
いわき市立公民館

市民講座のご案内

令和６年度　後期

【Ａ講座】の申込方法は３頁、【Ｂ講座】の申込方法は５頁～６頁に掲載しています。
　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　 　　　　　 　　
【Ａ講座】（３頁～４頁に掲載）

来館または電話でお申し込みいただき、先着順で受講者を決定します。
【Ｂ講座】（６頁～24頁に掲載）

往復ハガキまたは電子申請でお申し込みいただき、定員を超えた場合は抽選で
受講者を決定します。

お申し込み方法

〇�市民講座のご案内は、いわき市生涯学習ポータルサイト「いわきまなびナビ」でもご覧いただけます。
〇�市民講座の様子は、各公民館のホームページやポータルサイト「いわきWEB公民館」等をご覧ください。
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「来館」や「電話」でお申し込みいただく

【Ａ講座】の申込方法
●【Ａ講座】は、３頁～４頁に掲載しています。
■申込受付日：令和６年９月４日（水）から
■申 込 方 法：実施公民館にご来館の上、お申し込みください。
　　　　　　　また、９月５日（木）以降は電話でもお申し込みできますので、
　　　　　　　実施公民館へご連絡ください。
■受 講 決 定：受講者の決定は先着順に行い、定員になり次第締め切ります。
■留 意 事 項
　◆申込受付の初日は、電話でのお申し込みはできませんのでご注意ください。
■そ　の　他
　◆対象年齢等については、各講座開始時点のものとなります。
　◆各講座の日程等については、変更になる場合があります。
　◆�災害が発生した場合等、実施公民館が運営に支障をきたすと判断したときは、開講しない場合や開講後で

あっても講座を中止する場合があります。
　◆定員に満たない講座は、開講しない場合があります。
　◆お申し込み後、キャンセルされる場合は、お早めに実施公民館へご連絡をお願いします。
　◆�公民館活動の広報のため、講座中に撮影した動画や写真を活用し、いわき市ホームページやいわき市生涯

学習ポータルサイト「いわきまなびナビ」、いわきWEB公民館などで掲載する場合がありますので、あら
かじめご了承ください。

　◆講座の内容によっては、受講生の名簿を開講時にお配りする場合があります。
　◆ご不明な点は、実施公民館へお問い合わせください。

【Ａ講座】
草野公民館　　☎34-2036　〒970-0112　平泉崎字向原28-1 受付:9月4日（水）～

8:30～17:15
講　座　名 主   な   内   容 実 施 日 時 回数 対象 定員 費用 講 師 名

シ ニ ア を 元 気 に 
す る 体 操 教 室

人は年齢とともに、心と体が弱くなっていきます。いつ
までも自分らしく元気で生活するためのフレイル予防
体操をはじめてみましょう。

10月～11月 
第2・4木曜日 
13:30～15:30

4 成　人 15名 無　料 飯島　久江

※ 往復ハガキまたは電子申請でお申し込みいただく講座（B講座）は、8頁～9頁に掲載しています。

鹿島公民館　　☎29-2250　〒971-8141　鹿島町走熊字鬼越83-1 受付:9月4日（水）～ 
　　　8:30～17:15

講　座　名 主   な   内   容 実 施 日 時 回数 対象 定員 費用 講 師 名
なんでもスマホ時代 
自 分 で 乗 り 越 え る 

「 基 礎 体 力 」編

どんどん進むスマホ社会に備え自分で行う設定や操作
を知り、慣れることでスマホ時代を乗り越える基礎体
力をつけましょう。

10月～12月
第2・4木曜日
9:30～11:30

6 成　人 15名 900円 
（教材費）

椎名　忠人
平中町PC 

教室アクション

女 性 の 健 康 講 座
～ 睡 眠 編 ～

寝つきが悪い、眠りが浅いなど、眠りと健康の意外な関
係を学びます。野菜の栄養が足りているか「ベジチェッ
ク」も行います。

11月6日（水） 
10:00～11:30 1 女　性 15名 無　料 明治安田生命 

専門講師

女 性 の 健 康 講 座
～ 栄 養 編 ～

栄養と健康の大切な関係と毎日の生活に活用できる知
恵を学びます。野菜の栄養が足りているか「ベジチェッ
ク」も行います。

12月4日（水） 
10:00～11:30 1 女　性 15名 無　料 明治安田生命 

専門講師

女 性 の 健 康 講 座
～ 相 続 編 ～

女性のたしなみとして必要な相続の知識を学び、心
の健康を図ります。野菜の栄養が足りているか「ベジ
チェック」も行います。

2月5日（水） 
10:00～11:30 1 女　性 15名 無　料 明治安田生命 

専門講師

※ 往復ハガキまたは電子申請でお申し込みいただく講座（B講座）は、13頁～14頁に掲載しています。

（ （
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三和公民館　　☎86-2204　〒970-1372　三和町下市萱字竹ノ内114-1
　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　 （三和ふれあい館内）

受付:9月4日（水）～
8:30～17:15

講　座　名 主   な   内   容 実 施 日 時 回数 対象 定員 費用 講 師 名

スマホ決済とトラブル
現金を使わず、商品やサービスの購入代金を支払うス
マホ決済が増えています。特徴と使い方、利用時の注意
点、トラブルの実例を学びます。

10月7日（月） 
10月28日（月） 
10:00～11:30

2 成　人 10名 無　料
柳沼　広美

ファイナンシャル 
プランナー/AFP

今から、取り組もう! 
防 災 講 座

地震や台風、大雨など、災害への備えは重要です。「日々
の備え」から、家族の防災力を高めるためのポイントな
どを学びます。

10/4（金） 
10/18（金） 
11/1（金） 

14:00～16:00
3 成　人 25名 無　料 明治安田生命 

専門講師

い き い き 運 転 講 座
（ 永 戸 編 ）

「運転を必要」とされる高齢ドライバーに、長く健康で安全に運
転を続けていただくため、「脳機能」を高めながら交通安全を学
習します。※会場は下永井公民館で、現地集合、現地解散です。

10月16日（水） 
14:00～16:00 1 成　人 20名 無　料

いわき市 
交通安全 

対策協議会

い き い き 運 転 講 座
（ 沢 渡 編 ）

「運転を必要」とされる高齢ドライバーに、長く健康で安全に運
転を続けていただくため、「脳機能」を高めながら交通安全を学
習します。※会場は三和ふれあい館で、現地集合、現地解散です。

10月23日（水） 
14:00～16:00 1 成　人 20名 無　料

いわき市 
交通安全 

対策協議会

い き い き 運 転 講 座
（ 三 阪 編 ）

「運転を必要」とされる高齢ドライバーに、長く健康で安全に運
転を続けていただくため、「脳機能」を高めながら交通安全を学
習します。※会場は中三坂公民館で、現地集合、現地解散です。

10月30日（水） 
14:00～16:00 1 成　人 20名 無　料

いわき市 
交通安全 

対策協議会
※ 往復ハガキまたは電子申請でお申し込みいただく講座（B講座）は、22頁に掲載しています。

大野公民館　　☎33-2722　〒979-0223　四倉町山田小湊字方礼31 受付:9月4日（水）～
8:30～17:15

講　座　名 主   な   内   容 実 施 日 時 回数 対象 定員 費用 講 師 名

サ ー ク ル 体 験 講 座 
「大野そば打ちサークル」

「自分でそばを打ち食べたい」との思いで活動中です。
打ち上げ後の格別な味を一緒に体験しませんか。試食
の他に、持ち帰り用麺もご用意します。

10/15（火） 
11/19（火） 
12/17（火） 

10:00～12:00
3 成　人 5名 2,700円 

（材料費） 専 門 講 師

※ 往復ハガキまたは電子申請でお申し込みいただく講座（B講座）は、23頁～24頁に掲載しています。

川前公民館　　☎84-2003　〒979-3201　川前町川前字椚立79 受付:9月4日（水）～
8:30～17:15

講　座　名 主   な   内   容 実 施 日 時 回数 対象 定員 費用 講 師 名

暮 ら し を 彩 る 
エ コ ク ラ フ ト 教 室

手芸用の紙ひも「クラフトバンド」を使い、バッグや小
物などを作ります。暮らしを彩る素敵な一品を手作り
しましょう。

9/19から 
隔週木曜日 

10:00～12:00
7 成　人 10名 教材費 

あり 園部　早苗

美しく書く筆ペン講座
手軽な筆ペンを使って美しい筆文字を学びましょう。
のし袋や年賀状など、様々なシーンでの印象のランク
アップを目指します。

10/11（金）・10/25（金） 
11/8（金）・11/22（金） 
14:00～15:30

4 成　人 10名 教材費 
あり 藁谷　紀一

※ 往復ハガキまたは電子申請でお申し込みいただく講座（B講座）は、24頁に掲載しています。

久之浜公民館　☎82-2165　〒979-0333　久之浜町久之浜字中町32 （久之浜・大久ふれあい館内）
受付:9月4日（水）～

8:30～17:15
講　座　名 主   な   内   容 実 施 日 時 回数 対象 定員 費用 講 師 名

い き い き 
ス ロ ト レ 体 操

イスを利用しながらゆっくり体を動かす簡単な健康体
操です。誰でもできるストレッチで、足腰の筋肉を増や
し、元気で丈夫な身体を手に入れましょう。

10月～12月 
第2・4火曜日 
10:00～11:30

6 成　人 16名 無　料 飯島　久江

※ 往復ハガキまたは電子申請でお申し込みいただく講座（B講座）は、24頁に掲載しています。

大久公民館　　☎82-2165　〒979-0338　大久町大久字日渡77-1
 （久之浜公民館）   　 　※申込は「久之浜公民館（久之浜・大久ふれあい館内）」で受付します。

受付:9月4日（水）～
8:30～17:15

講　座　名 主   な   内   容 実 施 日 時 回数 対象 定員 費用 講 師 名

今日も『米』が美味い!
お米を食べる機会が減った今だからこそ、お米の美味
しさを引き出すおかずを作ります。やっぱり『米』は美
味いと再確認しませんか。

10月～1月 
第3水曜日 

10:00～12:00
4 成　人 10名 3,000円 

（材料費） 堀　　慶子

（ （
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「往復ハガキ」または「電子申請」でお申し込みいただく

【Ｂ講座】のご案内
●【Ｂ講座】は、６頁～24頁に掲載しています。
■申込期間：令和６年８月９日（金）～９月６日（金）
■申込期限：令和６年９月６日（金）※ハガキは当日消印有効
　　　　　　（電子申請はシステムの都合上、当日の23時59分00秒までに申し込みを完了させてください。）
■申込方法：往復ハガキまたは電子申請でお申し込みいただきます。
　　　　　　�（往復ハガキの使用間違い（返信用裏面へ記入する等）や電子申請された方の抽選結果メールの

受信拒否等が多く見られますので、ご注意ください。（＠city.iwaki.lg.jpからのメールが受信で
きるようにしてください。））

　◆往復ハガキ
　　�必要事項（①講座名、②氏名（ふりがな）、③年齢（生年月日）、④性別、⑤郵便番号、⑥住所、⑦電話番号、⑧返

信用ハガキの宛先）を記入の上、実施公民館あてにお送りください。
　　なお、往復ハガキの記入方法は、６頁の「往復ハガキ記入例」を参考にしてください。
　◆電子申請（いずれかの方法により申請できます）
　　⑴�　いわき市生涯学習ポータルサイト「いわきまなびナビ」（URLはhttps://iwaki-

manabinavi.com）を検索するか、右記２次元コードを読み込んでサイトへアクセ
スし、トップページの「学びをさがす」から「市民講座をさがす」を選びます。

　　　�「講座の種類：」に「Ｂ講座」を、「公民館：」に「申込みを行う公民館名」を選択
後、 検索する をクリックし、申込みを行う公民館の講座名一覧から受講を希望す
る講座名を選び、「電子申請」のURLから【かんたん申請・申込システム】」にアクセ
スしお申し込みください。

　　⑵�　いわき市ホームページ（URLはhttps://www.city.iwaki.lg.jp/）の「オンラインサービス」から「オン
ライン申請」を選び、いわき市オンライン申請トップページの「いわき市オンライン手続き一覧」から

「公民館市民講座（Ｂ講座）【かんたん申請・申込システム】」にアクセスしお申し込みください。
　　�　なお、いずれの場合でも、「いわき市　かんたん申請・申込システム」の利用者登録をされていない方は、

初めにログイン画面の下部にある「利用者登録」から登録手続が必要となります。（利用者IDは、利用者が
任意の４～10桁の半角英数字等で設定願います。）なお、電子申請の入力方法は、６頁の「電子申請入力の
流れ」を参考にしてください。

■受講決定：�申込が定員を超えた場合は抽選となります。実施公民館で抽選を行い、抽選結果を９月末日まで
に連絡（ハガキ発送またはメール送信）します。

■留意事項
　◆往復ハガキ１枚につき、１講座、１名（受講対象が親子の場合は１組）のお申し込みとなります。
　◆�１枚の往復ハガキに複数の講座名が記入されている場合や、複数の氏名が記入されている場合（受講対象

が親子の場合を除く）は、無効となります。
　◆�各講座１人（または１組）１通（回）のお申し込みとさせていただきます。同一の講座に複数のお申し込み

をされた方についても１通（回）として取り扱います。
■その他
　◆対象年齢等については、各講座開始時点のものとなります。
　◆各講座の日程等については、変更になる場合があります。
　◆�災害が発生した場合等、実施公民館が運営に支障をきたすと判断したときは、開講しない場合や開講後で

あっても講座を中止する場合があります。
　◆定員に満たない講座は、開講しない場合があります。
　◆お申し込み後、キャンセルされる場合は、お早めに実施公民館へご連絡をお願いします。
　◆�公民館活動の広報のため、講座中に撮影した動画や写真を活用し、いわき市ホームページやいわき市生涯

学習ポータルサイト「いわきまなびナビ」、ポータルサイト「いわきWEB公民館」などで掲載する場合があ
りますので、あらかじめご了承ください。

　◆講座の内容によっては、受講生の名簿を開講時にお配りする場合があります。
　◆�ご不明な点のある方、申込みハガキ・電子メールが届いているか等ご不安な方は、実施公民館へお問い合

わせください。

いわきまなびナビ

２次元コード
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《往信表面》 《返信裏面》
《往信裏面》《返信表面》郵 便 往 復 は が き

往　信

郵 便 往 復 は が き

返　信

いわき市□□町字△△
　　　　　　　○○番地の○

□　□　□　□　様

いわき市○○町○○－○○

いわき市立○○公民館　行

※ 記入しないで
ください。

１　講座名

3　郵便番号・住所

4　電話番号

申込者の
郵便番号を
記入してく
ださい

実施公民館名を
記入してください。

申込者の住所・氏名を
記入してください。

平日の日中、連絡
可能な電話番号を
記入してください。

63円
63円

9 7 0  8 0 2 6 実施公民館の郵便番号を
記入してください。

実施公民館の所在地
を記入してください。

実施公民館で
抽選結果等を
記入します。

２　受講申込者
　　氏名  （ふりがな）・年齢・性別

※受講申込者が未成年の場合、又は
　受講対象が親子の場合は必ず記入
　してください。

保護者
 氏名  （ふりがな）・年齢・性別

※小中学生は学校名・学年も記入してください。
※乳幼児は月齢も記入してください。

往復ハガキ記入例

電子申請入力の流れ
申込者

（電子申請）

受　付

受講の可否
（当選・キャンセル待ち・落選）

を確認

受講の可否
（当選・キャンセル待ち・落選）

のメールを送信

利用者登録
（初回のみ）

公民館

受付完了の
メールを確認

受付完了の
メールを送信 市民講座　開講

市民講座　受講
ご自分の利用者IDと

パスワードでログイン
電子申請による申込

受講の可否のメー
ルは、申し込みをい
ただいた講座ごと
にお送りします。

受信メールの
内容（例）
市民講座

「〇〇〇〇〇」への
申し込みを受け付
けました。
※�メールが届かな

い場合はご連絡
願います。

電子申請で申込をする場合は、事前に利用者
IDやパスワードを設定する利用者登録が必
要です。前頁の方法によりアクセスし、初め
にログイン画面の下部にある「利用者登録」
から手続きをお願いします。
※�「本登録が完了しました」のメールは利用

者登録が完了したものです。メール受信
後、あらためて電子申請によるお申し込
みが必要です。

【Ｂ講座】
中央公民館　　☎22-5431　〒970-8026　平字堂根町1-4 （文化センター内） 申込期限:9月6日（金） 

　（当日消印有効）
講　座　名 主   な   内   容 実 施 日 時 回数 対象 定員 費用 講 師 名

は じ め て の 俳 句
五七五の世界を体験してみませんか。身の回りに句財は溢れ
ています。感動した一瞬を平易な言葉で俳句を作ってみま
しょう。※11月は都合により第1・2木曜日の実施となります。

10月～12月 
第1・3木曜日 
13:30～15:30

6 成　人 30名 無　料 馬目　弘平

わ か り や す い
「 民 法 」 講 座

身近な法律「民法」には、どんなことが規定されているのか、
法律の歴史や特色、判例等を通して学びます。※2月第2火曜
日（11日）は祝日のため、講座日は翌12日（水）となります。

10月～3月 
第2・4火曜日 
10:00～12:00

11 成　人 60名 無　料
米倉　　明

東京大学 
名誉教授

【 て く て く 講 座 】 
旧 市 を 歩 く

合併前の旧市には各々特徴のある歴史があります。普
段歩くことのない旧市の街並みの歴史を感じてみま
しょう。今回は港町小名浜を巡ります。

10/9（水） 
10/16（水） 
10/23（水） 

10:00～12:00
3 成　人 20名 無　料

小宅　幸一
地域歴史 
研究者

絶 対 行 き た い 
日 本 の 観 光 地 

【自然編】【美術館編】

全国の、どうしても見ておきたい講師おすすめの、花
畑・紅葉・湖・滝など自然の絶景と、人気の美術館な
どを紹介します。※初めて受講される方を優先します。

10/11（金） 
10/25（金） 
11/8（金） 

10:00～11:30
3 成　人 60名 無　料

市川  友英
秀明大学 

観光ビジネス学部 
教授

いわきの歴史研究の
歩 み を ふ り 返 る

いわきの地域史研究について、何が解明されどんな課題
が残されたのか、時代別の基本史料を基にスポット的に
学び、史料探索・保存の重要性についても考えます。

10/16（水）・11/20（水） 
12/18（水）・1/15（水） 

2/19（水） 
10:00～12:00

5 成　人 50名 無　料 本田　善人

安藤信正とその時代
磐城平藩の藩主や江戸幕府の老中を務めた安藤信正。
激動の幕末、そして、戊辰戦争など信正が生きた時代や
信正の動き、思いなどを取り上げます。

10/17（木）・10/31（木） 
11/14（木）・11/28（木） 

12/12（木） 
10:00～12:00

5 成　人 40名 無　料
夏井　芳徳
医療創生大 
学客員教授

顔 ヨ ガ で 
リ フ レ ッ シ ュ !

