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中央区民カレッジ講座案内　2021年度　前期分

　　　　　音楽に合わせてパンチやキックをする動きを取り入れたス

トレス発散効果も期待できるエクササイズです。参加者の年代に合わ

せた内容に対応できるので、高齢者、日頃全く運動をしていない方で

も楽しく運動できます。

【持ち物】�室内用運動靴、運動できる服装、汗拭きタオル、水分補給用

の飲み物

主　題

趣味の講座　②－1

◆キックボクシングエクササイズ
定員40名

託児付
【対象】
2歳半～
未就学児

講　師　紹　介

講座番号　②－1
時　間：�午前10時〜11時30分
場　所：築地社会教育会館
回　数：4回
受講料：800円
保険料：160円

回 数 日　程 講　義　内　容 講　師　名

第1回 5/17(月） 有酸素運動（格闘技エクササイズ）のすすめ（効果）

福島　久美

第2回 5/24(月） 動く事と身体メンテナンス

第3回 5/31(月） リアルボクシングとフィットネスの違い

第4回 6/ 7(月） 人生100年時代最後まで自分の足で歩ける身体をつくりましょう

　ＡＦＡＡ認定インストラクター。スポーツクラブ、カルチャーセンター、公共施設などでレッスンを担当。健康に運動

は不可欠である事を多くの人に伝えることに至力している。また、インストラクター養成コースやワークショップも行い、

後輩の育成にも力を注いでいる。

福島　久美（ふくしま　くみ）
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中央区民カレッジ講座案内　2021年度　前期分

　　　　　築地場外市場は世界に名だたる観光地であり、「食のプロの
まち」でもあります。中央区民にとっては観光地ではなく、食の知識
を学び、楽しみ、一流の食材や道具を買うことができる、まさに中央
区の台所といえる場所でしょう。店主のウンチクに耳を傾けながら買
い物を楽しみ、周りの人には「食のまち築地へようこそ！」と言いた
くなる講座です。
※その時期の旬の食材を取り入れた内容となります。
※料理教室ではありません。※試食をします。
※2020年度に受講された方は申し込めません。

【持ち物】エプロン、三角巾、手拭きタオル、筆記用具、砥石（お持ちでない場合は購入可能です）

主　題

趣味の講座　②－2

◆プロに学ぶ　築地場外市場へようこそ！
定員16名

託児付
【対象】
2歳半～
未就学児

築地場外市場を代表する６店舗。
野崎　和夫…（株）有次社長。創業大正７年。京都有次より独立。日本橋時代を経て築地に移転。
戸張　庸次…（有）河内園代表。昭和２４年創業。茶匠。茶専門経営士。
門井　直也…（株）築地京富代表。日本橋時代から続く魚の仲卸店の５代目。和食の料理人。
石川　秀樹…（有）三栄商会社長。創業70年。豆・雑穀専門の卸問屋。
藤本　宜丈…（株）藤本商店社長。多くの料理店に卸す創業80年の青果店。
吹田　勝良…（株）吹田商店社長。明治25年創業。昆布商。

野崎　和夫（のざき　かずお）・戸張　庸次（とばり　ようじ）・門井　直也（かどい　なおや）・
石川　秀樹（いしかわ　ひでき）・藤本　宜丈（ふじもと　よしお）・吹田　勝良（すいた　かつよし）

講　師　紹　介

講座番号　②－2
時　間：午前10時〜正午
場　所：築地社会教育会館
回　数：6回
受講料：1,200円
材料費：6,000円
保険料：120円

回 数 日　程 講　義　内　容 講　師　名

第1回 5/19（水） 素材を活かすのはキレッキレの包丁から　 野崎　和夫
（有次）

第2回 5/26（水） プロだから知っているお茶の世界　新茶編 戸張　庸次
（河内園）

第3回 6/ 2（水） 目利きに学ぶちょっと上行く魚の話 門井　直也
（築地京富）

第4回 6/ 9（水） 美味しい豆の豆知識あれこれ 石川　秀樹
（三栄商会）

第5回 6/16（水） 四季の野菜と映える飾り切り 藤本　宜丈
（藤本商店）

第6回 6/24（木） 旨味たっぷりのウマい話 吹田　勝良
（吹田商店）
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中央区民カレッジ講座案内　2021年度　前期分

