.15050・東灘区 女・50代

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 No.16013・灘　区 男・60代

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。

50円 No.16032・垂水区 男・50代

『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。

無料 No.16033・中央区 女・60代

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 No.17004・中央区 男・70代

良い姿勢で正しい歩行

健康は歩くこと！しかし、良い姿勢で正しい歩行をしないと効果は
ありません。姿勢は今からでも改善できます。転倒しない正しい歩
き方を覚えましょう。そして、元気な百歳を皆様とご一緒に迎えま
しょう。

無料 No.17005・北　区 男・60代

バイバイ関節痛（痛みと健康）
肩・腰・膝・股関節の痛みが良くなる「魔法の体操パワーライン」!!
「パワーライン」で痛みのない健康な体になりましょう！　ぜひ、体験
してみて下さい。

無料 No.17038・灘　区 女・40代

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etc…を使います＞

無料 No.18020・垂水区 女・60代

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 No.18028・兵庫区 女・50代

鍼灸とアンチエイジング

鍼灸はいつごろ始まったのか？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 No.19004・兵庫区 男・40代
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メンタルケア
スポーツ選手だけでなくストレス社会で生活する全ての人に対し、メ
ンタルトレーニングを行うことによりその人の最高の能力を引き出
し、夢や目標を実現できるようにサポートいたします。

200円 No.19024・北　区 男・20代

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とり入れ
てみましょう。

無料 No.19032・北　区 女・60代

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事がわ
かります。

無料 No.19037・大阪市 男・60代

かんたん薬膳、つぼ講座

体に良い物を食べても消化出来なければ栄養になりません。気に
なる症状や季節にあわせた食べ物や料理法、自宅で出来る簡単な
つぼの使用法をお伝えします。ご自分やご家族の為にお役立て下
さい。

無料 No.20026・西　区 女・50代

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
No.20031・灘　区 女・60代

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来ました。こ
の経験をもとに、人工関節とはどの様なものか、どの様な手術にな
るのか、手術後の生活はどうなるのかなどについて、分りやすく解
説します。

無料 No.201802・須磨区 男・70代

お灸教室
～かんたんお灸で健康に～

ひと昔前はちょっとした体験の不調などでは家庭でもお灸をしてい
たと言われています。よもぎからもぐさを作る体験やツボへのお灸
をしてお灸について学びましょう！簡単・熱くないお灸で健康体質を
目指しませんか？

無料 No.201907・中央区 男・40代

美姿勢・スタイルアップ！
健康美ウォーキング

美姿勢・スタイルアップ！姿勢・歩き方の講座。きれいな姿勢と歩き
方のコツをお伝えします。歩き方が美しくなる簡単なエクササイズも
行います。見た目にも健康にも美しい歩き方を体験してみません
か。

無料 No.201910・明石市 女・50代

ツボ＆お灸セラピー

不眠、肩こり、腰痛、膝痛の改善に役立つかんたんツボ押しや火を
使わない「お灸」、「かっさ」など季節に応じた健康法を実践していき
ます。かんたん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。

50円 No.201913・須磨区 女・50代

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、錯視などで人間が事実を誤認する事）」があります。
面白いだまし絵や性格診断などを交えてヒューマンエラーを楽しく
学びます。

200円 No.201927・北　区 男・60代

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 No.201929・北　区 女・50代

お灸と気功教室
誰でも出来る簡単なお灸と気功をお伝えします。肘から先と膝から
下を露出できる服装で御参加ください。煙の出にくいスモークレス
灸を体験してみましょう。

無料 No.201932・灘　区 男・40代

大人のための絵本セラピー

大人が絵本を読んでもらうと無意識に『心を投影』するという心理が
おこる。それを利用し、テーマにそって選んだ絵本を自由に楽しみ
ながら自分の内面に向きあい、意識する作業。“気づくことは変容
の第一歩”

無料 No.201939・西　区 女・70代

ハンドセラピー
手からの癒し...あたたかくて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 No.201943・尼崎市 女・40代

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出来ま
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 No.202017・長田区 男・50代

自分に自信をもつための心理学

自己肯定感はとてもたいせつです。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
話を交えてわ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。