呼吸法やゆっくりとしたヨガの動きを取り入れた表情
筋トレーニングを学びます。いつまでも若々しく、表情
豊かに過ごしましょう。※男女各15名を優先します。

10/17（木） 
10/31（木） 
11/7（木） 

13:30～15:00
3 成　人 30名 無　料 坂本由紀子

（ （
（ （
（ （

（ （
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中央公民館　　☎22-5431　〒970-8026　平字堂根町1-4 （文化センター内） 申込期限:9月6日（金） 
　（当日消印有効）

講　座　名 主   な   内   容 実 施 日 時 回数 対象 定員 費用 講 師 名

ヨ ガ & ス ト レ ッ チ ストレッチで体をほぐし、ヨガの正しい呼吸法を学び
健康な体づくりを目指します。

10/18（金）・10/25（金） 
11/1（金）・11/8（金） 

11/15（金） 
14:00～15:30

5 成　人 16名 無　料 髙木　正子

化石の面白さを学ぼう
化石のでき方から、美しい色彩や形の不思議など面白
い化石の世界を紹介します。また、恐竜時代の化石に触
れる体験もできます。

11月24日（日） 
12月22日（日） 
9:30～11:00

2 小学生 20名 無　料 市石炭・化石館
ほるる学芸員

太 極 拳 講 座
（入門編）

健康促進が期待できると言われている「太極拳」を体験
する講座です。体調に合わせて、無理なく楽しく体を動
かしましょう。

10/24（木）・11/14（木） 
11/28（木）・12/12（木） 
13:30～15:30

4 成　人 15名 無　料 松本　道子

女 性 の た め の 
「健康づくり栄養」講座

健康でいつまでも若々しくいる為に、止められる老化
のポイントや不足している栄養素について身体の中か
ら美しくなる秘訣を楽しく紹介します。

11月5日（火） 
11月12日（火） 
10:00～12:00

2 成　人 
女　性 40名 無　料 明治安田生命 

専門講師

親 子 で 講 座 
～ パ パ と 遊 ぼ う ～

父子で一緒に体を動かしてスキンシップを図ります。
また、12月には簡単な工作をし、2月にはお父さん向け
のリフレッシュ体操を学びます。

12月1日（日） 
2月2日（日） 

10:00～11:30
2 2・3歳児 

と父親 10組 400円 
（教材費）

12/1（日） 
渡部裕美子 
2/2（日） 

柴藪　典子

う た ご え ク ラ ブ 
～フォークソングを歌おう～

青春時代に帰って、みんなで楽しくフォークソングな
どを歌いましょう。

12/19（木） 
1/16（木） 
2/20（木） 

10:00～12:00
3 成　人 20名 500円 

（教材費） 菊池　章夫

古 典 文 学 に 触 れ る
古典文学には、磨き抜かれた日本語の感性が散りばめ
られています。古典になじみがない方も日本語の本来
の美しさにぜひ触れてみましょう。

1/15（水） 
1/22（水） 
1/29（水） 

10:00～11:30
3 成　人 30名 200円 

（教材費） 矢内あけみ

郷 土 の 歴 史 講 座 Ⅱ 
「 古 代 の い わ き 」

いわきでも縄文・弥生時代から古墳時代の土器・埴輪
など遺跡や道具が多く発見されています。古代のいわ
きにタイムスリップしてみましょう。

1月24日（金） 
1月31日（金） 

10:00～12:00
2 成　人 40名 無　料 いわき市教育 

文化事業団

人生 1 0 0 年時代の
設 計 図

人生100年時代と言われる中で高齢期・リタイア後の人
生をいかに無事に過ごしていくか年金・老後資金、介護
や行政サービス等知っておくべきポイントを学びます。

2月5日（水） 
2月12日（水） 

10:00～12:00
2 成　人 40名 無　料 飯田　教郎

豊間公民館　　☎39-2938　〒970-0224　平豊間字洞120 申込期限:9月6日（金） 
　（当日消印有効）

講　座　名 主   な   内   容 実 施 日 時 回数 対象 定員 費用 講 師 名

男 の 簡 単
家 庭 料 理 教 室

手軽にできて、おいしい家庭料理の基礎を学びます。あ
なたも「カジメン」を目指してみませんか。

10月～2月 
第2金曜日 

9:30～12:00
5 男　性 12名 5,000円 

（材料費） 大町　達夫

筋 膜 リ リ ー ス ヨ ガ 
& 健 康 体 操

身体の硬い部分、伸びにくい部分を感じとり、ヨガの呼
吸法でゆっくりと動かし解きほぐしていきます。

10月～11月 
第1・3・5火曜日 
13:30～15:00

5 成　人 12名 200円 
（教材費） 吉田　美保

ステップdeエクササイズ 
（一人で踊るハートフライズ）

社交ダンスのステップを基本に、ペアでなくても『一人
でも踊れる』エクササイズです。老若男女を問わず、楽
しみながら健康づくりをしましょう。

10月～11月 
第1・3・5木曜日 
10:00～11:30

5 成　人 12名 無　料 鈴木　健一

和布でバックなどを
作 ろ う !

古布をよみがえらせて、バックとかわいい小物を作り
ましょう。

10月～11月 
第1・3金曜日 
13:30～15:30

4 成　人 12名 4,000円 
（教材費） 専 門 講 師

あ な た も 手 軽 な 
パ ン 作 り に 挑 戦

基本から応用までのパン作りに、あなたも挑戦してみ
ませんか。

12月～2月 
第2水曜日 

9:30～12:00
3 成　人 12名 3,300円 

（材料費） 峰　貴代子

ウ マ い べ ェ ～ ! 
か ら 揚 げ 教 室

「ジュワっと美味しい」鶏唐揚げの基本とアレンジを学
び、自慢の一品にしましょう。

10月 
第1・3・5水曜日 
10:00～12:00

3 成　人 12名 2,500円 
（材料費） 田村佳奈美

クリスマスリースづくり 世界にひとつだけの素敵なXmasリースを作りましょう。 12月6日（金） 
10:00～12:00 1 成　人 10名 2,000円 

（教材費）
芦澤久美子 

（はあべすと）

高久公民館　　☎39-2009　〒970-0221　平下高久字水門100-1 申込期限:9月6日（金） 
　（当日消印有効）

講　座　名 主   な   内   容 実 施 日 時 回数 対象 定員 費用 講 師 名
「何でもスマホ」時代 
の 今 に 備 え る 講 座 
スマホ「基礎体力」編

スマホ社会を乗り切るため、自分で行う設定や操作を
知り、練習することで、スマホの基礎体力をつけましょ
う。※初めて受講される方を優先します。

1/9（木）・1/17（金） 
1/24（金）・2/5（水） 
2/19（水）・2/28（金） 

9:30～11:30
6 成　人 16名 900円 

（教材費）
椎名　忠人

平中町PC 
教室アクション

高 久 刃 物 砥 ぎ 教 室
刃物の砥ぎ方のコツを学びます。包丁のほか、ナイフ、
草刈鎌なども砥ぎます。ご家庭で使用している包丁な
どをお持ちください。

11/22（金） 
11/29（金） 
12/6（金） 

9:30～11:30
3 成　人 8名 2,500円

（教材費）
佐々木崇志 

（佐々木刃物店）

（ （
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高久公民館　　☎39-2009　〒970-0221　平下高久字水門100-1 申込期限:9月6日（金） 
　（当日消印有効）

講　座　名 主   な   内   容 実 施 日 時 回数 対象 定員 費用 講 師 名

理 学 療 法 士 か ら 
学 ぶ 健 康 教 室

理学療法士から、その人にあった正しいストレッチや
トレーニングなどの仕方を学び、健康づくりをサポー
トするための講座です。

10月18日（金） 
10月25日（金） 
9:30～11:30

2 成　人 10名 無　料
楠　紳太郎

Medical 
fitness  

 Re-Birth

バ ラ 入 門
バラの種類や育て方、さらに剪定の仕方を学ぶとともに、日ごろの
疑問にも答えながら、バラの豊潤さをどっぷり味わうための講座で
す。※2回目の会場はフラワーセンターで、現地集合、現地解散です。

12月4日（水） 
12月11日（水） 
9:30～11:30

2 成　人 14名 550円 
（教材費）

芦澤久美子 
（はあべすと）

市 民 の た め の
野 菜 の 時 間

（春・夏準備編）

自分が育てた野菜は格別の味がすると言います。野菜
作りの基礎を知り、家庭菜園の日ごろの悩みを解消す
る講座です。

1月15日（水） 
1月27日（月） 
9:30～11:30

2 成　人 16名 無　料 福島県いわき
農林事務所職員

庭 の 植 木 を
剪 定 し よ う

なかなか聞けない庭木の剪定の方法を、実践的に職人
さんから学ぶ講座です。

10/22（火） 
10/29（火） 
11/5（火） 

9:30～11:30
3 成　人 10名 無　料 松本　経寿 

（鶴松造園）

沖 縄 文 化 に 触 れ る 
三 線 体 験 講 座

三線の演奏を体験して、沖縄文化の魅力に触れる講座
です。沖縄と東北やいわきとの意外な関係についての
お話もあります。

10/5（土） 
10/12（土） 
10/19（土） 

9:30～11:30
3 成　人 5名 無　料

佐々木徹郎
琉球古典音楽 

野村流三線師範

ボ タ ニ カ ル ア ー ト
（ 植 物 画 ）の 魅 力 に
触 れ て み よ う

NHK朝ドラ「らんまん」に毎回登場していた植物画。基
本的な描き方や技法を学び、植物が持つ魅力を描いて
みませんか。

10/4（金）・10/10（木） 
10/28（月）・11/8（金） 

11/25（月） 
9:30～11:30

5 成　人 16名 850円程度 
（教材費） 橘内　悦子

夏井公民館　　☎34-2353　〒970-0107　平荒田目字高原16 申込期限:9月6日（金） 
（当日消印有効）

講　座　名 主   な   内   容 実 施 日 時 回数 対象 定員 費用 講 師 名
ア ー ユ ル ヴ ェ ー ダ 
&  ヨ ガ 教 室

（ 後 期 ）

ヨガの動きを中心に行い、加えてアーユルヴェーダに
ついても学びます。※前期未受講者を優先します。開講
日は10月15日（火）です。

10月～12月 
第1・3火曜日 
14:00～15:30

5 成　人 15名 保険料等 
あり 藁谷　弘子

み ん な で 歌 お う
正しい発声の仕方を学び、みんなで楽しく名曲を歌い
ます。声を出すことで、脳の活性化やストレス解消にも
最適です。

11月～2月 
第2月曜日 

10:00～11:30
4 成　人 18名 無　料 蛭田　優子 

蛭田　里実

シ ニ ア の た め の 
ス マ ホ 講 座

自分のスマホを使いこなせるよう基本的な操作や役立
つ情報検索の仕方を学びます。※初めて受講される方
を優先します。スマートフォンは各自持参。

12/5（木）・12/19（木） 
1/16（木）・1/23（木） 
2/6（木）・2/20（木） 

9:30～11:30
6 60歳 

以上 16名 800円 
（教材費）

椎名　忠人
平中町PC 

教室アクション

わ く わ く 陶 芸 教 室 土から形づくりをして、一週間後に高台をけずります。
作陶の基礎を学び、自分だけの器を作ります。

1/11（土） 
1/18（土） 
3/1（土） 

10:00～12:00
3 成　人 12名 4,100円 

（教材費）
秤屋　苑子 
（陶芸家）

お花を生けてみよう お花を生けることで心に癒しの時間をもち、生け花の
基礎や基本を学びます。

10/7（月） 
10/21（月） 
11/11（月） 

14:00～15:30
3 成　人 10名 3,000円 

（教材費） 専 門 講 師

手 作 り 石 け ん 教 室 石けんをオイルから手作りします。環境にも体にも優
しい自分好みの石けんを作ってみませんか。

1月28日（火） 
13:30～15:30 1 成　人 12名 2,000円 

（教材費）
渡辺　朋子

HSA認定
ジュニアソーパー

ス マ ホ 基 礎 講 座 Ⅰ
（キャッシュレス体験編）

スマホの基本操作に加えてキャッシュレス体験をしま
す。当方が準備した同じ機種のスマホを用いて基礎的
な内容を学びます。

12月10日（火） 
13:30～15:30 1 60歳 

以上 15名 無　料 スマホ 
アドバイザー

ス マ ホ 基 礎 講 座 Ⅱ
（ 防 災 編 ）

スマホの基本操作に加えて防災に役立つ使い方を体験
します。当方が準備した同じ機種のスマホを用いて基
礎的な内容を学びます。

12月24日（火） 
13:30～15:30 1 60歳 

以上 15名 無　料 スマホ 
アドバイザー

草野公民館　　☎34-2036　〒970-0112　平泉崎字向原28-1 申込期限:9月6日（金） 
　（当日消印有効）

講　座　名 主   な   内   容 実 施 日 時 回数 対象 定員 費用 講 師 名

ひ よ こ 親 子 ク ラ ブ
【 後 期 】

季節の遊びやリズム体操、簡単な工作等を通して親子
が一緒にふれあい、絆を深める講座です。※10月と12
月は1回のみ実施します。

10月～1月 
第1・3木曜日 
10:00～11:30

6 2・3歳児と
保護者 10組 教材費 

あり 渡部裕美子

笑 い と 健 康
笑いがもたらす効果は体や心に良い影響を与えます、
ストレス社会にあっても「笑いが一番」です。落語を聞
いて健康になりましょう。

10月～1月 
第4金曜日 

9:30～11:30
4 成　人 20名 無　料 山椒家小粒

道 づ く り に み る 
草 野 周 辺 の 変 化

道路の整備が草野および周辺のまちに効果を及ぼして
いった様子を、社会の推移のなかで解説いたします。

10月～12月 
第1水曜日 

10:00～12:00
3 成　人 20名 無　料

小宅　幸一
地域歴史 
研究者

親 子 で 楽 し む
ク ラ フ ト 教 室

（ ク リ ス マ ス 編 ）
親子でクリスマスのクラフトを作ります。親子でふれ
あいを深め思い出の作品を作りましょう。

12月21日（土）
13:30～15:00 1 小学生と

保護者 10組 教材費 
あり 瓜田　浩子

（ （

（ （

（ （

（ （

（ （
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草野公民館　　☎34-2036　〒970-0112　平泉崎字向原28-1 申込期限:9月6日（金） 
　（当日消印有効）

