
 中央公民館だより
～特別企画講座❶❷❸参加者　募集～

　※受付は、7月8日（月）から定員になり次第受付終了になります。
　【受付時間：平日８時３０分～１７時００分】

 【申し込み先：０２４４-３７-２１９８】

　※参加にあたり、送迎が必要な方は申し込みの際に申し出てください。 

　※講座風景写真の一部は「公民館だより」や「市のホームページ等」に掲載を予定しています。

　※「こどものイラストマーク」がある講座は、キッズスペースを用意しますので、ご相談ください。

　

令和6年

7月1日　

第109号
回覧

灯すと気泡が「キラキラ」！

癒しの時間を楽しみませんか？
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・基本の操作を中心に学習する講座です。
 テキストを見ながら、分かりやすく教えてくれます。

陽ᶏߣޠ࡞࠼ࡦࡖࠠ࡞ࠚࠫޟߩࡈ࠴ࡕ
㧩߆ࠎߖ߹ࠅࠍޠ࡞࠼ࡦࡖࠠ࠷ࠗࠬޟいนᗲޓ

��ᣣ㧒Ἣ㧓��㧤��㨨��㧤��㧒ో�࿁㧓ޔ㧤���ᣣ㧒᳓㧓ᤨޓᣣޚ
ᚲ㧤㘵⼾᳃㙚ޓ႐ޚ
ᣇࠆߡߒㅢൕዬߦ㧤Ꮢౝ⽎ޓኻޚ
ෳട⾌㧤ήᢱޚޓޓ㘵⼾�ฬ㧓ᢙ㧤��ฬ㧒ਛᄩ�ฬޓੱޚ
㧓ޕߔ߹ߒߚ߽⾉ޔߪᣇήߢߜᜬ߅㧒ࡦࠜࡈ࠻ࡑᜬෳ‛㧤ࠬޚ
ޕߔ߹ߌෳട㗂ߏ߽ߢ߅ࠍ␠ㅢାળߩߤ̪ޓޓޓޓ

��㧤���ᣣ㧒㊄㧓����㧤��㨨��㧤ᤨޓᣣޚ
ᚲ㧤ਛᄩ᳃㙚㧒ජቴਁ᧪㙚㧓�㓏ળ⼏ቶޓ႐ޚ
ᣇࠆߡߒㅢൕዬߦ㧤Ꮢౝ⽎ޓኻޚ
ෳട⾌㧤�����㧒᧚ᢱ⾌㧓ޚޓޓޓᢙ㧤��ฬޓੱޚ
5GC/QQP㧓ࠬ࠹࡞࠼ࡦࡖ㧒ࠠࠎߐᕺޓᏧ㧤↰ਛޓ⻠ޚ
ޕߐߛߊߡ᧪ߢⵝ߽ߡࠇᳪ߿ࡦࡠࡊࠛޔߪᣇࠆߥߦ᳇ߩࠇᳪޔߢߩߔ߹ࠍⱼ̪ޓޓ

市内9つの公民館だよりの
閲覧はこちらから。
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〇初心者でも楽しめます♪

〇運動不足解消！リハビリ体操にも♪

（腰痛に良いと言われています）

鳴り物
（三味線、

 太鼓、笛）の
生演奏で、
踊れます！
鳴り物体験も
出来ます！



日 月 土

1 6

午前

午後

夜間

7 8 13

午前

午後

夜間

14 15 20

午前

午後

夜間

21 22 27

午前

午後

夜間

28 29

午前

午後

夜間
　

火 水 木 金

2 3 4 5

絵手紙・ヨガ（昼） 書道・水曜3B体操 女性教室 3B体操

チェアロビクス 太極拳 武術太極拳 金曜陶芸

社交ダンス 武術太極拳 琴・ヨガ（夜A） 太極拳・民謡手踊り

9 10 11 12

火曜陶芸・中央シルバー 手編み・水曜3体操 パッチワーク・クレイアート 3B体操

気功 太極拳・こどもいけばな 武術太極拳 オカリナ

社交ダンス 武術太極拳 琴・ヨガ（夜B） 太極拳・民謡手踊り

　　　　16★歴史講座 17 18 19

中央シルバー・ヨガ（昼） 書道・水曜3B体操 3B体操

チェアロビクス・気功 太極拳・メロディーいけばな 武術太極拳 金曜陶芸

社交ダンス 武術太極拳 琴・ヨガ（夜A） 太極拳・民謡手踊り

23 　　24★スマートフォン① 25 26

火曜陶芸 手編み・水曜3体操 パッチワーク・クレイアート 3B体操★キャンドルアート

気功 太極拳 武術太極拳 オカリナ

社交ダンス 武術太極拳 琴・ヨガ（夜B） 太極拳

30 31

太極拳

社交ダンス 武術太極拳

海の日

★
バリスタ
講座

★は特別企画講座になります。       の教室予定表

 

・6/3（月）講師に森 由香子さんを迎え、「減塩」をテーマに、

健康寿命を伸ばすための食生活について、話を聞きました。参加

者に、しょうゆ水（体液と同じ濃度の食塩量）を飲んでもらい、

その感じ方（「甘いか」「しょっぱいか」「美味しいか」）で、

普段塩分をどれだけ取っているかが分かるという説明がありまし

た。減塩スープの試食もあり、「減塩」は、生活習慣病予防を含

め、健康的な生活を送るために欠かせないとても大切な事だと、

改めて知る機会となりました。第2回は9月に予定しています。ぜ

ひご参加ください。

健康講座「100年長生き食」
「第1回 上手な塩分の取り方」を開催しました。

大野・中央公民館合同企画講座

相馬のお魚料理教室

「ホッキ貝」を開催しました。

スパイス講座「おとなのジンジャーエール」を開催しました。
・6/22（土）講師に畑中 昌子さんを迎え、「ジンジャーエール」の

作り方を学びました。初めに講師から、使用するスパイスの特徴や効

能の説明があり、その後ジンジャーエールの仕込みをしました。当日

作ったものは一晩寝かせるため、講師があらかじめ用意したジン

ジャーエールを試飲しました。さらにハーブの手作りお菓子を食べな

がら、野草についての話もあり、スパイスについて理解を深めること

が出来ました。教室生は、「スパイスの香りに包まれ、講師の明るさ

で、とても楽しい時間を過ごせました。」と、それぞれに仕込んだジ

ンジャーエールを持ち帰りました。明日が楽しみですね！

・6/18（火）大野公民館にて、講師に「松川浦ガイドの会」の若

旦那を迎え、ホッキ貝の調理法を学びました。下処理の方法を講

師が見せたあと、実際に教室生が実践し、ホッキご飯を炊いてい

る間に、ホッキの天ぷらと今回はアオサの天ぷらも揚げました。

教室生からは「自己流でやっていたので、コツを教えて頂いて良

かった」など、とても満足の声が多くありました。
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