100円 No.202024・須磨区 女・60代

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事から始めましょう。

100円 No.202025・大阪市 女・60代

音楽療法
音楽を意図的に使い心身の活性化を目指して身体運動を導き出し
ていきます。音楽により感性も磨かれてそれに伴い身体の動きが
滑らかになっていくのが分かります。

無料 No.5013・北　区 女・70代

音楽を使って楽しく健康に
歌を歌ったり、体を動かしたり、頭を使ったりして気楽に音楽の時を
楽しみましょう。回想や脳トレ、楽器演奏など、音楽をいろいろコー
ディネートします。

無料 No.8006・北　区 女・60代

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、簡単な振りで踊る事をしています。また音楽ゲームや手遊び
等、盛り沢山なメニューで楽しんで頂きます。

50円 No.10028・西　区 女・50代

歌は世につれ、世は歌につれ
昭和歌謡や唱歌を参加者と一緒に歌いながら昔に戻り若返っても
らい明日への活力となるよう、又デュアルタスクトレーニングなどを
行ない認知予防になる体操などを行ないます。

無料 No.12050・東灘区 男・70代

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 No.13013・垂水区 女・60代

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 No.13063・北　区 女・60代

音楽健康法
音楽にかこまれて、空間づくりをしてみませんか。体の姿勢から呼
吸そして、大きな口をあけて、声を出したり、いろいろなことをしてみ
ませんか？大きな声を出すことが、一番です。

無料 No.19002・東灘区 女・60代

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。

800円 No.6066・尼崎市 女・50代

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
の試飲会など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 No.10004・北　区 女・50代
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香りを楽しみ癒されるアロマテ
ラピークラフトづくり体験

植物は昔から香りや働きで心や体を癒してきました。心地の良い香
りを体感してメカニズムを学びます。クラフト例①室内用スプレー
②ローション（顔か体用）　③ボディオイルなどから１種類選んで頂
けます。

1500円 No.14042・兵庫区 女・40代

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い
やしてくれます。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 No.16005・明石市 女・50代

アロマグッズ作り
宝石入りのアロマリードディフューザーを作り、宝石の魅惑的な色と
輝きによる癒しの効果と精油の豊かな香りによる癒しの相乗効果
によって、心と体の健康維持に努めませんか。

1000円 No.20016・中央区 男・70代

メディカルハーブを学ぶ
メディカルハーブ（薬用植物）を用いて健康美容に役立つ方法を解
りやすく楽しく学びましょう！　即、日常生活に取り入れられるハー
ブの活用法を一緒に作って楽しさを体験しましょう。

200～400円 No.201812・西　区 男・60代

アロマテラピーセルフハンドト
リートメント

健康維持、ストレスの解消に役立つ、自分でできるアロマハンドト
リートメントの方法が学べます。アロマは自分に合った香りが選べ
ます。アロマテラピーの基礎講座付。生活にアロマを取り入れて幸
せ度を高めましょう。

500円 No.201819・西　区 女・50代

リラックス＆リフレッシュ！
楽しいアロマクラフト作り

心身に働きかけるアロマテラピーの基礎知識と活用方法をお伝えし
ます。クラフトはお好きな香りを使用し春：ルームスプレー　夏：シャ
ンプー　秋：バスソルト　冬：ボディオイルを作成します。

800円 No.201936・西　区 女・40代

姿勢バランスと運動
まず、背骨のゆがみ、骨盤のゆがみなどの見かたを教えます。姿
勢の大切さを話し、日常生活の中で工夫することで、腰痛や肩こり
等を軽減できるようにしたいと思います。

無料 No.2042・西　区 女・50代

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 No.8033・兵庫区 女・50代

姿勢と健康
～健康で長生きするために～

健康に生活するために必要なものはなんでしょうか？健康を保つ
ためには正しい知識が必要です。カイロプラクティックの分野から健
康と姿勢の関連性をお伝えします。正しい知識で健やかに過ごしま
しょう！

無料 No.10022・東灘区 女・40代

姿勢と健康講座
テレビ・雑誌等の健康・姿勢・体操など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・健康の情報やかんたんな体操の指
導も行います。