講　座　名 主   な   内   容 実 施 日 時 回数 対象 定員 費用 講 師 名

や さ し い ヨ ガ 教 室
【 後 期 】

呼吸、姿勢、瞑想を組み合わせて心身の緊張をほぐし、
心の安定とやすらぎを得るヨガ体験を実感しましょ
う。※前期受講者は申込不可。

10/16（水）・10/30（水） 
11/20（水）・11/27（水） 

9:30～11:30
4 成　人 15名 無　料

遠藤　悦子
草野公民館 

サークル講師

篆
テ ン コ ク

刻 を 作 ろ う
【 後 期 】

石の印材に1文字彫って年賀状や絵手紙などに押す自
分オリジナルな印を作りましょう。※前期受講者は申
込不可。

10月7日（月） 
9:30～11:30 1 成　人 10名 教材費 

あり 三瓶　真二

く さ の 歌 声 ク ラ ブ
（ 女 性 編 ）

懐かしい童謡、唱歌、フオークソングなどを楽しく歌い
ます。後期は女性編として開催いたします。

10月～12月 
第4月曜日 

10:00～11:30
3 女　性 15名 無　料 蛭田　優子 

蛭田　里実

サ ー ク ル 体 験 講 座 
「さわやか詩吟教室」

詩吟は漢詩、和歌など様々な形態の詩に節をつけて自
分の声で表現するものです。声を出す素晴らしさを体
験してみませんか。

10月～11月 
第2・4木曜日 
9:30～11:30

4 成　人 10名 無　料
高木　吟嬉

草野公民館 
サークル講師

街 な か 散 歩 で 
彫 刻 め ぐ り

美術館からいわき駅まで点在する野外彫刻を学芸員か
ら説明を受けながら散歩して見てまわります。
※集合は市立美術館で、現地解散です。

10月11日（金）
10:00～11:30 1 成　人 10名 無　料 市立美術館 

学芸員

赤井公民館　　☎23-7755　〒979-3131　平赤井字田町24-5 申込期限:9月6日（金） 
　（当日消印有効）

講　座　名 主   な   内   容 実 施 日 時 回数 対象 定員 費用 講 師 名

おやこで GO・GO!
指先を使う制作やリズム体操を通して親子のふれあい
を楽しみましょう。子育ての悩みや食育等専門的な情
報も得られる講座です。

10/18（金）・11/1（金） 
11/15（金）・12/6（金） 
1/17（金）・2/7（金） 
10:00～11:30

6
1歳～ 

3歳児と 
保護者

10組 1,000円 
（教材費） 渡部裕美子

ス テ ッ プ ア ッ プ 
手 ご ね パ ン

添加物を使わない手ごねパンの応用を学びます。焼き
たてのパンを味わいましょう。

10月～2月 
第2水曜日 

9:30～12:00
5 成　人 12名 3,000円 

（材料費） 加藤さゆり

ス ロ ー 
エ ア ロ ビ ッ ク

体力のない運動初心者の方にでも気軽に実践でき、音
楽に合わせて動けるようになります。

10月～12月 
第1・3金曜日
13:30～15:00

6 女　性 12名 無　料 鈴木　千里

お 菓 子 工 房 あ か い
お菓子作りを基礎から学びます。スポンジから焼き菓
子、デコレーションまで楽しくお菓子作りを体験して
みませんか。

10月～12月 
第3火曜日 

9:30～12:00
3 成　人 12名 3,300円 

（材料費） 峰　貴代子

寄 せ 植 え 教 室
季節に合わせた寄せ植えを作ります。植物の管理の仕
方も学べます。※会場は中平窪にある（有）磐植で、現地
集合、現地解散です。

10月～11月 
第4金曜日 

13:30～15:00
2 成　人 10名 5,000円 

（教材費） 平山あや子

お 茶 の 時 間 で す
美味しいお茶は、入れ方次第です。普段飲むお茶がこん
なにおいしく変わります。紅茶、コーヒーなども楽しみ
ます。親子での参加も大歓迎です。

12/21（土） 
1/18（土） 
2/15（土） 

10:00～11:30
3 成　人 15名 2,100円 

（材料費）
高木　丘之 
（高木園）

筋トレ美BODY講座
首を伸ばし、骨盤をたてて姿勢をよくします。ダンスス
テップの基礎を学びながら健康的な体づくりをしてい
きます。

10/8（火）・10/22（火） 
11/12（火）・11/26（火） 
13:30～15:00

4 成　人 12名 無　料 鈴木　健一

男 の 料 理 教 室
（ 和 食 編 ）

料理やおつまみなど楽しく作れる講座です。初心者の
方大歓迎です。今回は和食を作ります。

10/5（土）・11/2（土） 
12/7（土）・1/11（土） 

2/1（土） 
9:30～11:30

5 男　性 12名 4,000円 
（材料費） 田村佳奈美

サ ー ク ル 体 験 講 座 
「BODYメイクピラティス」

毎週違う講師でピラティス・筋トレ・エアロビクスな
ど楽しく運動します。

10/4（金）・10/11（金） 
10/18（金）・10/25（金） 
10:00～12:00

4 成　人 5名 無　料 専 門 講 師

サ ー ク ル 体 験 講 座 
「赤井太極拳サークル」

ストレスや疲労で固まっている体をほぐし、日頃の運
動不足を解消しながら心身共に太極拳でリフレッシュ
しましょう。

10/1（火）・10/8（火） 
11/5（火）・11/12（火） 
10:00～12:00

4 成　人 5名 無　料 吉田みや子

飯野公民館　　☎23-7748　〒970-8032　平下荒川字中剃47-1 申込期限:9月6日（金） 
　　（当日消印有効）

講　座　名 主   な   内   容 実 施 日 時 回数 対象 定員 費用 講 師 名

親 子 ふ れ あ い 広 場
（ 後 期 ）

親子でスキンシップ、ふれあい遊びを通して愛情ホル
モンを増やしましょう。子育て不安の軽減を図ります。

10月～12月 
第2・4金曜日 
10:00～11:30

6
1歳半～ 
3歳児と 
保護者

10組 教材費等
あり 渡部裕美子

た の し い 料 理 教 室
（ 後 期 ）

手ごろな食材を使い、栄養バランスを考えた家庭料理
を楽しく学びます。

11月～2月 
第2水曜日 

10:00～12:00
4 成　人 9名 教材費等

あり 堀　　慶子

じゃんがら体験講座 磐城じゃんがら彩志会の協力のもと、じゃんがら念仏
踊りの鉦と唄をたのしく体験し学びます。

10月～11月 
第2・4水曜日 
19:00～20:00

4 小学生
以上 10名 無　料 専 門 講 師

（ （

（ （
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飯野公民館　　☎23-7748　〒970-8032　平下荒川字中剃47-1 申込期限:9月6日（金） 
（当日消印有効）

講　座　名 主   な   内   容 実 施 日 時 回数 対象 定員 費用 講 師 名

プ ロ グ ラ ミ ン グ&
電 子 工 作

スクラッチ、ロボットカ―、ランプ点灯入力実験などを
通して、プログラミングの考え方をたのしく学びます。

12/23（月） 
12/24（火） 
12/25（水） 

13:30～16:30
3

小学
3年～
6年生

8名 無　料 小林　克雄
（福島夢科学）

門 松 づ く り 講 座 ①
【12月4日開催】

お正月飾りの定番、門松。玄関やお店の受付などにそっ
と飾って置けるミニ門松を作ります。※②との重複申
込不可。

12月4日（水） 
13:30～16:00 1 成　人 10名 教材費等

あり 渡邉　　曉

門 松 づ く り 講 座 ②
【12月18日開催】

お正月飾りの定番、門松。玄関やお店の受付などにそっ
と飾って置けるミニ門松を作ります。※①との重複申
込不可。

12月18日（水） 
13:30～16:00 1 成　人 10名 教材費等

あり 渡邉　　曉

中央台公民館　☎28-6800　〒970-8044　中央台飯野四丁目5-1 申込期限:9月6日（金） 
　（当日消印有効）

講　座　名 主   な   内   容 実 施 日 時 回数 対象 定員 費用 講 師 名

フラ♡美ストレッチ
フラの心地よい音楽に合わせて、気持ちよく身体を動
かします。気になる部分をしっかり意識して、美しい身
体を目指しましょう!

10/28（月）・11/11（月） 
11/25（月）・12/9（月） 
14:00～15:30

4 女　性 15名 無　料 片山　裕子

足 　・　 脚　 ♪
元 気 U P 体 操 Ⅱ

足は、身体をしっかり支えてくれる大事な部分です。筋
肉や関節を動きやすくゆるめてから、下半身を強化し
て骨盤、体幹も起こしていきましょう。

10/23（水）・11/6（水） 
11/20（水）・12/4（水） 

12/18（水） 
13:30～15:00

5 60歳
以上 30名 無　料 七海多美子

そ ば 打 ち 教 室 挽きたて、打ちたて、ゆでたての手打ちそばの基本を学
びましょう。

11月～12月 
毎週火曜日 

9:30～12:30
7 成　人 10名 材料費

あり 吉田　雅之

マナビストin中央台 
～オトナのクラブ活動～

いわき公園の自然観察、まち歩き、歴史など地域を知ることから、新しいつ
ながりを作り、中央台をもっと魅力的なまちにするためのヒントを学びま
しょう！プロ写真家に「映えスポット」を上手に撮影する方法も学びます。

10月～11月 
毎週土曜日 

10:00～11:30
8 成　人 15名 無　料 専 門 講 師

K O - M I N - K A N 
ク ラ ブ 活 動 
～ キ ッ ク オ フ ～

外国人と話してみたい。大学生のリアルの話を聞いてみたい。公
民館まつりに参加してみたいなど高校生が考える小さな「やっ
てみたい」を後押しします。※開講日は9月21日（土）です。

9月～11月 
毎週土曜日 

13:30～15:00
10 高校生

以上 15名 無　 料 専 門 講 師

ま ほ ろ ば の 里 
高 久 の 歩 き 方

高久の文化財をスマホアプリを使って学びましょう!専門講師の案内に
よりクイズに答えたりしながら楽しく散策します。※1月26日（日）は現
地集合・現地解散となります。スマートフォンは各自お持ちください。

1月25日（土） 
14:00～15:30 
1月26日（日） 
9:30～11:30

2 成　人 10名 無　料 田仲　　桂

親 子 で 楽 し む
ま ち あ る き 教 室

～ 高 久 編 ～ 

高久の歴史や文化のアレコレを謎解きしながら親子で楽しく散策し
ます。高久の面白い場所をみんなで見つけに行きましょう! ※現地集
合・現地解散となります。スマートフォンを各自お持ちください。

2月1日（土） 
9:30～11:30 1

小学生
と

保護者
10組 無　 料 田仲　　桂

ぽ か ぽ か 腸 活 講 座
自分の体や生活習慣に目を向け、疲れにくい体を目指
しませんか。講義と実技（セルフ腸もみ）を予定してい
ます。

11月13日（水） 
11月27日（水） 
18:30～20:00

2 成　人 10名 無　 料 圓谷明日香
（整腸ケアサロン淡）

花 で 彩 る　　　　　   　　
季 節 の イ ン テ リ ア

ドライやアーティフィシャルフラワーを使用し、クリ
スマスやお正月向けのインテリア雑貨を作ります。

11月7日（木） 
12月5日（木） 

18:30～20:00
2 成　人 15名

各回 
2,500円 
（教材費）

髙橋　弘美
Flower Salon 

mixsand*

平窪公民館　　☎23-9483　〒970-8008　平中平窪細田町1-1 申込期限:9月6日（金） 
　（当日消印有効）

講　座　名 主   な   内   容 実 施 日 時 回数 対象 定員 費用 講 師 名

心 と き め く 
陶 芸 教 室

土と会話しながら暮らしを彩る自分だけの焼き物を作
る陶芸教室です。出来上がる過程をときめきながら楽
しみます。3回目は作品の鑑賞会です。

10/10（木） 
10/17（木） 
2/27（木） 

10:00～12:00
3 成　人 12名 4,100円

（教材費）
秤屋　苑子
（陶芸家）

初 心 者 向 け の 
「 資 産 形 成 」講 座

20歳代～50歳代の資産形成を始めてみたいと思って
いる方を対象に資産形成の基礎知識や「お金の増やし
方」を学びます。

10月9日（水） 
11月6日（水） 

19:00～20:30
2 成　人 15名 無　料 専 門 講 師

女 性 の た め の 
「健康づくり栄養」講座

いつまでも若々しく老化を防ぐための健康法やバラン
スの良い食事の組み合わせを学びます。

10月9日（水） 
11月6日（水） 

10:00～11:30
2 女　性 15名 無　料 専 門 講 師

タ ン ス の 風 呂 敷 
活 用 術

タンスの奥に眠っている風呂敷は、上手に使うと便利
ですよ。

10/18（金） 
11/22（金） 
12/6（金） 

10:00～11:30
3 成　人 15名 無　料 根本紀太郎

和 で 彩 る お 正 月 
お花のインテリアづくり

新年を迎える和のテーストいっぱいのアーティフィ
シャルフラワーを使ったインテリアづくりです。

12月21日（土） 
10:00～12:00 1 成　人 15名 3,500円

（教材費）
髙橋　弘美
Flower Salon 

mixsand*

季 節 の 和 菓 子 作 り
四季の草木や風物をかたどった和菓子は美しくおいし
い日本の伝統です。練り切りから成形し、季節の和菓子
を仕上げます。

10/19（土） 
11/16（土） 
12/14（土） 

14:00～15:30
3 成　人 12名 1,500円

（材料費）
若松　晶子
（久つみ）

（ （

（ （
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平窪公民館　　☎23-9483　〒970-8008　平中平窪細田町1-1 申込期限:9月6日（金） 
（当日消印有効）

講　座　名 主   な   内   容 実 施 日 時 回数 対象 定員 費用 講 師 名

ほ ぐ し て 筋 ト レ 
い い か ら だ

ゴルフの前の体ほぐしや仕事の疲れをとる筋トレで健
康な体をつくりましょう。

10月～12月 
第3水曜日 

19:00～20:30
3 男　性 15名 無　料 大石紅美子

レ ッ ツ G O 
スローエアロビック

スローエアロビックは「開く　伸ばす　ひねる」の3つ
を取り入れたエクササイズです。音楽に合わせて楽し
く体を動かしましょう。

10/12（土）・11/9（土） 
12/7（土）・12/21（土） 
14:00～15:30

4 成　人 15名 無　料 大石紅美子

マ マ フ ィ ッ ト 
w i t h ベ ビ ー

産後の心と体の健康と赤ちゃんとのスキンシップの
フィットネスです。

10月～2月 
第2木曜日 

14:00～15:00
5

1か月～
1歳前後の
赤ちゃんと

ママ
15組 無　料 大石紅美子

ひ と し お メ ニ ュ ー 
料 理 教 室

いわきの地場産品を活用し、塩分を減らしても美味し
いひとしお料理を学びます。

10月3日（木） 
11月7日（木） 

10:00～12:00
2 成　人 12名 1,000円 

（材料費）
福冨　涼子
マルト商事 
管理栄養士

ひと工夫でおいしい 
太 巻 き づ く り

みんな大好きな太巻きも「あんなもの」「こんなもの」
を巻いてアレンジしましょう。

11月23日（土） 
10:00～12:00 1 成　人 12名 500円 

（材料費）
福冨　涼子
マルト商事 
管理栄養士

親 子 で チ ャ レ ン ジ 
クリスマスメニュー

親子のコミュニケーションを楽しみながらクリスマス
料理を作りましょう。

11月30日（土） 
10:00～12:00 1

小学生
と

保護者
9組 500円 

（材料費）
福冨　涼子
マルト商事 
管理栄養士

わ が 家 の ラ ー メ ン 
手 作 り 講 座

ポリ袋を使って、おいしい手打ちラーメンを作ります。
わが家のラーメンを極めましょう。

10月～12月 
第3水曜日 

9:00～12:00
3 成　人 12名 3,300円 

（材料費） 吉田　安男

神谷公民館　　☎34-3030　〒970-8021　平中神谷字籠田78-1 申込期限:9月6日（金） 
（当日消印有効）

講　座　名 主   な   内   容 実 施 日 時 回数 対象 定員 費用 講 師 名

なかよしたんぽぽ組 のどかな田園と電車の見える公民館で楽しくお友達と
遊びませんか。

10月～2月 
第2・4木曜日 
10:00～11:30

8 未就園児 
と保護者 10組 1,000円 

（教材費等） 藤井ゆか里

神 谷 み ら い 塾 1回目は、スノードーム作り、2回目はキャンドル作り
に挑戦します。

11月30日（土） 
12月7日（土） 

10:00～12:00
2

小・中 
学生と 
保護者

10組 2,000円 
（教材費） 瓜田　浩子

う き う き 陶 芸 教 室 「創る楽しみ」「使う喜び」「造形の奥深さ」を味わって
みよう。

1/10（金） 
1/17（金） 
2/28（金） 

10:00～12:00
3 成　人 10名 4,100円 

（教材費）
秤屋　苑子 
（陶芸家）

や さ し い 楽 し い 
落 語 入 門 講 座

初心者の方にもわかりやすく楽しんでいただけるよう
に、お馴染みの落語を解説付きで聞いてみましょう。

10月～2月 
第3火曜日 

10:00～11:30
5 成　人 20名 無　料 山椒家小粒

カ フ ェ・ ド・ 神 谷 浅煎り、中煎り、深煎りの違いなどコーヒーの知識や美
味しい淹れ方を学びます。

11月1日（金） 
11月15日（金） 
10:00～12:00

2 成　人 12名 1,000円 
（材料費）

関根　　匡 
（ブラウンチップ）

お も て な し 料 理 ゲストが喜ぶとっておきの料理を作ってみませんか。
12月20日（金） 
1月31日（金） 
9:00～12:00

2 成　人 12名 4,000円
（材料費） 小泉　里香

三 線 体 験 教 室 沖縄文化、三線の演奏を体験してみましょう。
1/18（土） 
2/1（土） 
2/8（土） 

9:30～11:30
3 成　人 10名 無　料

佐々木徹郎
琉球古典音楽 

野村流三線師範

実 用 筆 ペ ン 字 講 座 筆ペンは、サインペンのような手軽さがありながら、書
道のような美しい文字がかける点が魅力です。

11/7（木）・11/21（木） 
12/5（木）・12/19（木） 
10:00～12:00

4 成　人 15名 1,000円 
（教材費） 永瀬タキ子

サ ン ド ブ ラ ス ト ガラスの器に砂を吹き付けてオリジナルの絵柄を彫り
ましょう。

1月15日（水） 
9:00～12:00 1 成　人 12名 1,200円 

（教材費） 大下　邦弘

神 谷 エ ク サ サ イ ズ 楽しい音楽にあわせて凝り固まった筋肉をほぐし動か
してみよう。

10/7（月）・10/21（月） 
11/11（月）・11/25（月） 
12/9（月）・12/23（月） 

13:30～15:00
6 成　人 15名 保険料 

あり 秋山　里美

（ （
（ （
（ （

（ （
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小名浜公民館　☎54-1890　〒971-8166　小名浜愛宕上7-2 申込期限:9月6日(金） 
　(当日消印有効）

講　座　名 主   な   内   容 実 施 日 時 回数 対象 定員 費用 講 師 名
～ ベ ビ ー ヨ ガ ～ 
子 ど も と い っ し ょ

【木曜日コース】

親子のスキンシップを大切に、産後に起こりやすい心
と体の変化に合わせたヨガを行います。※【金曜日コー
ス】との重複申込不可。

10/10(木)･10/31(木) 
11/14(木)･11/28(木) 
12/12(木)･12/26(木) 

10:00～11:30
6

首が座った頃～
10ヵ月くらいの
赤ちゃんと

保護者
6組 無　料 佐藤　美佳

～ ベ ビ ー ヨ ガ ～ 
子 ど も と い っ し ょ

【金曜日コース】

親子のスキンシップを大切に、産後に起こりやすい心
と体の変化に合わせたヨガを行います。※【木曜日コー
ス】との重複申込不可。

10/4(金)･10/18(金) 
11/8(金)･11/22(金) 
12/6(金)･12/20(金) 

10:00～11:30
6

首が座った頃～
10ヵ月くらいの
赤ちゃんと

保護者
6組 無　料 佐藤　美佳

ヨ ガ テ ィ ス で 
代 謝 ア ッ プ !