趣味の講座　②－3 定員14名

◆アフタヌーンティーの焼き菓子
託児付
【対象】
2歳半～
未就学児

講座番号　②－3
時　間：午後2時〜4時
場　所：築地社会教育会館
回　数：3回
受講料：600円
材料費：3,000円
保険料：120円

　　　　　充実したおうち時間を過ごす方法の1つとして、自宅で楽
める「おうちアフタヌーンティー」はいかがでしょうか。
　紅茶とともに軽食やスイーツを堪能する優雅なひとときであるアフ
タヌーンティー。今回は焼き菓子をテーマに、講師がフランスの5つ
星ホテルで教わったレシピをもとにスコーン、パウンドケーキ、キッ
シュを作ります。
　さらに、自宅で紅茶を美味しく淹れるコツも紹介します。
　今回の講座では、お1人分ずつお菓子を調理する個人作業を基本と
し、作ったお菓子はお持ち帰りとなります。

【持ち物】
エプロン、三角巾、手拭きタオル、筆記用具

主　題

講　師　紹　介

　料理家、調理師、賢母の食卓主宰。フランスでの料理修行から帰国後、行政や企業で料理講座を担当。現在は受験ママ
のための料理講座を主催。料理講師歴11年・受講生は延べ3000名。本場の味を体験することをライフワークとし、こ
れまで訪れた国は40ヶ国。

表　洋子（おもて　ようこ）

回 数 日　程 講　義　内　容 講　師　名

第1回 5/23（日） 高級ホテル直伝のスコーン

表　洋子第2回 6/ 6（日）
フランス伝統菓子ウィークエンドシトロン
（レモンのパウンドケーキ）

第3回 6/20（日）
地方発祥の郷土料理
キャッシュロレーヌ

②－3　アフタヌーンティーの焼き菓子（イメージ写真）
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中央区民カレッジ講座案内　2021年度　前期分

趣味の講座　②－4 定員20名

◆京橋・骨董街  古美術のすすめ
　　　　　京橋は歴史ある国内有数の骨董街です。「古美術」というと
「マニアックな趣味の世界」とみられがちですが、その美術品のもつ歴
史、美とは何かを学ぶことによって、これまでにない古美術を愛でる
楽しさを知ることができるでしょう。
　そして、「美をみる眼」はきっと生活の中に潤いをもたらすことでしょ
う。本物を通して鑑賞のポイント、マナーなども学びます。
　毎回、講師の方に美術品をお持ちいただき、実際に観て、触れて、
感じていただきます。

主　題

講　師　紹　介

講座番号　②－4
時　間：午後6時〜7時30分

場　所：築地社会教育会館

回　数：3回

受講料：600円

回 数 日　程 講　義　内　容 講　師　名

第1回 6/30（水） 京橋・骨董街と正しい古美術との向き合い方

川島　公之第2回 7/ 7（水） 中国陶磁　「本物を鑑
み

る」Ⅰ　

第3回 7/14（水） 中国陶磁　「本物を鑑
み

る」Ⅱ　

　中国陶磁を中心とした東洋古美術の老舗、株式会社繭山龍泉堂 代表取締役。成城大学文学部芸術学科卒業。株式会社
東京美術倶楽部取締役。東京美術商協同組合専務理事。日本陶磁協会理事。毎年4月に開催される「東京アートアンティー
ク 日本橋・京橋美術まつり」でのギャラリートークは定評があり、各所で中国陶磁の魅力を伝えている。

川島　公之（かわしま　ただし）
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中央区民カレッジ講座案内　2021年度　前期分

趣味の講座　②－5

◆疲れにくいカラダの使い方講座
　～音楽・デスクワーク・コミュニケーションetc.に活きる自然な動作とは～
　　　　　「もっとリラックスできるようになりたい」「体をもっと鍛
えたい」…やりたいことを続けるための基本は何でしょう。近年音楽
大学や演劇の指導などでも用いられる「アレクサンダー・テクニーク」
を、デスクワークや会話など、さまざまな動作にも応用して学びます。
講座では、まずは立つ、座るなどの日常動作や簡単な動きを通じて「体
の声を聴き、全身のつながりを感じながら丁寧に動く」こと「やりす
ぎをやめる」ことを学びます。すると徐々に体の偏りが修正され、体
はしなやかに、心もゆったりしてきます。さらに、デスクワーク、会話、
歌、朗読、重い荷物を持つなどに応用していきましょう。あがり症や
肩凝り、腰痛などの改善にも役立ちます。その人に合った無理なくで
きる方法を講師が一人一人助言しながら進めていきます。
※楽器などの道具のご持参歓迎。（初日に説明します）