無料 No.13037・北　区 男・30代

ベビーマッサージを楽しく!!
ベビーマッサージは、スキンシップを通して親子の絆を深め、ベビー
にリラックスや安眠、健やかな成長を促します。助産師の立場でや
さしく教えます。ママもリラックスして、子育てを楽しみましょう。

300円 No.6009・須磨区 女・70代

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 No.15024・東灘区 女・60代

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、又障害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 No.15050・東灘区 女・50代

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 No.5065・灘　区 女・40代

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。

50円 No.10028・西　区 女・50代

音楽でおやこあそびとパネルシ
アター！

音楽にあわせておやこでふれあいあそびをしましょう。手あそびや
皆と一緒のゲーム、クイズ、最後にはエプロンシアターかパネルシ
アターも必ずします。お子様たちの目がキラキラ輝きますよ。ニコニ
コ笑顔大爆発！遊ぼう！

無料 No.18002・北　区 女・50代

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供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 No.201821・加古川市 女・40代

保育・子育て
幼児教育ボランティア活動の体験をまじえ、市民のグループ活動や
イベント等の手助け・保育等をしたいです。介護のボランティアもさ
せてもらっています。

無料 No.4029・兵庫区 女・80代

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 No.5015・灘　区 女・50代

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、子供に向きあ
う事が大切。家族や夫婦のあり方を考えながら向きあう子育て方法
をお伝えします。

無料 No.6019・東灘区 女・60代

脳と子どもの発達
－大人と子どもの愛着の絆を通
して－

子どもと大人との「愛着の絆」は人を信頼する力になり、子どもの心
や脳の発達に欠かせないものです。青年期に社会に巣立って行く
ためにも重要な基礎です。そんな「愛着の絆づくり」についてお話し
たいと思います。

無料 No.201926・西　区 女・70代

わらべうたと絵本
心も身体もホッカホカ

「わらべうた」は、歌いながら身体の多様な部分を使って遊びます。
短い旋律で誰でも歌え、お手玉や人形、草花なども使います。最後
は、「絵本の読み聞かせ」です。ことばと絵が想像を膨ませ。“ほっ
こり”とします。

無料 No.202027・北　区 女・60代

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
方など、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。

200～
300円

No.1086・中央区 男・80代

シニア世代のライフマネージメ
ントのコツ

シニアライフワークの“いざ”という時（介護、入院、など）のために、
マネージメントの必要性を実体験をふまえながら説明します。

コピー代 No.14004・大阪市 男・50代

人の一生とお金の流れ

人生100年時代。生まれてから幕を閉じる迄の間に要る各タイミン
グのお金を、事前に長期的に捉えることで、より充実の人生を送れ
る様に、若年者も人生の先輩も改めて確認し合い、自他共の為に
役に立てましょう。

300円 No.201811・中央区 女・60代

子育て世代のお金の勉強会

子育て世代の為のお金の勉強会を行います。世帯主の方に万一
の事があった場合の公的保障のしくみについて、主婦の方がパー
トで働く場合の注意点について、大学等への進学マネープランにつ
いて、などお話しします。

無料 No.201902・灘　区 男・50代
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生涯学習市民講師　登録者名簿【家庭生活】

ジ
ャ

ン
ル

登
録
分
野

講　座　名 内　　　　　　　容
材料費等
（程度）

登録番号・居住地 性別・年代

生前整理とライフプラン
相続、生前整理、終活等の重要な問題は、シニアのライフプランの
中で、早めの情報収集と準備が必要です。具体的にどう進めれば
いいかを、わかり易く説明します。

200円 No.202013・須磨区 男・60代

金融資産運用ナビ

ライフプラン（生涯生活設計）実現の支えとなる金融資産運用につ
いて、ポイントや注意点をわかりやすく説明します。株式・債券・投
資信託を対象に、知見を広げ理解を深める場としてお役に立てれ
ばと思います。

100円 No.202015・中央区 男・50代

未来社会を資産運用で変革す
る。

ファイナンシャルプランに基づき将来の資産運用について具体的に
説明します。若い方の老後資産の在り方。高齢者の方には現在保
有している資産の考え方。一緒に未来社会を資産運用で変革しま
しょう。

無料 No.202023・北　区 男・60代

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・CO■2排出を押さえよう！電気の事を
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 No.4050・垂水区 女・70代