ヨガとピラティスを融合した運動で体をポカポカにし
て、代謝アップを目指します。

10/11(金)･11/8(金) 
11/22(金)･12/13(金) 

12/27(金) 
13:30～15:00

5 女　性 20名 無　料 坂本由紀子

P P バ ン ド で 
バ ッ グ 作 り 入 門

軽くて、水にぬれても丈夫な手芸用のPPバンドを使い、
素敵なトートバッグを作ります。

10/17(木)･10/31(木) 
11/14(木)･11/28(木) 
10:00～12:00

4 成　人 12名 1,500円 
（教材費） 鈴木　豊美

男性のための料理教室 近所のスーパーで調達できる食材を使い、男性ならで
はの手軽でおいしい料理の作り方を学びます。

10月～2月 
第4火曜日 

9:30～12:00
5 男　性 20名 5,000円 

（材料費） 大町　達夫

今からできる終活講座 遺言、相続、葬儀など終活の基礎知識を習得し、お金の
トラブルやその対処法について学びます。

10/9(水)･10/30(水) 
11/13(水)･11/27(水) 
10:00～11:30

4 成　人 20名 無　料
柳沼　広美
ファイナンシャル 
プランナー/AFP

バレエエクササイズ
バレエの動きを取り入れながら、体幹を意識したス
トレッチ運動を行います。※開講日は10月17日（木）
です。

10月～12月 
第1・3木曜日 
13:30～15:00

5 成　人 20名 無　料 睦　みどり

カ ラ ー セ ラ ピ ー &
パーソナルカラー講座

色が持つ効果で心身のバランスを保つカラーセラピー
と、ファッションやメイクなどで魅力的に見せるパー
ソナルカラーを学びます。

10/8(火)･10/22(火) 
11/12(火)･11/26(火) 

10:00～11:30
4 女　性 15名 無　料 阿部　広美

小 名 浜 み な と 物 語 様々な機能を持つ小名浜港について、近代の歴史を振
り返りながら解説します。

10/22(火)･11/5(火) 
11/19(火)･11/26(火) 
10:00～12:00

4 成　人 30名 無　料
小宅　幸一

地域歴史 
研究者

楽 し い ア ー ト 
フ ラ ワ ー 教 室

水を使わない花とプレート、カップ、ランタンなどを
使ってお部屋に飾るアートフラワーを作成します。

10/2(水) 
10/16(水) 
11/6(水) 

10:00～12:00
3 成　人 10名 5,000円 

（教材費） 落合　陽子

い ち ご キ ッ ズ
広い和室で子どもを元気に遊ばせながら、子育てのヒ
ントを学びます。※開講日は11月20日（水）です。また、
3月は第1・2水曜日です。

11月～3月 
第1･3水曜日 

10:00～11:30
8

1歳半～ 
3歳児と
保護者

15組 1,200円 
(教材費) 藤井ゆか里

江名公民館　　☎55-7615　〒970-0311　江名字藪倉165-1 申込期限:9月6日(金） 
　(当日消印有効）

講　座　名 主   な   内   容 実 施 日 時 回数 対象 定員 費用 講 師 名

和 太 鼓 体 験 日本古来の伝統楽器である和太鼓の叩き方を体験して
みませんか。

10/12(土) 
10/19(土) 
10/26(土) 

10:00～12:00
3 小学生

以上 8名 無　料 疾　　　風

美 味 し い お 茶 を
楽しんでみませんか

緑茶、紅茶等のお茶の淹れ方を覚え、美味しいお茶を飲
んでみませんか。美味しいお菓子も用意してあります。

11/9(土) 
11/23(土) 
12/7(土) 

10:00～12:00
3 成　人 18名 2,250円 

(材料費)
髙木　丘之 
（高木園）

楽 し い
ア ー チ ェ リ ー 教 室

「アーチェリー」に挑戦しましょう。集中力を養い、的を
射とめた時の爽快感は格別です。※申込時利き腕を明
記してください。　

11/9(土)･11/16(土) 
11/30(土)･12/7(土) 

12/21(土) 
13:30～15:00

5
小学
4年生
以上

10名 2,500円 
(教材費) 熊谷　章二

お 正 月 の 玄 関 飾 り 
を 作 ろ う

お正月の玄関飾りの作り方を学びます。
手作りのお正月飾りを玄関に飾ってみませんか。

12月25日(水) 
9:30～12:00 1 成　人 15名 300円 

(教材費) 髙橋　政雄

ア ロ マ 講 座
【 初 級 】

アロマの基本的な知識・効果について、学んでいきま
す。自分に合ったアロマを見つけてみませんか。　

1/14(火) 
1/21(火) 
1/28(火) 

10:00～11:30
3 成　人 10名 1,500円 

(教材費) 山下はるか

吊 る し 雛 を
作 っ て み ま せ ん か

【 入 門 編 】
かわいい七福飾りを仕上げて、吊るし雛を飾ってみま
せんか。

1/9(木)･1/16(木） 
1/23(木)･1/30(木) 
10:00～12:00

4 成　人 10名 2,000円 
(教材費) 関根美菜子

（ （

（ （
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泉公民館　　　☎56-6045　〒971-8185　泉町四丁目13-11 申込期限:9月6日(金） 
(当日消印有効）

講　座　名 主   な   内   容 実 施 日 時 回数 対象 定員 費用 講 師 名

ス テ ッ プ
エ ク サ サ イ ズ

社交ダンスのステップを基本にして、「1人でも踊れ
る」エクササイズです。リズムにあわせて楽しく踊りま
しょう。

11/15(金)・11/22(金) 
12/6(金)・12/20(金) 
13:30～15:00

4 成　人 30名 無　料 鈴木　健一

泉 そ ば 打 ち 教 室
初めてそばを打つ方から、もっとレベルアップしたい
経験者まで、香り高いそば粉を使って、そば打ちを学び
ます。

11/19(火) ・11/26(火) 
12/3(火) ・12/10(火) 
12/17(火) ・12/24(火) 

9:30～12:30
6 成　人 12名 6,000円 

（材料費） 佐久間幸一

ス マ ホ 体 験 教 室
基本操作、LINE,キャッシュレス決済の使い方を体験し
ながら楽しく学びます。スマホをお持ちでない方も参
加できます。

11月20日(水) 
11月27日(水) 
13:30～15:30

2 成　人 15名 無　料 スマホ 
アドバイザー

ア ル コ ー ル イ ン ク
ア ー ト 体 験

垂らしたインクに風をあてて描くアートを体験しま
す。世界に一つだけの素敵なデザインタンブラーを作
りましょう。

10月29日(火) 
10:00～12:00 1 成　人 8名 2,000円 

（教材費） 稲元　歩美

ク リ ス マ ス 
バ ル ー ン ア ー ト

クリスマスにピッタリな、カラフルでかわいいバルー
ンアートを楽しみながら作りましょう。

12月21日(土) 
10:00～11:30 1 小学生 10名 1,000円 

（教材費） 馬籠　洋子

元 気 で 長 生 き ! 
～シルバーリハビリ体操～

介護予防の現状と課題を学び、いつでも・どこでも・
ひとりでもできるシルバーリハビリ体操を体験し
ます。

1月21日(火) 
10:00～11:30 1 成　人 20名 無　料 市地域包括 

ケア推進課

渡辺公民館　　☎96-6212　〒972-8334　渡辺町田部字深町39-1 申込期限:9月6日(金） 
(当日消印有効）

講　座　名 主   な   内   容 実 施 日 時 回数 対象 定員 費用 講 師 名

サ ー ク ル 体 験 講 座 
「 ビ ー ズ 教 室 」

ビーズを使って、指輪やネックレス等のアクセサリー
を手作りして楽しみます。

10/4(金)・11/1(金) 
12/6(金)・1/10(金) 
13:30～15:30

4 成　人 10名 4,000円 
（教材費）

渡辺ビーズ 
サークル

サ ー ク ル 体 験 講 座 
「 渡 辺 炭 焼 き 教 室 」

自然に囲まれた渡辺の「かぐらばの里」で、木炭づくり
を体験する講座です。

3月2日（日） 
9:00～12:00 1 成　人 10名 保険料 

あり
サークル 
ろばた会

サ ー ク ル 体 験 講 座 
「フレッシュケア体操講座」

四季を通して健やかな体づくりを学ぶサークルです。
リンパケア体操、骨盤ケア体操、ポテンシャルヨガを
サークルメンバーと一緒に楽しく行ないましょう。

10/11(金) 
10/25(金) 
11/22(金) 

10:00～11:30
3 成　人 8名 無　料

清流&
フレッシュ

ケアサークル

親 子 で パ ン 作 り フォカッチャパンとかわいい動物パンを作ります。楽
しく美味しいパン作りをしましょう。

11月2日（土） 
11月16日（土） 
9:00～12:00

2
小学生

と 
保護者

6組 教材費 
あり 佐々木真生

初 心 者 向 け 
資 産 形 成 講 座

人生100年時代を見据え、資産運用や増やし方につい
ての基礎知識を学びます。

1月16日（木） 
2月6日（木） 

10:00～11:30
2 成　人 12名 無　料 明治安田生命 

専門講師

肩こり、腰痛、身体の
不 調 解 消 講 座

日常、継続できる運動や知識を学び、肩こり、腰痛、膝の
痛みなど、身体の不調や痛みを解消しましょう。

11/18(月)・12/2(月) 
12/16(月)・1/6(月) 
10:00～11:30

4 成　人 14名 無　料 北村　順子

渡 辺 コ ー ヒ ー 道 場
【11月開催】

最高の一杯を愉しむために、コーヒーマイスターから
美味しいコーヒーの淹れ方を学びます。※12月、1月開
催と重複申込不可。

11月28日（木） 
10:00～12:00 1 成　人 10名 2,500円 

（材料費）
養田　　勇 

(養田珈琲店舗)

渡 辺 コ ー ヒ ー 道 場
【12月開催】

最高の一杯を愉しむために、コーヒーマイスターから
美味しいコーヒーの淹れ方を学びます。※11月、1月開
催と重複申込不可。

12月26日（木） 
10:00～12:00 1 成　人 10名 2,500円 

（材料費）
養田　　勇 

(養田珈琲店舗)

渡 辺 コ ー ヒ ー 道 場
【1月開催】

最高の一杯を愉しむために、コーヒーマイスターから
美味しいコーヒーの淹れ方を学びます。※11月、12月
開催と重複申込不可。

1月30日（木） 
10:00～12:00 1 成　人 10名 2,500円 

（材料費）
養田　　勇 

(養田珈琲店舗)

鹿島公民館　　☎29-2250　〒971-8141　鹿島町走熊字鬼越83-1 申込期限:9月6日(金） 
(当日消印有効）

講　座　名 主   な   内   容 実 施 日 時 回数 対象 定員 費用 講 師 名

音 楽 の 楽 し み 方 ×
ア リ オ ス

クラシック音楽を作曲当時の社会状況を鑑みながら学
びます。ゲスト講師を迎える回もお楽しみに。

10/17(木)・11/14(木) 
12/19(木)・1/16(木) 
2/13(木)・3/13(木) 
14:00～16:00

6 成　人 20名 無　料
足立　優司

アリオス 
音楽学芸員

き も の リ フ ォ ー ム
箪笥に眠っている着物を活用して、袖なし綿入れを作
ります（裁縫道具をお持ちください）。※開講日は10月
8日（火）です。

10月～11月 
毎週火曜日 

9:30～11:30
6 成　人 8名 教材費 

あり 専 門 講 師

シ ニ ア が 輝 く
表情筋エクササイズ

身体の中心軸（体幹）を意識し、楽しく顔の筋肉を動か
します。脳の活性化・アンチエイジングも期待でき
ます。

1/16(木)・1/30(木) 
2/13(木)・2/27(木) 
10:00～11:30

4 高齢者 14名 無　料 鈴木ひろみ

（ （
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鹿島公民館　　☎29-2250　〒971-8141　鹿島町走熊字鬼越83-1 申込期限:9月6日（金） 
　（当日消印有効）

講　座　名 主   な   内   容 実 施 日 時 回数 対象 定員 費用 講 師 名

じゃんがら体験講座 じゃんがら念仏踊りの鉦（かね)と唄を、楽しく体験し
ます。

10/16（水)・10/30（水) 
11/6（水)・11/20（水) 
19:00～20:30

4 小学生
以上 10名 無　料 磐城じゃんがら 

彩志会

鉄 道 旅 行 の ス ス メ
時刻表を活用し、少しでも快適かつ安価に楽しく旅行
できるような計画の立て方のコツと、切符のルールも
学びます。

11月～1月 
第3金曜日 

13:30～15:00
3 成　人 12名 無　料 公民館職員

お と な の た め の
絵 本 セ ラ ピ ー

一冊の絵本から感じたことを分かち合うことで、多様
性と共感を体感し、心の健康を図ります。

10/17（木) 
10/31（木) 
11/7（木) 

10:00～11:30
3 成　人 12名 無　料 吉成富士美

プ ロ に 学 ぶ 
魚 の さ ば き 方

旬の魚を使って、魚の扱い方や包丁の入れ方を学びま
す。※会場は中央台公民館で、現地集合・現地解散です。

11月16日（土) 
11:00～13:00 1

小学4年生
以上 

50歳未満
15名 1,000円

（材料費） いわき魚塾

植田公民館　　☎63-3467　〒974-8261　植田町南町一丁目2-2 申込期限:9月6日（金） 
　　（当日消印有効）

講　座　名 主   な   内   容 実 施 日 時 回数 対象 定員 費用 講 師 名
世界チャンピオンに学ぶ
スポーツスタッキング 

【オンライン（ZOOM）】

12個のカップを積んだり崩したり 
してスピードを競うスポーツです。
初心者でも楽しくマスターできます。

10/17（木)・10/31（木) 
11/7（木)・11/21（木) 
19:00～20:15

4
小学生 

～ 
成　人

10名
使用する
カップは 
各自用意

瀬尾　　剛
スポーツスタッキング

日本代表兼コーチ

ス キ ー の 動 き か ら 学 ぶ
バランスよい身体の使い方 

【オンライン（ZOOM）】

生涯スポーツとされるスキーは、バランスのよい身体
の使い方が必要とされます。そのエッセンスを学びま
す。※第1回講座のみ植田公民館開催となります。

10/12（土） 
18:00～20:00 

10/23（水） ・11/6（水） 
11/20（水） 

19:00～20:30
4 成　人 15名 無　料

祓川　貴広
SANOSAKA BUNP 

ACADEMY

「インフレ」ってなに? インフレになるとどんなことが起きるのか、日常生活
でのインフレに対する防衛策などを説明します。

1月22日（水） 
19:00～20:30 1 成　人 40名 無　料

芥川   一則
福島工業高等

専門学校

～ 短 期 集 中 ～ 
コンディショニング 
筋肉は鍛える前に「整えよう!」

筋肉の機能を回復し本来の動きを取り戻す方法を学び
ます。慢性的な痛み（筋肉のハリ・コリ・痛み）の解消
にも効果絶大です。

2月2日（日） 
2月9日（日） 

13:30～15:30
2 成　人 10名 無　料

片寄　幸子
日本コンディショニング協会 

インストラクター

国宝鳥獣戯画を描く 
【 お 出 か け 美 術 館 】

絵巻物模写体験と企画展「猫を愛でたい」鑑賞。茨城県
天心記念五浦美術館との連携講座です。※現地集合、解
散です。

10月31日（木） 
9:45～12:30 1 成　人 20名 840円 

（観覧料）

茨   城   県 
天 心 記 念 
五浦美術館

セルフ整体　JUGAH 
（ジュガ）って知ってる?