主　題

回 数 日　程 講　義　内　容 講　師　名

第1回 5/24（月） らくに立つ、歩く、呼吸する

石井　ゆりこ

第2回 6/ 7（月） 声を出す、演奏やパフォーマンスをよりらくに

第3回 6/21（月） らくに見る＆見られる、緊張を味方につける

第4回 7/ 5（月） らくに重いものを持つ、手先を自由に動かす

第5回 7/19（月） 自分も相手もらくに、人と一緒に活動する

講　師　紹　介

　国立音楽大学非常勤講師。アレクサンダー・テクニーク教師として21年間、2500人以上の方々（音楽家、肩こりや
腰痛、対人緊張などに悩む方、援助職の方など）を教えてきた。著書『ラクになる介護術』（誠文堂新光社）、『演奏者の
ためのはじめてのアレクサンダー・テクニーク』（ヤマハミュージックメディア）。

石井　ゆりこ（いしい　ゆりこ）

講座番号　②－5
時　間：午後２時〜３時30分
場　所：日本橋社会教育会館
回　数：５回
受講料：1,000円

託児付
【対象】
2歳半～
未就学児

定員20名
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中央区民カレッジ講座案内　2021年度　前期分

　　　　　"この世は舞台、人はみな役者である"劇作家(シェイクスピ
ア)が書いたセリフです。自分の人生では、誰もが役者でその物語の主
人公である。
　あなたもその1人です！有名なお話の中の登場人物達も、物語の世
界で私達と変わらず感情豊かに生活しています。
　この講座では、舞台「お気に召すまま/シェイクスピア」「星の王子
さま/サン・テクジュペリ」の一場面をグループごと練習し、発表会を
します。舞台稽古でも行われる身体や感情を解放するワークショップ
や台本読みを行い、徐々に役作りを深めていきます。
　きっと読書や普段の会話も一層楽しくなるはず！
※今回は朗読形式での練習・発表を予定しています。
【持ち物】動きやすい服、筆記用具、飲料

主　題

趣味の講座　②－6

◆人生は舞台、人はみな役者！～演劇をやってみよう～
定員20名

回 数 日　程 講　義　内　容 講　師　名

第1回 6/ 9（水） 自己紹介/シアターゲーム（身体の解放とコミュニケーションのワーク）/台本紹介/グループ分け

中川　梨恵

第2回 6/23（水） 呼吸法・滑舌/役作り分析/読み合わせ会

第3回 7/ 7（水） シアターゲーム（感情を解放するワーク）/グループ練習・役作り

第4回 7/21（水） 発表会（衣装可、グループごと任意）/意見交換

講　師　紹　介

　劇団 Rainbow Jam所属の役者。専門学校にてミュージカル・演劇の基礎を学ぶ。現在は、舞台やLIVEに出演の他、
若手俳優たちの公演を企画・脚本・演出も手がけている。また、小学校での特別授業やS&S Kidsの講師として、子ども
たちの表現力育成にも力を注いでいる。

中川　梨恵（なかがわ　りえ）

講座番号　②－6
時　間：午後２時〜４時
場　所：日本橋社会教育会館
回　数：4回
受講料：800円

託児付
【対象】
2歳半～
未就学児
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中央区民カレッジ講座案内　2021年度　前期分

NPO法人 芸術資源開発機構（ARDA）とは

　　　　　みなさんはアートを楽しんでいますか？
　「感性がないから…」「専門知識がないから…」そんな風に思って、アー
トを楽しまないのはもったいない！この講座では、美術に苦手意識のあ
る方もない方も自由自在に鑑賞を楽しめる技を伝授します。
　まずは自分の目で作品をよく見ましょう。そして思ったことや考えた
ことをグループで話し合い、時間をかけて味わうことで作品の世界に近
づいていきます。グループでの鑑賞には多様な視点から作品を捉える面
白さがあります。自分なりの興味や解釈を持った上で作品や作家につい
てのレクチャーを聞けば、さらに鑑賞が深まるでしょう。
　見て、考えて、話して、聞いて、みんなでおしゃべりしながら美術鑑賞を楽しみましょう！
※会館内で実施する講座のため、プロジェクターを使用して鑑賞します。
※開催中の展覧会に合わせて講座内容が変更になる場合があります。
【持ち物】筆記用具