日曜大工

ホームセンターで木材を切ってもらって、あとは接着剤や木ねじで
組み立てるだけでイメージどおりのものが出来たらいいですね。そ
のための設計方法や切ってもらうのに必要な「部品一覧表」の作り
方を覚えましょう。

無料 No.15004・長田区 男・50代

耐震・耐久性住宅の工夫と備え

住宅の①プラン②施工品質③増改築④維持管理等、設計から入
居後の建物メンテナンス方法について、経験を通してのお話。併せ
て伝統建築（法隆寺、清水寺等）から、耐震・耐久性方法について、
工夫と実践を学び合います。

無料 No.16022・西　区 男・70代

テ

ー

ブ

ル

コ

ー

デ

ィ

ネ

ー

ト

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して、喜んでいただけたなら嬉しいと思いま
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 No.1248・西　区 女・50代

ワタシ色を見つけて素敵に輝こ
う！

自分の魅力を引き出す似合う色とデザインを知りそれを基に自身
に合う髪型・メイク・服装でトータルコーディネートすれば、素敵に美
しく印象アップし、外見も内面からも生き生きと輝いて明るく豊かな
人生が送れます！

無料 No.2057・中央区 女・50代

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。

100円 No.4036・須磨区 女・60代

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、色の名前など文化
的な価値を探究することにもチャレンジしましょう。

300円 No.5042・長田区 女・50代

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。また、
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。

無料 No.6066・尼崎市 女・50代

日本の「色」を考える
日本の色彩文化は世界に類を見ないと言われています。日本の歴
史を「色」から見たり、インテリアやファッションを「色」から考えてみ
ましょう。毎日の暮らしを彩り豊かに楽しみましょう。

100円 No.12021・西　区 女・60代

カラーコーディネート・色彩心
理

色のパワーをご存知ですか？似合う色で素敵に輝けます。気にな
る色で心のメッセージが分かります。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感してみませんか？

無料 No.13050・北　区 女・50代

色彩心理セラピー講座

あたりまえ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 No.16016・中央区 女・50代

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 No.11023・中央区 女・60代

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とり戻すための
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 No.15016・中央区 女・60代

『エステセラピー』

サロン通いと同じくらい、若々しい美肌を手に入れる美容レッスンで
す。キレイになるための美容理論・ツボ・エステ技術を学びます。エ
コで簡単なのに抜群の効果！ご一緒に「若さとキレイ」への近道を
手に入れましょう。

300円 No.16033・中央区 女・60代

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などをお伝えし
ご自分でも出来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下さい。一緒に楽しくキレイにメ
イクしましょう。

300円 No.18025・須磨区 女・40代

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など、ていねいに説明いたします。

350円 No.18028・兵庫区 女・50代

アロマ手作り化粧品

化粧水・乳液・クリーム・美容液・リップ等、アロマを使って自分の肌
に合った化粧品作りをします。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頂けま
す。基礎講義あり。

500～800円 No.201819・西　区 女・50代

眉デザイン
女性はいくつになっても美しくありたいと心の中で願っています。自
分でデザインできれば、化粧しなくても楽しく過ごせます。一度挑戦
してみませんか。

500円 No.201921・兵庫区 女・60代

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事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 No.201923・灘　区 女・60代

東
洋
医
学
美
容
法

かんたんツボ美容
東洋医学の理論を元に、ご家庭で簡単に続けられるツボ押しやスト
レッチ法を学んでみませんか？シミ、シワ対策など季節にあわせた
美容法をご紹介します。

無料 No.14010・中央区 女・50代
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生涯学習市民講師　登録者名簿【社会生活】

ジ
ャ

ン
ル

登
録
分
野

講　座　名 内　　　　　　　容
材料費等
（程度）

登録番号・居住地 性別・年代

環境問題
環境問題とは、そもそも何かという根本から見直し、環境問題全般
を広く考え、身近なところから、自分達に出来ることを、共に考えて
いきましょう。

無料 No.1093・中央区 男・60代

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 No.3015・東灘区 男・70代

わかりやすく学ぶ環境問題
環境問題は幅広く判りにくいですので、分野をご相談して判り易く解
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 No.15018・明石市 男・60代