武道、ヨガ、ストレッチ、東洋医学を取り入れた誰でも
できるハワイ発祥の新しい健康体操です。余分なもの
を削ぎ落し本来の自分を取り戻しましょう。

11/12（火） 
12/3（火） 
12/17（火） 

19:00～20:30
3 成　人 15名 無　料

高田　樹音
ジュガ

インストラクター

そ ば 打 ち 体 験 初めてのそば打ちを、香り高い新そばで体験しません
か。捏ね、打ち、裁ち、茹でを丁寧に教えます。

11月7日（木） 
11月14日（木） 
9:30～13:00

2 成　人 10名 3,000円 
（材料費）

楽々手打ち 
そばの会

楽 し く ハ モ っ て 
笑 顔 で 歌 っ て

喜びの歌（ベートーヴェン第九）を中心に、美しいハーモニーの曲
をみんなで歌って表現します。曲のワンポイント紹介なども聞き
ながら気持ちと声を合わせて歌う感動を味わってみませんか。

11月25日（月） 
12月2日（月） 

13:30～15:00
2 成　人 15名 無  料 混声合唱団

なこそ

こ ど も 書 初 め 教 室
【 午 前 講 座 】

楽しく書道を学び、ちょっと上達を目指します。学校の
課題にも取り組みます。※午後講座との重複申込不可。

12月25日（水) 
9:30～11:30 1 小学3年

～6年生 10名 無  料 植田書道 
愛好会

こ ど も 書 初 め 教 室
【 午 後 講 座 】

楽しく書道を学び、ちょっと上達を目指します。学校の
課題にも取り組みます。※午前講座との重複申込不可。

12月25日（水) 
13:30～15:30 1 小学3年

～6年生 10名 無  料 植田書道 
愛好会

終活 「電子情報」編 
一緒に考え、準備する! 
自分のデジタル遺品

「スマホは、主に電話とメール」その使用目的でも、自分
に何かあったとき、家族に託すものがあります。デジタ
ル遺品とは?把握と整理、伝え方を考えます。

2/6（木) 
2/13（木） 
3/13（木） 

13:30～15:30
3 成　人 15名 1,000円 

（教材費）
椎名　忠人

平中町PC 
教室アクション

デモクラシーを紡いだ
「大正」といわきPART2 

～時代の中の人々の生活を考える～

わずか15年弱と短いながら「明治」と「昭和」をつない
だ重要な「大正」の時代に生きる人々の息吹をいわきの
中で解説します。

1/22（水）・1/29（水） 
2/5（水）・2/12（水） 
10:00～12:00

4 成　人 30名 無　料
小宅　幸一

地域歴史 
研究者

スローエアロビック 体力のない運動初心者の方にも気軽に実践でき、音楽
に合わせて動けるようになります。

11月～12月 
第1・3火曜日 
13:30～15:30

4 成　人 20名 無　料
鈴木　千里
スローエアロ 
ビック指導員

ド キ ド キ ワ ク ワ ク　 
健 康 マ ー ジ ャ ン

飲まない（お酒）、吸わない（タバコ）、賭けない（お金）は
健康マージャンの合言葉です。初心者向けにルール、点
数の数え方を中心に楽しく学習します。

1/21（火）・1/28（火） 
2/4（火）・2/18（火） 
13:30～15:30

4 成　人 15名 2,000円 
（教材費）

NPO法人 
健康まあじゃん・

いわき

（ （
（ （
（ （

（ （

（ （
（ （
（ （
（ （

動画は
こちら
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金山公民館　　☎63-2879　〒974-8211　金山町朝日台1-1 申込期限:9月6日（金） 
（当日消印有効）

講　座　名 主   な   内   容 実 施 日 時 回数 対象 定員 費用 講 師 名

製 本 講 座 糸綴じで、和綴じ・洋綴じの体験をしながら構造を学
びます。

10月10日（木） 
11月14日（木） 
9:30～11:30

2 成　人 15名 教材費 
あり 三瓶　真二

天 体 観 測 ☆ 秋
秋の夜長にお月様や木星・土星などの惑星を天体望遠
鏡で観望します。流れ星（オリオン座流星群）やほうき
星（彗星）も見ることができるかもしれません。

10月12日（土） 
18:30～20:30 1

小学生
と

保護者
10組 無　料 専 門 講 師

初心者よさこい入門 初めての人でも大丈夫。よさこいの基本から学びます。
みんなで鳴子を片手に踊ってみませんか。

10/11（金）・10/25（金） 
11/8（金）・11/22（金） 

12/13（金） 
18:30～20:30

5 成　人 12名 無　料
伊藤　　孝
さくらYOSAKOI    

天花　代表

着 物 着 付 け 教 室
（初心者編）

着物の基本、装いを学びます。
美しい所作も身につけられますよ。

10月～12月 
第2・4金曜日 
9:30～11:30

6 女　性 12名 無　料 馬上由美子

童 謡 唱 歌 を　　　　　
う た お う ♫ 懐かしい童謡・唱歌をみんなで楽しく歌いましょう。

10月～2月 
第4水曜日 

9:30～11:30
5 成　人 20名 無　料 佐藤　　瞳

ペ ッ ト の 気 持 ち 犬や猫の性格や気持ちを知り、正しい接し方や飼い方
を学びます。

10月31日（木） 
10:00～11:30 1 成　人 15名 無　料 市保健所 

専門職員

気 軽 に ヨ ガ 教 室
ヨガは慢性的な疲労や倦怠感、肩こり、頭痛などに効
果があるといわれています。気軽にはじめてリフレッ
シュしましょう。

11/11（月)・11/25（月) 
12/2（月)・12/23（月) 
10:00～11:30

4 女　性 12名 無　料 渡邉　匡子

認 知 症 サ ポ ー ト
養 成 講 座

認知症は誰にでも起こりうる脳の病気による症状で
す。認知症の基礎知識から接し方などを学び、温かく見
守る応援者を養成します。

11月18日（月） 
10:00～11:30 1 成　人 15名 無　料　

いわき市地域
包括支援センター
キャラバンメイト

親 子 で つ く る          
ク リ ス マ ス 料 理

クリスマスに合った美味しい料理を親子で楽しくつく
りましょう。

12月8日（日） 
9:30～11:30 1

小学生
と

保護者
8組 無　料

福冨　涼子
マルト商事 
管理栄養士

し め 縄 飾 り を
つ く ろ う

藁を使って、お正月に玄関に飾る「しめ縄飾り」をつく
ります。自分でつくったしめ縄飾りで新年をむかえて
みませんか。

12月18日（水） 
9:30～12:00 1 成　人 16名 教材費 

あり 髙橋　政雄

手　 話　 入　 門 手話を学びたい初心者を対象とした講座です。挨拶や
自己紹介から始めましょう。

1月17日（金） 
1月31日（金） 

13:30～15:00
2 成　人 15名 無　料 専 門 講 師

癒 し の
ア ロ マ テ ラ ピ ー

アロマテラピーで心身ともにリラックスしましょう。
花粉症対策にも効果がありますよ。　　　　　

1月23日（木） 
2月6日（木） 

9:30～11:30
2 成　人 20名 教材費 

あり 立原めぐみ

花 の 寄 せ 植 え 教 室 春に咲く色とりどりの花を中心に、植え方や長く咲き
続ける手入れ等を学びます。

2月20日（木） 
9:30～11:30 1 成　人 15名 教材費 

あり
芦澤久美子 

（はあべすと)

菓 子 処「 金 山 堂 」 春向きの「クッキー」や旬の果物をとり入れた「どら焼
き」をつくります。    

2月25日（火） 
10:00～12:00 1 成　人 12名 材料費 

あり 専 門 講 師

サ ー ク ル 体 験 講 座
「初心者のための太

た い ち

極鞭
べんがん

杆教室」
中国の棒術・鞭杆に太極拳の要素を加えた棒を持って運動するも
ので、金山公民館サークル「太極鞭杆金山教室」の皆さんと一緒に
楽しい時間を過ごしましょう。はじめての方でも体験できます。

10月～11月 
第1・2水曜日 
10:00～12:00

4 成　人 5名 無　料 専 門 講 師

錦公民館　　　☎62-2732　〒974-8232　錦町中迎一丁目12-2 申込期限:9月6日（金） 
　　（当日消印有効）

講　座　名 主   な   内   容 実 施 日 時 回数 対象 定員 費用 講 師 名

ま ち の 変 化 に み る 
錦 町 の 姿

錦町の歴史、文化、自然など、さまざまな分野の移り変
わりについて、広く解説します。※開講日は10月28日

（月)です。

10月～12月 
第2・4月曜日 
10:00～12:00

4 成　人 20名 無　料
小宅　幸一

地域歴史 
研究者

骨 盤 底 筋 ヨ ガ で 
若 々 し く !

女性は出産や加齢と共に筋力が弱りやすく、若々しい
身体を保つため、骨盤底筋の強化を意識したヨガを楽
しく学びます。

10/16（水)・10/30（水) 
11/ 6（水)・11/20（水) 
12/ 5（木)・12/18（水) 

10:00～11:30
6 女　性 15名 無　料 坂本由紀子

男 の 料 理 講 座
手軽に作れる美味しい料理の基本を学びます。男性な
らではの豪快な料理にも挑戦し、料理の楽しさを体験
します。

11月～2月 
第2水曜日 

9:30～11:30
4 男　性 16名 4,000円 

（材料費) 大町　達夫

（ （

（ （

（ （
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錦公民館　　　☎62-2732　〒974-8232　錦町中迎一丁目12-2 申込期限:9月6日（金） 
　（当日消印有効）

講　座　名 主   な   内   容 実 施 日 時 回数 対象 定員 費用 講 師 名

は じ め て の ス マ ホ 
（ ア ン ド ロ イ ド 編)

スマホ機能の基本操作とアプリの使い方、災害時の情
報取得やフィッシング詐欺防止などを学び、スマホを
活用して楽しく生活しましょう。

10/ 4（金) 
10/18（金) 
10/23（水) 

10:00～11:30
3 60歳 

以上 15名 無　料 docomo 
認定講師

わ た し と 家 族 の 
相 続 講 座

「相続」が「争族」にならないための準備を始めましょ
う。よりよい未来のための「相続」、「ライフ&エンディ
ング」について考える講座です。

10/17（木) 
10/31（木) 
11/14（木) 

13:30～15:00
3 成　人 20名 無　料 明治安田生命 

専門講師

秋冬の和菓子づくり
茶会やお祝いの席の「上生菓子」や、見た目が繊細で食
べる芸術品ともいわれる「練り切り」。これから迎える
季節を和菓子で彩りましょう。

10月24日（木) 
12月12日（木) 
10:00～11:30

2 成　人 12名 1,200円
（材料費）

若松　晶子 
（久つみ）

レ ッ ツ G O ! 
スローエアロビック

スローエアロビックは、高齢者や運動初心者の方にで
も気軽に行えるエクササイズです。音楽に合わせて楽
しく体を動かしましょう。

11月～12月 
第1・3火曜日 
13:30～15:00

4 成　人 15名 無　料 大石紅美子

勿来公民館　　☎64-7245　〒979-0141　勿来町窪田小島11-1 申込期限:9月6日（金） 
（当日消印有効）

講　座　名 主   な   内   容 実 施 日 時 回数 対象 定員 費用 講 師 名

秋 の 星 空 観 望 会
夏から秋に見られる星座と、月や土星のほか、今年話題
の紫金山-アトラス彗星の観察を予定しています。
※小・中学生は保護者同伴でお願いします。

10月19日（土） 
16:30～19:00 1 小学生

以上 20名 無　料
桂　　伸夫
いわき天文

同好会

「 常 磐 も の 」を 
食 べ よ う

魚の捌き方を習い、味・質の高い「常磐もの」カレイ、イ
カ、ホッキガイ等を使った料理を作ります。漁連からの
魚介類の提供があります。

10月29日（火） 
10:00～12:00 1 成　人 15名 材料費 

あり
福島県漁連 

女性部

め ざ せ ! 
サンシャインマラソン

きれいな姿勢で疲れにくい走り方を身に着け、サン
シャインマラソンエントリーを目指します。初心者か
らタイムアップを目指す方、対応します。

12/21（土） 
1/18（土） 
2/15（土） 

10:00～12:00
3 中学生 

以上 20名 保険料 
あり

小山内孝光
サンシャイン 

マラソン 
ラジオ解説者

た の し い 脳 ト レ 
折 り 紙 教 室

折り紙で右脳をリフレッシュしましょう。伝統折紙
（10月）つなぎ折鶴（11月）クリスマスをテーマにした
もの（12月）を折ります。

10/16（水） 
11/20（水） 
12/18（水） 

13:00～15:30
3 成　人 12名 1,000円 

（教材費） 金成　恭一

発 酵 食 品 
お う ち ご は ん

美容と健康におすすめの発酵食品。発酵調味料に漬け
込んだお肉や野菜を使った料理を作ります。講座で
作った発酵調味料は、お持ち帰りできます。

11月13日（水） 
12月11日（水） 
10:00～12:00

2 成　人 16名 3,000円 
（材料費）

栗原　麻美 
ナックルズ 

カフェ　発酵 
食品ソムリエ

ス ポ ー ツ 吹 矢 
体 験 教 室

円形の的を目がけて息を使って矢を放ちます。腹式呼
吸をベースにした吹矢式呼吸法で、精神力と集中力を
高めます。※開講日は10月15日（火）です。

10月～12月 
第1・3火曜日 
13:30～15:30

5 成　人 10名 100円 
（教材費） 渡部　延子

ものづくり体験教室 
「 和 菓 子 」

上生菓子の一つ「練り切り」2種類を作ります。季節の移
ろいを和菓子で表現する美しさを体験します。

11月30日（土） 
10:00～12:00 1 小学生 

以上 24名 無　料 ものづくり 
マイスター

プログラミングに挑戦
初心者にも親しみやすいスクラッチプログラミング
で、ロボットカーやLED点灯の制御に挑戦。プログラミ
ングを通して機械と対話する楽しさを体験します。

12/24（火） 
12/25（水） 
12/26（木） 

13:30～16:30
3 小学3年

～6年生 8名 無　料 小林　克雄
（福島夢科学）

本 格 白 菜 キ ム チ
唐辛子やニンニクなどを混ぜ合わせた韓国伝統の調味
料ヤンニョムを白菜に塗り込んで発酵させます。お一
人、四分の一の白菜を漬け込みます。

1月20日（月） 
10:00～12:00 1 成　人 16名 600円 

（材料費） 湯澤　ナヲ

手作りお正月リース
お正月飾りは、歳神様をお迎えする目印です。しめ縄
リースにアーティシャルフラワーや水引きなどでアレ
ンジします。リースは、20㎝程度です。

12月23日（月） 
10:00～11:30 1 成　人 12名 2,000円 

（教材費） 横山　啓子

簡単お味噌づくり①
圧力鍋で時短、手軽に自家製味噌を作ります。お持ち帰
りは、2㎏程度です。お味噌汁とおむすびを試食します。
※②との重複申込不可

2月7日（金） 
10:00～13:00 1 成　人 10名 2,000円 

（材料費） 堀　　慶子

簡単お味噌づくり②
圧力鍋で時短、手軽に自家製味噌を作ります。お持ち帰
りは、2㎏程度です。お味噌汁とおむすびを試食します。
※①との重複申込不可

2月13日（木） 
10:00～13:00 1 成　人 10名 2,000円 

（材料費） 堀　　慶子

は じ め て の 
「 お 金 育 て 方 」講 座

将来設計や夢をかなえ、生活を豊かにしてくれる「お
金」について、資産形成の基礎知識を学びます。

12月7日（土） 
10:00～12:00 1 成　人 12名 無　料 明治安田生命 

専門講師

（ （

（ （

（ （
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山田公民館　　☎62-2733　〒974-8241　山田町林崎前30 申込期限:9月6日（金） 
　（当日消印有効）

講　座　名 主   な   内   容 実 施 日 時 回数 対象 定員 費用 講 師 名

簡 単 ! 誰 で も
エ ア ロ ビ ク ス

運動不足になりがちな体を、簡単なエクササイズから
始めるエアロビで、健康な体を覚醒させましょう。　　　　

10/16（水）・11/6（水） 
11/20（水）・12/4（水） 
10:00～11:30

4 成　人 15名 無　料 秋山　里美

伝統の布ぞうり教室 古布を使って、自分の足に合った夢の履き心地の布ぞ
うりを作ります。

10月25日（金） 
9:00～12:00 1 成　人 15名 800円 

（教材費）
布ぞうり
愛好会

お い し さ 一 番 ! 
山 田 そ ば 道 場

手打ちそばのノウハウを学んで、ご家庭で打ちたての
そばを味わいます。

11/1（金）・11/15（金） 
11/29（金）・12/13（金） 

9:00～12:00
4 成　人 8名 4,000円 

（材料費） 澤田　春治

骨盤底筋トレーニングで
ま す ま す 健 康

骨盤の歪みは体に様々な不調をもたらします。骨盤底
筋トレーニングでバランスを整え、身体全体を整えま
しょう。

10/15（火）・11/5（火） 
11/19（火）・12/3（火） 
13:30～15:00

4 成　人 15名 無　料 渡邉　匡子

「絶品」デザートづくり 自宅で簡単にできる絶品デザートを作ります。
10/22（火）・11/26（火） 
12/24（火）・1/28（火） 
9:30～12:00