講座番号　②－7
時　間：午前10時〜
　　　　　　11時30分
場　所：日本橋社会教育会館
回　数：4回
受講料：800円

主　題

趣味の講座　②－7

◆おしゃべり美術鑑賞講座〜アートを100倍楽しむ方法～

定員15名

　アート・コミュニケーター。NPO ARDA理事。学習院大
学文学部哲学科卒。広く社会・教育とリンクするアートを介
して生まれる新しいコミュニティや学びのかたちをサポー
ト。

桑原　和美（くわはら　かずみ）

　アート・コミュニケーター。NPO ARDAスタッフ、一般社
団法人アプリシエイトアプローチ代表。女子美術大学芸術学
部芸術学科卒。人とアートのかかわりやアートのはたらきを
考え、アートの周りで起こるコトをデザインする。

近藤　乃梨子（こんどう　のりこ）

　誰もが持っている芸術（アート）という資源（チカラ）を開発し、その新しい可能性を活かすことで心豊かな社会を目
指しているNPO法人。アーティストや市民、行政、学校、美術館など多様な人々と協働し、ワークショップやアーツ×
ダイアローグ［対話で美術鑑賞］事業をおこなっている。

講　師　紹　介

回 数 日　程 講　義　内　容 講　師　名

第1回 7/13（火） 見ることではじまる！＜西洋絵画のものがたり＞
NPO法人 芸術資源
開発機構(ARDA)
桑原　和美
近藤　乃梨子

第2回 7/27（火） 江戸時代にタイムトラベル＜日本の絵画を味わう＞

第3回 8/10（火） イメージをひろげて＜新しい時代の表現〜日本の洋画＞

第4回 8/24（火） 時代を切り取る＜現代美術は難しい！？＞

託児付
【対象】
2歳半～
未就学児

②－7　おしゃべり美術鑑賞講座
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中央区民カレッジ講座案内　2021年度　前期分

②－8　笑いの研究！落語初級講座

趣味の講座　②－8

◆笑いの研究！落語初級講座
定員14名

講座番号　②－8
時　間：午後2時〜3時30分
場　所：月島社会教育会館　
回　数：3回
受講料：600円

　　　　　伝統芸能である落語を通して、日本文化の面白さを知る講
座です。数回講座の中で、段階的に参加者の皆さまに楽しく落語に触
れていただくなど、落語をより楽しんでいただくための講座です。実
際に扇子や、手ぬぐいを使用して落語の噺をしてみませんか。笑って
学びましょう！

主　題

託児付
【対象】
2歳半～
未就学児

講　師　紹　介

　落語家。2013年大阪芸術大学大学院修士課程修了後、笑福亭仁智に入門。古典落語と新作落語の双方で研鑽を重ねて
いる上方落語界期待の若手。詩人として中原中也賞候補になるなど文芸派としても注目を集めている。

 笑福亭　智丸（しょうふくてい　ちまる）

回 数 日　程 講　義　内　容 講　師　名

第1回 5/17（月） 落語の成り立ちから現代のお笑いに至るまで、その歴史を解説する。実演も予定。

笑福亭　智丸第2回 5/31（月）
庶民の遊び、寄席の余芸など解説。川柳や言葉遊びを通じ
て落語的な笑いの発想を解説する。落語的な笑いの発想を
考察する。さらに、笑いの構造についても分析する。

第3回 6/14（月） 落語の解説。ワークショップ形式で落語の所作や解説を行っていく。
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中央区民カレッジ講座案内　2021年度　前期分