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。もの作りは楽しいョ！ゴミ問題も身近になりま
すョ。親子でも楽しみませんか、ぜひいっしょにリサイクルに取り組
みましょう。

100円 No.4050・垂水区 女・70代

エコクラフト

エコテープを使って、子供のペンギン筆立て又はミニカバン、花、
ティッシュペーパー入れ、といろいろな小物や大人用バッグを作りま
す。所要時間は作品によって変わりますが達成感の得られる物を
作りたいと思います。

500円 No.5068・須磨区 女・70代

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・ゆかた布の古布を使い布ぞうり作りに挑戦。

500円 No.18038・北　区 女・60代

健康布ぞうり作り
使い古したシーツ、バスタオルを使用して、昔ながらの手法で布ぞ
うりを作ります。リサイクルで使える物に形を変えて履き心地の良い
布ぞうりに仕上げます。

500円 No.18039・北　区 女・60代

地
域

ま
ち
づ
く
り
支
援

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 No.14004・大阪市 男・50代

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 No.1005・東灘区 女・70代

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つければいいの
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 No.14025・中央区 女・50代

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 No.15004・長田区 男・50代

高齢者向け
カイロプラクティック

腰痛、肩こり、手足のしびれは生活習慣の姿勢によることが多いの
です。症状をお聞きし原因を探り健康体になるまで指導いたしま
す。服用薬等の効用、副作用等もお教えします。お気軽にご相談下
さい。

無料 No.15012・垂水区 女・60代

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など
をしながら、皆さんと楽しく音楽を感じて頂き、頭を使って楽しく認知
症予防をしていきましょう。

無料 No.18029・垂水区 女・50代

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、季節の花や言葉など、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 No.19005・中央区 女・50代

人生100年時代
認知症にそなえる家族信託

信託法の改正により家族など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などに託し
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 No.19008・東灘区 男・60代

災害の特殊性、防災の大切さを
知ろう

長年にわたって培った経験や体験を多くの皆さんに知っていただ
き、地域防災に役立てていただくと共に、安全で快適な家庭生活を
送っていただきたい。

無料 No.5036・北　区 男・70代

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来ました。その体験を通した被災者支援の
手法などのお話をします。通称名・ひまわりおじさんです。

無料 No.9018・垂水区 男・70代

防災・震災
特に地震での防災・減災の方法や、日頃の取り組み方、防災教室
など具体的に学んでいたたきます。また、阪神・淡路大震災の語り
部として、各地に出かけて活動しています。

無料 No.12051・三木市 男・70代

阪神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など、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。語りつぎたい
ことをご紹介します。

無料 No.15018・明石市 男・60代

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事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ます。

無料 No.16022・西　区 男・70代

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 No.1041・北　区 男・80代

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？などを分析
し、自分にあった仕事探しを指導します。また、現在社会人の方に
も指導します。

無料 No.1202・東灘区 男・60代

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みすえ、就活、進路指導します。ま
た現在、社会人の方も指導します。

コピー代 No.14004・大阪市 男・50代

キャリアデザイン
キャリアとは何かを学び、将来のキャリアデザインを描きます。自分
の強さ・弱さを知り、社会で働くことの意義を考えます。具体的に目
標設定、戦略、行動レベルについて考えていきます。

無料 No.201805・須磨区 男・70代

人は何故だまされるのか？
詐欺・悪質商法の被害が年々増えてきています。もはや「自分は大
丈夫」は通用しません。最新の事例を学びながら対処法を身につけ
ましょう!!

無料 No.13023・垂水区 男・70代

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 No.15018・明石市 男・60代
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生涯学習市民講師　登録者名簿【社会生活】
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登録番号・居住地 性別・年代

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つくります。

200円 No.11003・北　区 男・50代

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。

100円 No.14004・大阪市 男・50代

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。

100円 No.201827・東灘区 男・70代

会計の視点から見た経済ニュー
ス

経済ニュースを会計的視点で解説します。日銀の金融緩和とは具
体的にはどの様な事か、企業が溜め込んでいる留保金とはどの様
なものかなど、会計知識の無い方が理解できる様わかりやすくお話
しします。