4 成　人 12名 4,112円 
（材料費等） 峰　貴代子

秘 伝 の
こんにゃく作り体験

健康食材の一つである「こんにゃく」を、粉から作りま
す。おいしいこんにゃく作りを体験します。

11月21日（木） 
9:00～12:00 1 成　人 12名 600円 

（材料費） アゼイリアの会

四季を彩る薬膳料理 身近にある食材で、春夏秋冬をテーマとした薬膳料理
を作り、家庭で実践してみましょう。

10/8（火）・11/12（火） 
12/10（火）・1/14（火） 
9:30～12:00

4 成　人 12名 4,112円 
（材料費等） 湯澤　ナヲ

初 め て 知 っ た
い わ き の 歴 史

（勿来の関編）
「勿来の関跡」にスポットを当て、様々な学史から関跡
についての思いを巡らせましょう。

10月21日（月） 
10:00～11:30 1 成　人 22名 無　料 樫村　友延

心 静 か に 写 経 体 験
高蔵寺境内の四季の移り変わりを感じながら、静寂の
中で写経を体験します。※会場は高蔵寺で現地集合・
解散になります。

11月13日（水） 
9:30～11:30 1 成　人 25名 1,000円 

（教材費）
木村　照典 
（高蔵寺）

日 本 遺 産 物 語
～伊達政宗を探訪する～

仙　台

1回目は伊達政宗の慶長5年の出来事にスポットを当
て、2回目は晩秋の仙台（国宝大崎八幡宮、瑞鳳殿、仙台
市立博物館）を巡り、昼食は牛タンを食します。

11月16日（土） 
10:00～11:30 
11月23日（土） 
7:30～17:30

2 成　人 30名
11,500円
（バス代、昼食、
　見学代等含む）

本間　　宏

懐 か し の
フ ォ ー ク ソ ン グ を
み ん な で 歌 お う

青春時代にタイムスリップして、みんなと楽しく
フォークソングを歌いましょう。

10/29（火） 
11/12（火） 
12/10（火） 

13:30～15:00
3 女　性 25名 500円 

（教材費） 菊池　章夫

サ ー ク ル 体 験 講 座 
「レッツ フラダンス!」

フラの音楽に合わせて、優雅にみんなで踊ってみま
しょう。初心者の方大歓迎です。

10月8日（火） 
9:30～11:30 1 女　性 15名 無　料 小野　時子

川部公民館　　☎64-7645　〒979-0153　川部町川原80 申込期限:9月6日（金） 
　（当日消印有効）

講　座　名 主   な   内   容 実 施 日 時 回数 対象 定員 費用 講 師 名

お 寺 で
般 若 心 経 写 経 体 験

川部町の禅寺浄圓寺で般若心経の写経を体験しましょ
う。※会場は浄圓寺で現地集合・解散です。

10月4日（金） 
10:00～12:00 1 成　人 15名 500円 

（教材費）
小川　聡司 
（浄圓寺）

お 寺 で
御 朱 印 帳 を 作 ろ う

自分で作った御朱印帳は特別なものです。完成したら
そのままお寺で御朱印が頂けます。※会場は浄圓寺で
現地集合・解散です。

10月4日（金） 
13:30～15:30 1 成　人 15名 600円 

（教材費） 三瓶　真二

四 時 ダ ム
最 深 部 ま で 探 検

治水及び利水を兼ねた多目的のロックフィルダムであ
る四時ダムの地下42m最深部ダム監査廊まで探検し
ます。※現地集合・解散で、小学生は保護者同伴です。

11月16日（土） 
10:00～12:00 1

小学
5年生 
～成人

20名 無　料 四時ダム 
管理所職員

発酵食品を極める食事
腸内が健康になれば様々な効果が期待できます。加齢
抑止や免疫力アップのための発酵食品を極めてみませ
んか。

1/31（金） 
2/14（金） 
2/28（金） 

10:00～12:00
3 成　人 10名 3,300円 

（材料費） 峰　貴代子

川 部 そ ば 道 場
川部でそば打ちを体験します。「捏ね」、「打ち」、「裁ち」、

「茹で」を丁寧に指導します。憧れのそば打ちに挑戦し
ませんか。

10/22（火）・10/29（火） 
11/5（火）・11/12（火） 

11/19（火） 
9:00～12:00

5 成　人 6名 5,000円 
（材料費） 澤田　春治

稲 わ ら で 
お 正 月 飾 り 教 室

本物の稲わらで「お正月かざり」を手作りします。自作
のお正月かざりで新年をお迎えしましょう。

12月21日（土） 
9:30～12:00 1 成　人 16名 教材費 

あり 髙橋　政雄
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川部公民館　　☎64-7645　〒979-0153　川部町川原80 申込期限:9月6日（金） 
　　（当日消印有効）

講　座　名 主   な   内   容 実 施 日 時 回数 対象 定員 費用 講 師 名
川 　 　 　 部 
親 子 で ピ ザ
作 り 教 室 ①

親子で仲良く「手作りピザ」を学びます。出来立てのピ
ザの味は格別です。※②との重複申込不可。

1月11日（土） 
10:00～12:00 1

小学生 
と

保護者
6組 1,000円 

（材料費） くれよんの会

川 　 　 　 部 
親 子 で ピ ザ
作 り 教 室 ②

親子で仲良く「手作りピザ」を学びます。出来立てのピ
ザの味は格別です。※①との重複申込不可。

1月25日（土） 
10:00～12:00 1

小学生 
と

保護者
6組 1,000円 

（材料費） くれよんの会

正しく立つ歩く教室 立ち方・歩き方の基本を学び体幹を鍛えます。最後は
自然溢れすぎの川部を学んだ歩き方で実践します。

11/2（土） 
11/16（土） 
11/30（土） 

10:00～12:00
3 成　人 15名 無　料 鈴木　健一

ハ ー ド じ ゃ な い 
ストレッチ身体ケア

老若男女を問わず出来る「ソフトでゆる～いストレッ
チ」です。筋肉がほぐされスッキリした気分を味わいま
しょう。

11/11（月）・11/25（月） 
12/9（月）・12/23（月） 
13:30～15:00

4 成　人 15名 無　料 渡邉　匡子

川 部 珈 琲 教 室
コーヒー豆の選び方や、その保存方法などコーヒーの
基礎知識を学びます。もちろん美味しい淹れ方を体験
し試飲もいたします。

11月18日（月） 
11月25日（月） 
10:00～12:00

2 成　人 8名 700円 
（材料費） 川島　慶一

ミ ル フ ィ オ リ
（イタリア製ガラス）の 
ペ ン ダ ン ト 作 り

ミルフィオリ（小さな花模様のガラス）を使ってオリジ
ナルのペンダントを制作します。それぞれ違う模様や
カラーを楽しめるのも魅力です。

10月22日（火） 
10:00～11:30 1 成　人 8名 1,600円 

（教材費） 戸部　泰子

ワ ン プ レ ー ト 
デ ィ ナ ー 料 理 教 室

普段とは違った盛り付けを楽しむ「ワンプレートディ
ナー」を学びます。ひと皿でおしゃれで豪華な食卓にな
るメニューを紹介します。

10/7（月）・11/11（月） 
12/2（月）・1/6（月） 

2/3（月） 
10:00～12:00

5 成　人 12名 5,000円 
（材料費） 堀　　慶子

田人公民館　　☎69-2226　〒974-0152　田人町旅人字下平石191（田人ふれあい館内） 申込期限:9月6日（金） 
　　（当日消印有効）

講　座　名 主   な   内   容 実 施 日 時 回数 対象 定員 費用 講 師 名

体 に や さ し い 
料 理 教 室

健康的な食生活の合言葉「まごわやさしい」を基本とし
た、塩分控えめ、低糖質など体に負担のかからないやさ
しくおいしい料理を作ります。

10/8（火） 
11/12（火） 
12/10（火） 

10:00～12:00
3 成　人 16名 2,500円 

（材料費） 堀　　慶子

楽 し く 健 康 
スローエアロビック

体幹が固まると様々な不調の原因となります。体幹を
ほぐす、整えることを目的としたスローエアロビック
で無理なく楽しく体を動かします。

10/17（木） 
11/28（木） 
12/19（木） 

13:30～15:00
3 成　人 15名 無　料 秋山　里美

季 節 を 楽 し む 
生 け 花 教 室

生け花を通して季節のお花の知識、魅力に触れ、花本来
の美しさを楽しみます。花に触れる時間は心落ち着く
ひと時です。※花器、剣山はご用意します。

10月22日（火） 
11月19日（火） 
13:30～15:30 

2 成　人 8名 1,500円 
（教材費） 小澤　光峰

苔
こけ

の テ ラ リ ウ ム
簡単で管理しやすい苔のテラリウム（箱庭）を作りま
す。苔の基本知識を楽しく学んで、お好みの苔、石で自
分だけの癒しの苔ワールドができあがります。

10月25日（金） 
10:00～12:00 1 成　人 8名 3,500円 

（教材費） 大津　恭子

癒 し の 香 り 
ハ ー ブ 教 室

自然で優しい香りに癒されながら、ハーブについて楽
しく学ぶ、触れる教室です。ハーブを使った小物づくり

（1回目）、軽食づくり（2回目）をします。

10月28日（月） 
11月11日（月） 
10:30～12:30

2 成　人 8名
3,000円 

（教材費・
材料費）

熊田　友子

お い し い 田 人 
こ ん に ゃ く 作 り ①

生芋から作るこんにゃく作りです。豊かな土で育った
田人産こんにゃく芋を使います。手づくりのおいしさ
は格別です。※②との重複申込不可。

11月6日（水） 
9:30～12:00 1 成　人 10名 1,000円 

（材料費） 緑川多賀子

お い し い 田 人 
こ ん に ゃ く 作 り ②

生芋から作るこんにゃく作りです。豊かな土で育った
田人産こんにゃく芋を使います。手づくりのおいしさ
は格別です。※①との重複申込不可。

12月4日（水） 
9:30～12:00 1 成　人 10名 1,000円 

（材料費） 緑川多賀子

週 末 の 
手 づ く り お 菓 子

作ること、食べることを楽しむお菓子作り教室です。
トッピング次第でお食事系にもなるオーブンスイーツ
を作ります。

1月18日（土） 
10:00～13:00 1 成　人 8名 1,500円 

（材料費） 専 門 講 師

常磐公民館　　☎43-2305　〒972-8318　常磐関船町作田1-1 申込期限:9月6日（金） 
　　（当日消印有効）

講　座　名 主   な   内   容 実 施 日 時 回数 対象 定員 費用 講 師 名

Enjoy!バドミントン バドミントンの基本的な動きやゲームの進め方、ルー
ルなどを学びます。

10月～1月 
第2･4水曜日 

13:30～15:30
8 成　人 20名 無　料 永井香代子

高 校 生 の た め の 
放課後ふるさと講座

公民館で、「ふるさと・いわき」を学んでみませんか。歴
史や文化、産業や仕事のこと、また温泉や観光地のこ
と、そして将来の姿など、知って得します。

10/15（火）･10/17（木） 
10/29（火)･10/31(木) 

11/5(火)･11/7(木) 
12/3(火)･12/5(木) 

16:00～16:50
8 高校生 20名 無　料 市　職　員
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常磐公民館　　☎43-2305　〒972-8318　常磐関船町作田1-1 申込期限:9月6日（金） 
　　（当日消印有効）

講　座　名 主   な   内   容 実 施 日 時 回数 対象 定員 費用 講 師 名

墨 彩 画 教 室
墨彩画の基礎と写生の仕方を学習します。また、制作の
過程も学びます。最初は筆、墨液、下敷きなどは書道用
でもかまいません。

10/7（月）・10/21（月） 
11/11（月）・11/25（月） 
12/2（月）・12/16（月） 

10:00～12:00
6 成　人 15名 教材費 

あり
西島　雅博 
（墨彩画家）

スローエアロビックを
楽　 し　 も　 う

やさしいスローエアロビックで姿勢を改善したり、首
や肩回りもほぐれます。安心して音楽に合わせて体を
動かしましょう。

11/29（金）・12/13（金） 
12/27（金）・1/10（金） 
1/31（金）・2/14（金） 
13:30～15:00

6 成　人 20名 無　料 香川　悦子

ハ レ の 日 の 食 卓 を
飾 る 料 理 教 室

みんなが楽しくなるハレの日の食事。和洋問わず、昔か
ら食卓を飾る料理や桜餅などのデザートを作ります。

10/22（火）・11/5（火） 
12/24（火）・1/7（火） 

2/4（火） 
10:00～12:00

5 成　人 12名 4,000円 
（材料費） 堀　　慶子

初 心 者 の た め の 
ビ ー ズ 刺 繍 教 室

ビーズ刺繍のアクセサリーを3点作る初心者向けの教
室です。自分で作ったアクセサリーをつけて、お出かけ
してはいかがでしょうか。

12/4（水）・12/18（水） 
1/8（水）・1/15（水） 

1/22（水） 
10:00～12:00

5 成　人 10名 3,500円 
（教材費） 草野　輝美

いわき発・歳月から 
の 伝 言 2 0 2 4 秋

講師の著書「いわき地方の生活記録史　いわき発・歳
月からの伝言」を題材とした郷土学です。

10/18（金）・10/25（金） 
11/1（金）・11/8（金） 
10:00～12:00

4 成　人 25名 無　料
小宅　幸一

地域歴史 
研究者

暮 ら し の 
ア ロ マ テ ラ ピ ー

冬のアロマテラピーをテーマに、1回目は石鹸作り、2
回目はハンドクリーム作りとハンドケアを行います。
楽しく学んで、暮らしに取り入れてみましょう。

12月3日（火） 
12月17日（火） 
18:30～20:30

2 女　性 12名 教材費 
あり 立原めぐみ

漢 　 字 
知 れ ば 知 る ほ ど

甲骨文字を起源とする漢字の始まりから、日本への伝
来を経て現在に至るまでの、漢字3000年の歩みの面白
さと奥深さに迫ります。

1月23日（木） 
1月24日（金） 

18:30～20:00
2 成　人 20名 無　料 公民館職員

雨 情 さ ん の 童 謡 
心 平 さ ん の 校 歌

今でも歌い継がれている唱歌や童謡、校歌が誕生した
背景やエピソードをお話します。校歌はいわき市内の
校歌にスポットを当てます。

2月6日（木） 
2月7日（金） 

18:30～20:00
2 成　人 20名 無　料 公民館職員

す ご い ぞ ! 
い わ き 湯 本 温 泉

温泉で血流促進を高める方法、春に向け心身の変化に
備える温泉養生法を学びます。

2月14日（金） 
2月21日（金） 

10:00～12:00
2 成　人 20名 無　料 日本温泉 

保養士協会

「 馬　 の　 温　 泉 」 
施　 設　 見　 学

日本唯一の競走馬のリハビリ施設の見学と、その歴史と
湯本温泉とのつながりを学びます。※会場はJRA競走馬
リハビリテーションセンターで現地集合、現地解散です。

10月17日（木） 
9:00～11:00 1 成　人 20名 無　料

JRA競走馬
リハビリテーション

センター職員

ぼ く ら の 時 代 の 
昭 和 歌 謡

1970年代、1980年代の歌謡曲をとおして、昭和の終
わりごろの出来事や世相、文化や流行などを振り返り
ます。

2月21日（金） 
18:30～20:00 1 成　人 20名 無　料 公民館職員

磐崎公民館　　☎42-3015　〒972-8316　常磐西郷町字大夫32-1 申込期限:9月6日（金） 
　　（当日消印有効）

講　座　名 主   な   内   容 実 施 日 時 回数 対象 定員 費用 講 師 名

磐崎のキッチンから 
～ タ イ 旅 行 編 ～

タイ国各地の料理を家庭でも作れるメニューを学びま
す。料理を通してタイ国の伝統や文化を学び旅行気分
を味わってみませんか。

10/1（火） 
11/5（火） 
12/3（火） 

10:00～12:00
3 成　人 12名 4,500円 

（材料費） 佐々木真生

“ ス テ ッ プ ”
エ ク サ サ イ ズ

（ ハ ートフラ イズ ）

社交ダンスのステップを基本に、「一人でも踊れる」エ
クササイズです。老若男女問わず、楽しみながら健康づ
くりをしましょう。

10月～12月 
第1・3木曜日 
13:30～15:00

6 成　人 12名 無　料 鈴木　健一

棒 針 編 み 教 室
（ 初 心 者 編 ）

初心者向けの教室です。棒針の持ち方から学びます。
ネックウォーマーとポーチなどの小物づくりに挑戦し
ます。

10月～12月 
第1・3月曜日 
9:30～11:30

5 成　人 14名 無　料 園部　早苗

ト ー ル ペ イ ン ト で 
ハ ロ ウ ィ ン を 描 く

トールペイントの技法でハロウィンモチーフを描きま
す。大人の塗り絵の感覚で初心者の方でも楽しむこと
ができます。

10月9日（水） 
10:00～12:00 1 成　人 8名 1,300円 

（教材費） 鈴木　美佳

私もできる整理収納
（ 中 級 編 ）

整理収納の基礎を復習し、より具体的な課題解決を行
います。「素敵な部屋づくり」に楽しく取り組みましょ
う。※申し込みは初級編を受講した方に限ります。

10月～12月 
第2・4金曜日 
13:30～15:00

5 成　人 10名 無　料
初瀬　玲子

整理収納 
アドバイザー

ガ ラ ス の フ ォ ト 
フ レ ー ム づ く り

色とりどりのガラス片を組み合わせて作り出される
アートの世界、彩り豊かな自分だけのオリジナルフォ
トフレームを作りましょう。

10月19日（土） 
9:30～11:30 1 成　人 12名 2,100円 

（教材費）
深谷　庸子
ガラス工房 

ウィートレア

サ ー ク ル 体 験 講 座 
「 お 茶 を 楽 し む 」

お茶を楽しくいただくのが本来の茶道です。まずは体
験から気軽に茶道を学びませんか?初心者の方や仕事
帰りの方、大歓迎です。

10/28（月） 
11/11（月） 
12/9（月） 

19:00～21:00
3 成　人 10名 1,500円 

（茶菓代）
馬上　宗静

（裏千家淡交会）

（ （

（ （

（ （
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磐崎公民館　　☎42-3015　〒972-8316　常磐西郷町字大夫32-1 申込期限:9月6日（金） 
　（当日消印有効）