無料 No.201902・灘　区 男・50代

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
鴦、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 No.1110・灘　区 男・80代

ベトナム実習生の日本語学習の
実際

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 No.4050・垂水区 女・70代

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事を楽しく話し
ます。

無料 No.5015・灘　区 女・50代

タイ国北部アカ族子供
「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頂きます。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 No.12043・垂水区 男・70代

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。

プリント代 No.19036・三田市 女・50代

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事を話す。

無料 No.201925・西　区 男・70代

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 No.202006・須磨区 男・60代

国際文化交流

私は西アフリカにあるギニア出身で国費留学生として中国の西安
交通大学を業し、徳島大学で博士号を取りました。その後カナダに
永住した。西アフリカの文化や言語や日本に来びっくりしたこと、楽
しかったを話したい。

無料 No.202030・灘　区 男・50代

人生の忘れもの探しの旅
70～80は花盛り、古希から夢を追いかけましょう。人生の忘れ物、
諦めかけたもの探しの旅に出ましょう。また将来を担う若い人たち
に豊富な経験知恵を伝えて、大輪の花を咲かせてあげましょう。

無料 No.11025・垂水区 女・80代

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 No.13044・垂水区 女・60代

百歳まで生きるため
百才まで生きるため、食生活、運動、生き甲斐、災害に備えての
テーマについて、具体的に検討していきます。もし、百才まで生きれ
た場合、その時には、その時の別のテーマが浮かんでくるでしょう。

無料 No.19009・西　区 男・70代

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 No.201912・垂水区 男・60代

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 No.5065・灘　区 女・40代

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、読みきかせ
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 No.13014・兵庫区 男・60代

生きものと地球のことを考えま
す

幼稚園・保育園・こども園に年間30～40回、お話しに行きます。地
域の集りにも呼ばれます。紙芝居や判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 No.15018・明石市 男・60代

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出来れば…と考えています。

無料 No.18029・垂水区 女・50代

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 No.1202・東灘区 男・60代

今の時代にどう生きる－知恵
人間関係のあり方を見つめ、より充実した自分作りに挑戦し、いつ
でも必要な経済観念と健康維持への具体例を演習を通じ学びま
す。

無料 No.10015・北　区 男・80代

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。「子供のタイプ別
ほめ方・関わり方」「AI時代の子育てに必要なこと」「子供を伸ばす
言葉かけ」など。

無料 No.13044・垂水区 女・60代

「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。

100円 No.15054・垂水区 女・70代

防災、域災を工夫し、歴史を継
踵する

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 No.16022・西　区 男・70代

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 No.201814・北　区 男・70代
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子供の為のお金の勉強会

子供の為のお金の勉強会を行います。小学校高学年を対象に、銀
行の貸出による貨幣創造や生産性の向上など経済のしくみを簡単
なお芝居を小学生にやってもらうことで、楽しく簡単に理解してもら
います。

無料 No.201902・灘　区 男・50代

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 No.201917・東灘区 男・60代

臨
床
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、
非行犯罪についてなど、心理学全般、お気軽にご相談下さい。

200円 No.19034・須磨区 男・30代

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つけよう。

無料 No.1041・北　区 男・80代

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、食事（和・
洋）のいただき方、電話、物の扱い方、履き物、椅子の立ち座り、ド
ア・引き戸の開閉、言葉遣い、自己紹介等実技中心でわかりやすく
お伝えいたします。

無料 No.6001・中央区 女・60代

マナー
（接客・ビジネス）

相手を思いやる気持ちを大切に、マナーの５つのポイント（あいさ
つ・言葉遣い・身だしなみ・表情・姿勢）について、それぞれ例を挙
げて話をします。

無料 No.10022・東灘区 女・40代

『接客応対』
（販売・サービス）

お客様が店舗や商品を選ぶのも、欲しいと思い購入するのも、すべ
て人の『心』が決めています。お客様に満足を提供するための考え
方や行動を学び、おもてなしの心とかたちを育てる講義と実習をし
ます。

無料 No.16033・中央区 女・60代

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 No.17035・東灘区 女・80代

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 No.202005・兵庫区 女・70代

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 No.5065・灘　区 女・40代

話し上手になろう
話し方は、人間関係にはとても大切な手段です。あいさつの仕方・
言葉遣い・態度・身だしなみ等、子どもから大人まで基本的な指導
を的確に分かりやすく楽しくお伝えいたします。ご利用ください。

無料 No.9008・三木市 女・60代

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 No.11025・垂水区 女・80代

心地良い会話が続くコミュニ
ケーション術

「人みしりで、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つけませんか。気軽に雑談したり、心地
良い会話を続けるコツをお伝えします。仕事や婚活にも役立ちま
す。

無料 No.13044・垂水区 女・60代

『心のクセセラピー』

ストレス、体調不良、人間関係など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わ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 No.16033・中央区 女・60代

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。せっかく会話してても発
した言葉が相手に伝わりにく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 No.18015・中央区 男・30代

実践！上手なおしゃべり
しゃべる事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 No.20034・中央区 女・50代

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 No.201801・西　区 男・70代

パソコン
（デジタル映像）

写真・ビデオも今やデジタル。それを楽しむためにはパソコンが必
須です。しかしパソコンが苦手でデジカメで撮った写真をどうしたら
よいのか困っている、という方はいらっしゃいませんか。お手伝いし
ます。

無料 No.5023・垂水区 男・70代

インターネット利用の心得
パソコンは難しいものと諦めていませんか？基本が分かれば後は
やる気と根気で習うより慣れろです。パソコンはいろんなことが出来
る不思議な魔法の玉手箱です。私と一緒に「まなびすと」しましょう。

無料 No.7002・須磨区 男・80代

ワード・エクセルの基礎

パソコンを持っておられる人を対象に、ワード及びエクセルの基礎
を、時間をゆっくりとかけて一緒に学んでいきたいと思っておりま
す。日進月歩の器でも機種が変わっても応用が利くようになってい
ただきたいと思います。

無料 No.10005・須磨区 男・80代

プログラミングに挑戦！
～認知症予防のために～

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。初心者で
も大丈夫ですよ！

600円 No.13007・東灘区 男・60代

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 No.15004・長田区 男・50代

パソコン相談室
ますます複雑に進化していくパソコンですがお困りのことがありまし
たら、できるかぎりお一人お一人のご希望に合った答えをご一緒に
解決していきましょう。

無料 No.16001・中央区 男・80代

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。

100円 No.17025・西　区 男・60代

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わかりやすくお教えしま
す。１人１人に丁寧にかかわります。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。

800円 No.20029・須磨区 女・70代

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、終る方法やインターネットへの接続方法などをお教えいたし
ます。

無料 No.201809・灘　区 男・60代
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デジタル工作とプログラミング
コンピュータやプログラミングの仕組みを学びます。また、簡単な電
子工作で光や音を操ったり、ロボットを動かすプログラムを作ってみ
ませんか。

1000円 No.202029・西　区 男・60代

楽しいスマホ＆タブレット講座

スマホやタブレットの、基礎から便利で楽しい使い方まで丁寧にご
指導いたします。また意図的な迷惑メールを受けないような、必要
以上に料金がかからないような、安心安全な使い方も勉強していた
だきます。

1000円 No.8017・北　区 男・70代

スマホ・タブレット教室

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ます。気楽
に質問したり皆でワイワイと楽しく使い方を１つずつ知っていける教
室です。のんびりゆっくり学んでいってほしいので一緒にチャレンジ
しましょう！

500円 No.16003・北　区 女・40代

賢いスマホの使い方
便利なスマホですが、多くの人々がスマホの中を整理できていませ
ん。そのため手間がかかって却って不便になっています。日頃から
整理しておくことが、上達のコツでもあります。

500円 No.20002・長田区 男・40代

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 No.10017・北　区 男・70代

時事問題
今、社会はどのようなシステムで動いているのか。多様な流れのな
かで、何が変化し、何が変化していないのかを共に考えてみたいと
思います。

無料 No.1093・中央区 男・60代

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 No.1202・東灘区 男・60代

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
多いのに気づきました。政治、経済や国際関係など一緒に学んで
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。

50円 No.17028・垂水区 男・70代

時
事
問
題

ス
マ
ー

ト
フ
ォ
ン
・
タ
ブ
レ

ッ
ト
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