講　座　名 主   な   内   容 実 施 日 時 回数 対象 定員 費用 講 師 名

ガ ラ ス 絵 教 室
自分で描いたイラストや好きな風景をカラフルなガラ
ス片を組み合わせて、一枚の絵にしてみませんか。初め
てでも楽しく作れます。

11月10日（日） 
9:30～11:30 1 成　人 10名 2,100円 

（教材費）
深谷　庸子
ガラス工房 

ウィートレア

ト ー ル ペ イ ン ト で 
ク リ ス マ ス を 描 く

トールペイントの技法でクリスマスモチーフを描きま
す。大人の塗り絵の感覚で初心者の方でも楽しむこと
ができます。

11月20日（水） 
10:00～12:00 1 成　人 8名 1,300円 

（教材費） 鈴木　美佳

小 座 布 団 づ く り 綿の特性や扱い方を学びながら、綿を使った小座布団
（40センチ角）を昔ながらの手法で作ります。

2月4日（火） 
13:30～15:30 1 成　人 10名 2,000円 

（教材費）
いわき 

寝具組合

バ レ ン タ イ ン の 
チ ョ コ を 作 ろ う

おしゃれでかわいいバレンタインのマンディアンチョ
コを親子で楽しく作りましょう。

2月8日（土） 
10:00～12:00 1

小・中 
学生と 
保護者

10組 1,200円 
（材料費） 佐々木真生

藤原公民館　　☎42-2969　〒972-8326　常磐藤原町大畑81 申込期限:9月6日（金） 
　　（当日消印有効）

講　座　名 主   な   内   容 実 施 日 時 回数 対象 定員 費用 講 師 名

お ひ さ ま 学 級
（ 後 期 ）

クリスマスや節分などの季節の行事をとおし、親子で
ふれ合いながら、交流を深めます。

11月～2月 
第1・3水曜日 
10:00～12:00

8
6か月～
3歳児と
保護者

15組 2,000円
（教材費） 芳賀　幸江

防 災 講 座 ①
もしもの時の対応力を養うために、災害図上演習の手
法を使い、防災意識の向上を図ります。※②との重複申
込不可。

10月9日（水） 
13:30～15:30 1 成　人 15名 無　料 専 門 講 師

防 災 講 座 ② 防災講座①と同内容です。災害図上演習の手法でマイ
避難ノートを作成します。※①との重複申込不可。

11月13日（水） 
13:30～15:30 1 成　人 15名 無　料 専 門 講 師

火 曜 エ ア ロ ビ ッ ク 昭和歌謡のリズムにのせて、楽しく体をエクササイズ。
健康を維持しながら、気分のリフレッシュも図ります。

11月～2月 
第2・4火曜日 

（12/24は除く）　　　 
13:30～15:30

6 成　人 20名 無　料 香川　悦子

手づくりの暮らし（衣） 
初めてのマフラー編み

棒針編みの基本をマスターして、マフラーを編みます。
丁寧な手づくりが、暮らしを彩ります。※編み棒は各自
ご用意ください。

11月19日（火） 
12月17日（火） 
10:00～12:00

2 成　人 10名 1,000円
（教材費） 杉山美智子

手づくりの暮らし（食） 
味 噌 づ く り

味噌づくりの基本を学びます。素朴で味わい深い家
庭の味に仕上げましょう。※12月中に豆はお渡しし
ます。

1月22日（水） 
10:00～12:00 1 成　人 12名 1,000円

（材料費） 金成みつ江

手づくりの暮らし（住） 
正 月 飾 り

正月飾りを自分で作ります。丁寧な仕事で新しい年を
迎え、穏やかな一年になることを祈ります。

12月19日（木） 
9:30～12:00 1 成　人 20名 教材費　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　

あり 髙橋　政雄

身 近 な 薬 膳 料 理
身近な食材の組み合わせに健康のヒントがあります。
生活に取り入れたい「薬膳」の知恵と、華やかな盛り付
けを学びます。

10月～1月 
第2水曜日 

10:00～12:00
4 成　人 15名 3,500円

（材料費）
吉田　泰子 

（陽なたぼっこ）

コーヒーの楽しみ方
①

コーヒーの美味しい淹れ方をコーヒーマイスターでも
あるスペシャルティコーヒー豆専門店のオーナーから
学びます。※②との重複申込不可。

10月2日（水） 
10:00～12:00 1 成　人 8名 500円　　　　

（材料費）
高橋　　洋 

（香楽）　　　　

コーヒーの楽しみ方
②

コーヒーの楽しみ方①と同内容です。コーヒー豆の知
識から美味しい抽出方法までをコーヒーマイスターに
学びます。※①との重複申込不可。

11月6日（水） 
10:00～12:00 1 成　人 8名 500円　　　　

（材料費）
高橋　　洋 

（香楽）　　　　

上遠野公民館　☎89-2059　〒972-0161　遠野町上遠野字堀切1-1 申込期限:9月6日（金） 
　　　（当日消印有効）

講　座　名 主   な   内   容 実 施 日 時 回数 対象 定員 費用 講 師 名

コンディショニング
（ 体 す っ き り 体 操 ）

身体の使い方の癖によって起こる筋肉のアンバランス
を整え、痛みや不調などを予防改善する頑張らない運
動です。

9/30（月）・10/28（月） 
11/25（月）・12/23（月） 
14:00～15:30

4 成　人 12名 無　料
片寄　幸子

日本コンディショニング協会 
インストラクター

や さ し い 水 墨 画
墨と筆だけで、単色で表現する水墨画。墨の濃淡、滲み
や掠れ、余白の生かし方など、水墨画の魅力を実際に描
いてみて体験します。

10/2（水） 
10/16（水） 
10/30（水） 

10:00～11:30
3 成　人 10名 1,000円 

（材料費）
多田　早苗
日本水墨院 
常務理事

遠 野 カ フ ェ
おいしいコーヒーの淹れ方のコツを学びます。香味や
焙煎の違いを飲み比べて、自分にあったコーヒーを見
つけてみませんか。

10月9日（水） 
10月23日（水） 
9:30～11:30

2 成　人 12名 1,000円 
（材料費）

関根　　匡 
（ブラウンチップ）

（ （

（ （
（ （
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上遠野公民館　☎89-2059　〒972-0161　遠野町上遠野字堀切1-1 申込期限:9月6日（金） 
　（当日消印有効）

講　座　名 主   な   内   容 実 施 日 時 回数 対象 定員 費用 講 師 名

遠 野 ウ ォ ー キ ン グ　
～ 八 潮 見 城 散 策 ～

秋の八潮見城跡地を散策します。澄んだ空気と遠野の
風景で、心と体をリフレッシュしてみませんか。※天候
により日程が変更になる場合があります。

10月10日（木） 
9:30～12:00 1 成　人 15名 無　料 八潮見城 

探検隊

はじめての新NISA
少し興味はあるけれど投資経験の無い方や、話題の
NISAについて知りたいなど、はじめての方に、やさし
く基本を解説します。

11月16日（土） 
10:00～11:30 1 成　人 15名 無　料 竹村むつみ

クリスマスバルーン
風船をひねって組み合わせて、クリスマスリースを作
ります。※低学年児童の参加の場合は、保護者の方も一
緒に参加してください。

12月7日（土） 
9:30～11:30 1 小学生 15名 1,000円 

（教材費） 馬籠　洋子

入遠野公民館　☎89-2059　〒972-0251　遠野町入遠野字前田38-1
　　　　　　　　　　　　　 （上遠野公民館） ※申込ハガキの郵送先は 「〒972-0161　遠野町上遠野字堀切1-1上遠野公民館」になります。

申込期限:9月6日（金） 
　（当日消印有効）

講　座　名 主   な   内   容 実 施 日 時 回数 対象 定員 費用 講 師 名

一 緒 に 歌 お う 歌が好きな人集まれ。歌を歌うことは脳を活性化し、若
返りと認知症予防の効果が期待できます。

9/24（火）・10/8（火） 
11/12（火）・12/10（火） 
10:00～11:30

4 成　人 12名 無　料 佐藤　　瞳

ク リ ス マ ス の
準 備 を し よ う

キリスト教圏の伝統的なクリスマスの準備として、
オーナメント、クリスマス料理、お菓子、リース作りを
週ごとに学び、今年のクリスマスを迎えましょう。

11/21（木）・11/28（木） 
12/5（木）・12/12（木） 
10:00～12:00

4 成　人 12名 教材費 
あり

長柄美喜恵 
芦澤久美子 
他 専門講師

遠野の母の味噌づくり
地元で昔から作られてきた発酵食品である味噌を、仕
込みから作る作業を通じて、食の健康について学び
ます。

11月29日（金） 
9:00～12:00 1 成　人 10名 材料費 

あり 専 門 講 師

親 子 で 楽 し む 
飲 茶 料 理

皮から捏ねて手作りし、餃子や焼売作りに親子で挑戦
します。

2月8日（土） 
2月15日（土） 

10:00～13:00
2

小・中 
学生と 
保護者

5組
一組 

2,500円 
（材料費）

専 門 講 師

内郷公民館　　☎26-2974　〒973-8403　内郷綴町榎下40-1 申込期限:9月6日（金） 
　（当日消印有効）

講　座　名 主   な   内   容 実 施 日 時 回数 対象 定員 費用 講 師 名

ス マ ホ 決 済 と
ネット社会のトラブル

現金を使わず、商品やサービスの購入代金を支払うス
マホ決済が増えています。特徴と使い方、利用時の注意
点、トラブルの実例を学びます。

10/21（月） 
11/11（月） 
11/25（月） 

10:00～11:30
3 成  人 30名 無  料

柳沼　広美
ファイナンシャル 
プランナー/AFP

絶 対 行 き た い !
日本と世界の観光地

ベ ス ト 1 0 0

これから行きたい、見ておきたい日本と世界の観光地
の紹介と、国内旅行の具体的な旅行日程の組み立て方
などを学びます。

11月～12月 
第1・3土曜日 
10:00～11:30

4 中学生
以上 30名 無  料

市川  友英
秀明大学 

観光ビジネス学部 
教授

フ ラ ワ ー ア レ ン ジ
&　リ　ー　ス

プリザーブドフラワー等、様々な素材を使って、二回で
一つのリースを作ります。
三回目はアレンジメントです。

10/4（金） 
10/18（金） 
11/1（金） 

9:30～11:30
3 成  人 12名 3,000円 

（教材費） 鈴木　章子

時 短 料 理 を 覚 え て 
レ パ ー ト リ ー を 
増 や し ち ゃ お う !

親子での参加歓迎!短い時間で栄養のある愛情料理を
管理栄養士から教えてもらっちゃおう!

10/27（日） 
11/10（日） 
11/24（日） 

10:00～12:00
3

小学
4年生
以上

20名 900円 
（教材費）

佐藤　夕佳 
（管理栄養士）

中 国 語 で 会 話 
し ち ゃ お う !

中国のお茶やお菓子を味わいながら、会話を楽しん
じゃおう!初級者が対象です。初めての方歓迎!

12/1（日）・12/8（日）・12/22（日） 
1/26（日）・2/2（日）・2/9（日） 
3/2（日）・3/9（日）・3/23（日） 
10:00～11:30

9 中学生
以上 20名 2,000円 

（茶菓子代） 専 門 講 師

初 心 者 向 け  ! 
知 っ て お き た い 
競 輪 座 学 講 座

自転車競技である競輪について、レース観戦するため
に必要な知識を楽しく学べる基礎講座です。
※いわき平競輪場に現地集合、現地解散です。

12月7日（土） 
10:00～12:00 1 成　人 15名 無　料 市公営競技

事務所職員

♡ お や こ お や つ ♡
ハ ロ ウ ィ ン 
練 り 切 り 編

和菓子の「練り切り」でハロウィンをたのしく彩りま
す。こどもと一緒にかわいい和菓子を作って楽しみま
しょう。

10月6日（日） 
10:00～12:00 1

小学生 
以上と 
保護者

6組 600円 
（材料費）

若松　晶子 
（久つみ）

♡ お や こ お や つ ♡
ク リ ス マ ス 
あんフラワー編

白あんで作る食べられるお花"あんフラワー"。かわいい
クリスマス仕様のフラワースイーツをおやこで作って
楽しみます。

12月14日（土） 
10:00～12:00 1

小学生 
以上と 
保護者

6組 1,500円 
（材料費） 近野　沙織

ク ラ シ ッ ク を 3 倍
楽 し く 聴 く 方 法
× ア リ オ ス

クラシック音楽に秘められた知られざるエピソードを
交えて名曲・名演を楽しく解説します。クラシック音
楽のビギナーからベテランまで楽しめる講座です。

10/15（火） 
11/19（火） 
12/17（火） 

14:00～16:00
3 成　人 30名 無　料 足立　優司

（アリオス音楽学芸員）

内 郷 バ レ エ 
エ ク サ サ イ ズ 教 室

バレエの動きを取り入れたストレッチ運動です。体幹
を鍛えて、美しい姿勢を目指しましょう。

10/10（木）・10/24（木） 
11/14（木）・11/28（木） 

12/12（木） 
10:00～11:30

5 成　人 18名 保険料 
あり 睦　みどり

（ （
（ （
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好間公民館　　☎36-2050　〒970-1152　好間町中好間字中川原29-1 申込期限:9月6日（金） 
　　（当日消印有効）

講　座　名 主   な   内   容 実 施 日 時 回数 対象 定員 費用 講 師 名

整 理 収 納 を 学 ぼ う
（ 初 級 編 ）

身の回りやお家の中の片付け術を楽しく学びます。整
理収納の基礎を学び、年末の大掃除に備えましょう。

10/4（金）・10/18（金） 
11/1（金）・11/15（金） 

11/29（金） 
10:00～11:30

5 成　人 10名 無　料
初瀬　玲子

整理収納 
アドバイザー

骨 盤 底 筋 ヨ ガ
骨盤底筋を鍛えることで尿漏れや腰痛、ぽっこりお腹
の改善に繋がります。普段は意識しにくい筋肉に目を
向けてトレーニングしてみませんか。

10月～12月 
第1・3金曜日 
14:00～15:30

6 成　人 18名 無　料 坂本由紀子

ち び っ 子 学 級 
親子で楽しむリズム遊び

いろいろな楽器に触れ、音を聴くことで感受性が豊か
になります。リズムあそびや歌、手あそびを通して、音
楽と造形を親子で楽しみましょう。

10/10（木）・11/28（木） 
1/23（木）・2/27（木） 
10:00～11:30

4 2・3歳児 
と保護者 8組 800円 

（教材費） 渡部裕美子

鳴 き 砂 で 描 く 砂 絵 きれいな海の象徴と言われる「鳴き砂」について学びな
がら、いわきの鳴き砂を使って砂絵を制作します。

10/16（水） 
10/30（水） 
11/13（水） 

14:00～16:00
3 成　人 10名 1,000円 

（教材費）

小堀　　亨
NPO法人いわき 
鳴き砂を守る会 

副理事長

貯 蓄 と 投 資
～ 入 門 編 ～

「貯蓄から投資へ」資産運用の重要性が高まっていま
す。資産の運用に関心がある方へ、新NISA制度や投資
のメリット、リスクをわかりやすく説明します。

10月24日（木） 
10:30～12:00 1 成　人 20名 無　料 鈴木　恵太 

（いわき信用組合）

は じ め て の 
か ぎ 針 編 み

針の持ち方や目の作り方など、かぎ針編みの基礎から
学ぶ初心者向け講座です。
※開講日は10月16日（水）です。

10月～12月 
第1・3水曜日 
9:30～11:30

5 成　人 10名 無　料 園部　早苗

自 家 焙 煎 
焙 り た て 珈 琲 講 座

豆の焙煎方法やドリップの仕方などを学びます。いつ
もとはひと味違う焙煎したてのコーヒーをご家庭で気
軽に楽しんでみませんか。

10月～12月 
第3木曜日 

10:00～12:00
3 成　人 6名 4,200円 

（材料費）
岡森　一史

すえつぎ 
CAFE

天 気 図 を 読 む
普段何気なく目にする「天気図」の見方を、気象予報士
から学びます。気象の知識を身に着け、生活へ活かし、
自然災害に備えましょう。

11月～12月 
第2・4火曜日 
9:30～11:30

4 成　人 10名 無　料 梛良　幸広 
（気象予報士）

サ ー ク ル 体 験 講 座 
「好間ひまわり3B体操」

3B体操とは3つの用具（ボール・ベル・ベルター）を使
用した、誰でもできる健康体操です。楽しく遊びながら
身体を動かしてみませんか。

1/8（水） 
1/15（水） 
1/22（水） 

10:00～12:00
3 成　人 10名 無　料 宗川　美貴

三和公民館　　☎86-2204　〒970-1372　三和町下市萱字竹ノ内114-1
　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　 （三和ふれあい館内）

申込期限:9月6日（金） 
　（当日消印有効）

講　座　名 主   な   内   容 実 施 日 時 回数 対象 定員 費用 講 師 名

三 和 の 里 そ ば 道 場
香りが高く風味が良い「新そば」を楽しんでみません
か。プロの講師が基本から丁寧に指導します。初心者大
歓迎です。

10/30（水）・11/6（水） 
11/13（水）・11/20（水） 

11/27（水） 
9:30～12:30

5 成　人 10名 5,000円 
（材料費） 田子　元彦

三和の里おやき教室
おまんじゅうのように丸められた生地の中に季節の具
材がぎゅっと詰まった、ふるさとの味。プロの指導で美
味しい「おやき」を作りませんか。

10/28（月） 
11/11（月） 
11/25（月） 

9:30～12:00
3 成　人 10名  2,100円 

（材料費） 小野　正浩

四倉公民館　　☎32-2920　〒979-0201　四倉町字東一丁目50 申込期限:9月6日（金） 
　　（当日消印有効）

講　座　名 主   な   内   容 実 施 日 時 回数 対象 定員 費用 講 師 名

元 気 で い た い そ う 
教 室

簡単ストレッチ、筋トレ、楽しい脳トレ、歌謡曲にあわせ
たリズム体操で、体力向上を目指します。いつまでも健康
な生活をおくりましょう。※開講日は10月7日（月）です。

10月～12月 
第2・4月曜日 
13:30～15:00

6 高齢者 30名 無　料 石山有輝子

『 読 み 聞 か せ
ボ ラ ン テ ィ ア 』
に な り ま せ ん か

読み聞かせの本の選び方や読み方などを学びながら、子ども
の読書環境を整え、一緒に本の世界を楽しみましょう。講座終
了後は「読み聞かせボランティア」になることを目指します。

10/7（月）・10/21（月） 
11/11（月）・11/25（月） 
12/2（月）・12/16（月） 

10:00～12:00
6 成　人 12名 無　料 千葉登美子

論 語 名 言 入 門 
パ ー ト Ⅲ

論語には「四十にして惑わす」「温故知新」など知っておく
と役に立つ名言がたくさんあります。これら知っておきた
い論語の中の名言の数々を紹介しながら解説します。

10/17（木）・11/21（木） 
12/19（木）・1/16（木） 

2/27（木） 
13:30～15:00

5 成　人 20名 無　料 吉田　健一

四 倉 プ レ² 小 学 校
数遊びや簡単な外国語、ことば遊びや図形など、親子
で遊びを通じて小学校入学準備に向けて楽しく学び
ます。

10/11（金）・10/18（金） 
11/1（金）・11/8（金） 
15:00～16:30

4
年中・

年長児と
保護者

6組 教材費 
あり 渡部裕美子

包丁を砥いでみよう
刃物の砥ぎ方のコツを学びます。包丁のほか、ナイフ、
草刈鎌なども砥ぎます。ご家庭で使用している包丁を
お持ちください。

10/2（水） 
10/16（水） 
10/30（水） 

9:30～11:30
3 成　人 8名 2,500円 

（教材費）
佐々木崇志 

（佐々木刃物店）

L I N E を 
使 い こ な そ う !

LINEをインストール済の方で2日連続で受講可能な方対
象。1日目は「通知・メッセージ」編 2日目はビデオ通話
を含む「通話」編です。※スマートフォンは用意します。

10/24（木） 
10/25（金） 

13:30～15:30
2 成　人 10名 無　料 スマホ 

アドバイザー

（ （

（ （

（ （
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四倉公民館　　☎32-2920　〒979-0201　四倉町字東一丁目50 申込期限:9月6日（金） 
　　　（当日消印有効）

講　座　名 主   な   内   容 実 施 日 時 回数 対象 定員 費用 講 師 名

お正月飾り作り教室 お正月の玄関飾りの作り方を学びます。手作りのお正
月飾りで新年を気持ちよく迎えましょう。

12月23日（月） 
9:30～12:00 1 成　人 20名 教材費 

あり 髙橋　政雄

災 害 時 ス マ ホ 
活 用 講 座 

緊急速報や災害伝言板などスマホを使った災害対策
から役立つ情報の取得方法まで学びます。※スマート
フォンはこちらで用意します。

11月22日（金） 
13:30～15:30 1 成　人 15名 無　料 スマホ 

アドバイザー

大浦公民館　　☎32-2003　〒979-0206　四倉町狐塚字小橋89 申込期限:9月6日（金） 
　　（当日消印有効）

講　座　名 主   な   内   容 実 施 日 時 回数 対象 定員 費用 講 師 名

ザ・ 落 語 & 寸 劇 
パ ー ト Ⅰ

「笑顔」は心を豊かにし、人々を幸せにします。落語と寸
劇の多彩な演芸を楽しみながら、大いに笑い、心を健康
にしましょう。※1月のみ第4月曜日です。

10月～2月 
第3月曜日 

10:00～11:30
5 成　人 20名 無　料 山椒家小粒

布 草 履 づ く り 教 室
柔らかく履き心地の良い布草履を、先生の丁寧な指導
の下、皆さんで楽しみながら作ります。※布（木綿）は各
自お持ちください。

10月16日（水） 
11月20日（水） 
10:00～12:00

2 成　人 10名 100円 
（教材費） 髙橋　政雄

シ ニ ア の た め の
スマートフォン講座 
～買い物・予約編～

スマートフォンで「買い物、予約したい」方にお勧めです。文字入力等の基本
からID、パスワード作成、アプリのもらい方、会員登録から購入まで、暮らし
でスマホを活かす実践講座です。※スマートフォンは各自お持ちください。

10/9（水）・10/23（水） 
11/13（水）・11/27（水） 
12/11（水）・1/22（水） 

9:30～11:30
6 60歳 

以上 16名 1,050円 
（教材費）

椎名　忠人
平中町PC 

教室アクション

い わ き の 歳 時 記 いわきの四季の事物や年中行事などをわかりやすく学
習します。

10/17（木） 
11/21（木） 
12/19（木） 

10:00～12:00
3 成　人 15名 無　料

小宅　幸一
地域歴史 
研究者

正 月 飾 り 作 り 教 室 藁を使って、正月飾りを作る技術を学びます。自分で
作った正月飾りを玄関に飾りましょう。

12月26日（木） 
9:30～12:00 1 成　人 15名 300円 

（教材費） 髙橋　政雄

男 性 の た め の
料 理 教 室

男性のための料理を基礎から学びます。料理ができる
男を目指し、家族に自慢しましょう。

10/2（水）・11/6（水） 
12/4（水）・1/8（水） 
9:30～12:00

4 男　性 8名 4,200円 
（材料費等） 大町　達夫

ア ジ ア の
カ レ ー 料 理 教 室

スパイスを使ったタイ・インド・スリランカカレーな
どアジアのカレーを作ります。家族の笑顔のために、家
庭でも実践してみましょう。

10/18（金）・11/15（金） 
12/20（金）・1/17（金） 
9:30～12:00

4 成　人 10名 材料費 
あり 佐々木真生

大野公民館　　☎33-2722　〒979-0223　四倉町山田小湊字方礼31 申込期限:9月6日（金） 
　　（当日消印有効）

講　座　名 主   な   内   容 実 施 日 時 回数 対象 定員 費用 講 師 名
～生産者&野菜ソムリエから学ぶ～ 
恋 す る 大 野 の 
真 っ 赤 な イ チ ゴ

大野にあるハウスを訪れ、イチゴの栽培方法や摘み取り方につい
て学んだ後、公民館で野菜ソムリエから採りたてイチゴを活かす
調理法を教わります。※第1回は大野水耕生産組合集合です。

1月30日（木） 
9:00～12:00 
2月20日（木） 

10:00～12:00
2 成　人 12名 材料費 

あり

大和田哲嗣 
（大野水耕生産組合）

荻野　智代 
（野菜ソムリエ）

ダ ン ス パ ー テ ィ ー 
エ ク サ サ イ ズ

80年代ヒット曲メドレーに乗って全員で踊るエクサ
サイズです。さあ貴方はダンシングレディ。会場をダン
スフロアにして爽やかにシェイプアップしましょう。 

11/2（土）・11/16（土） 
11/30（土）・12/14（土） 
10:00～11:30

4 女　性 12名 無　料
末永　美紀
Dance club 

Jiff

書 道 家 か ら 学 ぶ 
ペ ン 字

最高位の成家を有する書道家から、ペンを使って美し
い文字を書く基本やコツを学びます。自分の名前を自
信を持って書き、憧れの文字に近づきましょう。

10月7日（月） 
10月21日（月） 
13:30～15:30

2 成　人 12名 無　料 遠藤　櫻春
（櫻春書道教室）

姉 妹 友 好 都 市 
郷 土 料 理 で 旅 気 分

いわき市と姉妹・友好都市の撫順市、タウンズビル市、
カウアイの郷土料理を作ります。国際理解を深め、トラ
ベル気分で楽しくクッキングしませんか。

10月～12月 
第4木曜日 

10:00～12:00
3 成　人 12名 2,500円 

（材料費） 堀　　慶子

S T O P 安 静 !　 
1日2歳 老 化 を 防 ぐ 
運 動 療 法

1日で2歳老化する安静の健康リスクを軽減する方法
をプロフェッショナルにサポートします。 医療相談
と健康測定を行い、最新の運動療法を紹介します。 

11月9日（土） 
10:00～11:30 1 成　人 14名 無　料

いわき湯本病院 
地域貢献 

プロジェクト 

四倉フィールドワーク① 
長 隆 寺 の 旧 国 宝

長隆寺を地元の歴史ガイドと歩いて訪れ、旧国宝「木造
地蔵菩薩立像」を特別見学し、玉山にある雨乞いの一本
杉に立寄ります。※車両移動、特別見学のみ参加は不可。

10月18日（金） 
13:30～16:00 1 成　人 15名 保険料 

あり
馬上　喜好

郷土歴史 
研究家

四倉フィールドワーク② 
大野歴史ウォーキング東編

平将門伝説が残る恵日寺、左甚五郎作と伝わる正門彫
刻、滝夜叉姫の墓、玉山古墳など見どころ満載のコース
を地元の歴史ガイドと散策します。

11月8日（金） 
13:30～16:00 1 成　人 15名 保険料 

あり
馬上　喜好

郷土歴史 
研究家

良 質 な 眠 り へ の 
ア プ ロ ー チ

効果的な睡眠方法を2人の講師から学びます。1回目は
講義と健活体操、2回目はアロマ効果とハンドケア体験
です。気持ち良い朝を迎えましょう。

11月18日（月） 
12月2日（月） 

13:30～15:30
2 成　人 12名 500円 

（教材費）

渡邉　康信 
（明治安田専門講師）

佐藤亜衣子 
（Private Salon Rodia）

（ （
（ （

（ （
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大野公民館　　☎33-2722　〒979-0223　四倉町山田小湊字方礼31 申込期限:9月6日（金） 
　　（当日消印有効）

講　座　名 主   な   内   容 実 施 日 時 回数 対象 定員 費用 講 師 名

エクササイズスナック
館内の各部屋を使い、料理や家事を想定して体を動か
します。スナックを食べる感覚で手軽に運動する、忙し
い現代人にお勧めのエクササイズです。

10/17（木） 
10/31（木） 
11/14（木） 

10:00～11:30
3 成　人 12名 無　料 飯島　久江

ヨ ー ロ ッ パ の 
パ ン づ く り

人気の高いイタリアのフォカッチャ、北欧のシナモン
ロール、フランスのブリオッシュを作ります。自宅ベー
カリーをレベルアップして楽しみましょう。

10/16（水） 
11/20（水） 
12/18（水） 

13:30～16:30
3 成　人 9名 材料費 

あり 佐々木真生

小川公民館　　☎83-2168　〒979-3124　小川町上小川字下广門44-2 申込期限:9月6日（金） 
　　（当日消印有効）

講　座　名 主   な   内   容 実 施 日 時 回数 対象 定員 費用 講 師 名

かんたん・美味しい!
「ひとしお」料理教室

減塩すると薄味になって美味しくない?そんなことは
ありません!市役所の「ひとしおラボ」メンバーが、美味
しい減塩レシピとポイントを伝授します!

10月～2月 
第3木曜日 

10:00～12:00
5 成　人 12名 4,000円 

（材料費）
ひとしおラボ 
管理栄養士

音 楽 で い き い き 
健 康 体 操

音楽に合わせて身体を動かすことで、体力アップと脳
の活性化を目指します。
※開講日は10月18日（金）です。

10月～12月　　　
第1・3金曜日　
13:30～15:00

5 成　人 20名 無　料 七海多美子

初 め て の　　　　　　　
英 会 話 講 座

日常生活に役立つ英会話を、楽しみながら学びましょ
う。初心者向けに基本的な内容となっています。
※開講日は10月16日（水）です。

10月～1月　　　　
第1・3水曜日　　
10:00～11:30

6 成　人 14名 無　料 湯山　洋行

いやしのアロマ教室
アロマの基礎知識を学び、セルフケアとアロマグッズ
を製作します。アロマを生活に取り入れてココロとカ
ラダを整えましょう。

10/10（木） 
11/14（木） 
12/12（木） 

10:00～12:00
3 成　人 10名 2,000円 

（教材費） 高橋　　泉

季 節 の お 菓 子 教 室 季節を彩る華やかなお菓子を作ります。仲間とお菓子
作りを楽しみましょう。

10/22（火） 
11/26（火） 
12/24（火） 

10:00～12:00
3 成　人 12名 3,000円 

（材料費） 佐々木真生

ヨ ガ で 身 体 を 
整 え よ う

体幹を鍛えてバランスを整え、リラクゼーションまで
各自のペースに合わせて行います。初心者から参加で
きます。※開講日は10月19日（土）です。

10月～12月 
第1・3土曜日 
10:00～11:30

5 成　人 20名 無　料 中山　麻理

み ん な で
歌 い ま し ょ う ♬

おなかから声を出して気分も体もリフレッシュ。
フォークソング、童謡、歌謡曲等をみんなで楽しく歌い
ましょう。

10月～2月 
第4水曜日 

10:00～11:30
5 成　人 20名 2,000円 

（教材費）
岩谷　良子

Kanon 
音楽教室

川前公民館　　☎84-2003　〒979-3201　川前町川前字椚立79 申込期限:9月6日（金） 
（当日消印有効）

講　座　名 主   な   内   容 実 施 日 時 回数 対象 定員 費用 講 師 名

かわまえ天体ショー
天体観測は10月になると気流が安定してきます。今回は、
人気の土星や月、海王星など11の天体を観望します。※会
場は、川前活性化センターです。現地集合・現地解散です。

10月19日（土） 
17:30～20:30 1 小学生

以上 15名 無　料 小沼　孝典

味 噌 づ く り 
～手前味噌を作る～

自分で作った"手前味噌"は格別です。無添加味噌を手作
りし、食卓を豊かに楽しみましょう。

11月13日（水） 
14:00～16:00 1 成　人 10名 材料費 

あり 熊谷智江子

久之浜公民館　☎82-2165　〒979-0333　久之浜町久之浜字中町32 （久之浜・大久ふれあい館内）
申込期限:9月6日（金） 
　　　（当日消印有効）

講　座　名 主   な   内   容 実 施 日 時 回数 対象 定員 費用 講 師 名

自 分 で 作 る
ご ほ う び 時 間

サンドイッチ、スコーン、スイーツ作りのあとに、珈琲&茶
葉の香りを楽しむティータイム。忙しい生活の中に自分ら
しさを取り戻す“ホッとするひと時”を楽しみましょう!

10月～1月 
第4月曜日 

10:00～12:00
4 成　人 8名 3,000円 

（材料費） 堀　　慶子

カ ン ガ ル ー ク ラ ブ
歌や体操、読み聞かせや工作などを楽しみながら、親子で
交流を図ります。子育てを楽しむヒントがいっぱいです。
移動学習も実施します。※開講日は10月17日（木）です。

10月～2月 
第1・3木曜日 
10:00～11:30

8 未就園児 
と保護者 12組 1,000円 

（教材費等） 藤井ゆか里

IHクッキングヒーターで
パ ン パ ン パ ー ン と
時短ワンプレート調理

直火を使用しない安全性に優れたIHクッキングヒーター!!IH
の上手な使い方を学びながら、時短でワンパンパスタ、パン
グラタン、パンナコッタの3パン料理を楽しく作りましょう。

12月11日（水） 
9:30～12:00 1 成　人 8名 600円 

（材料費）

渡邉　貴子 
蛭田　真弓 

（東北電力ホームアドバイザー）

①ふわふわ♪静電気
く ら げ と 静 電 気
チ ェ ッ カ ー づ く り

静電気の力で浮遊する「静電気くらげ」と、小瓶を使ったリ
プルンふくしまオリジナルの静電気チェッカー（箔検電器）
を作ります。※未就学児は保護者と一緒にご参加ください。

1月25日（土） 
13:30～14:15 1 4歳児～ 

小学生
こども
10名 無　料

リプルン
ふくしま

講師
②ふわふわ♪静電気
く ら げ と 静 電 気
チ ェ ッ カ ー づ く り

静電気の力で浮遊する「静電気くらげ」と、小瓶を使ったリ
プルンふくしまオリジナルの静電気チェッカー（箔検電器）
を作ります。※未就学児は保護者と一緒にご参加ください。

1月25日（土） 
14:30～15:15 1 4歳児～ 

小学生
こども
10名 無　料

リプルン
ふくしま

講師
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