回 数 日　程 講　義　内　容 講　師　名

第1回 5/20（木） 漢字１文字をアートしよう！ ～文字や筆ペン、書道の概念を崩そう～

瀬良田　尚美

第2回 5/27（木） 文字の組み方、見せ方でアートしよう！ ～「ありがとう」「おめでとう」「おかげさま」など～

第3回 6/10（木） 自分の名前をアートしよう！ ～筆ペンでの簡単挿絵もお教えします！～

第4回 6/17（木） 2021年暑中見舞をアートしよう！ ～絵の具と水筆を使って色を入れてみよう～

第5回 7/ 8（木） 生活に活かせるアート書 ～ラベル・ポチ袋・封筒に洒落た文字を書こう～

第6回 7/15（木） 千代紙とアート書をコラボさせよう！ ～お祝いカードや季節のハガキを書こう～

講　師　紹　介

　アートデザイン書道作家。小学校６年生で日本習字三段を取得。外資系損保OL、カメラマン、フラワーアレンジメン
ト講師を経て、アートデザイン書道資格、夢ロゴアートインストラクター、日本己書道場師範を取得。現在は東京南青山
を中心にアート書道教室を展開し、少人数個人向けレッスンを行いながら、アート書道作家として商品ロゴやラベルなど
のデザイン、書籍やCDジャケットロゴ、店舗看板、ポップ、メニュー作成などの活動をしている。

瀬良田　尚美（せらた　なおみ）

講座番号　②－9
時　間：午前10時〜
　　　　　　11時30分
場　所：月島社会教育会館
回　数：6回
受講料：1,200円
材料費：2,600円

　　　　　アートデザイン書とは、筆ペンを用いて、文字を装飾した
りデザインしたりする文字アートです。何点かのコツやポイントを押
さえるだけで、文字の苦手な方こそ、味のある、心を打つ作品が仕上
がります。今回は簡単な文字とフレーズで、生活やコミュニケーショ
ンにも活かせる書のお題をご用意しています。
　このご時世の中で、手書きはご自身の励みやストレス解消、デトッ
クスにもなります。周りの方々にも感動されるハガキやお祝いカード
の１枚を書いてみませんか。
【持ち物】ペットボトルのキャップ　各回１個

主　題

趣味の講座　②－9

◆気軽にアートデザイン書
　〜筆ペン１本で誰でもアーティストになれる！〜

定員12名
託児付
【対象】
2歳半～
未就学児

②－9　気軽にアートデザイン書～筆ペン1本で誰でもアーティストになれる！～
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中央区民カレッジ講座案内　2021年度　前期分

　　　　　韓国の代表的な伝統工芸のひとつであるメドゥプは、あら
ゆる装飾のための飾り結びの総称です。中国結びの流れを受け継いで、
高麗時代〜朝鮮時代では宮中の室内装飾や、両班と呼ばれる上流階級
の人々の服飾などにも使用されていました。自然を基本としたさまざ
まなモチーフによって表現された結びは、身近な暮らしの中の実用的
な生活道具や、服飾、装身具などを飾る物として広く使われて来ました。
韓服には欠かせないノリゲもメドゥプの技法が使われています。宮中
の王家の人々が使うノリゲには、真珠や珊瑚、琥珀や玉などをふんだ
んに使った贅沢な物が有りますが、一般庶民には高価な物を手に入れ
られる事は出来なかったため、女性たちの手仕事として刺繍を施した
りしながら工夫をし、チュモニ（巾着）やノリゲにメドゥプを取り入
れながらお洒落を楽しんでいました。
　この講座ではそんな長い歴史の中で受け継がれて来た韓国伝統工芸メ
ドゥプの入口、基本の技法を学びます。

【持ち物】　はさみ（糸切ばさみのような小さいもの）、目打ち（先がと
がりすぎていないものが望ましい）、透明マニキュア、筆記用具

主　題

趣味の講座　②－10

◆メドゥプ～韓国伝統の結び～
定員12名定員12名

回 数 日　程 講　義　内　容 講　師　名

第1回 5/22（土） カラッチメドゥプのマスクストラップ

小山　磨理子
第2回 6/ 5（土） ハプチャンメドゥプのブレスレット

第3回 6/19（土） トンシンギョルメドゥプのストラップ

第4回 7/ 3（土） チョンボクメドゥプのバックチャーム

講　師　紹　介

講座番号　②－10
時　間：午後2時30分〜
　　　　　 　4時30分
場　所：月島社会教育会館
回　数：4回
受講料：800円
材料費：2,000円
保険料：160円

託児付
【対象】
2歳半～
未就学児

　韓紙工芸＆結びの部屋 幸房主宰。2012年より韓国伝
統工芸の艶やかな色や装飾に魅了され独学で韓紙工芸と
メドゥプを始める。韓紙工芸を３年間学び、講師養成コー
スを初級中級上級と習得。フリーのメドゥプ作家に学び、
訪韓の折にはメドゥプ博物館にて結びを習得。講師とし
て更なる上を目指して修練中。韓国民団支部やAICCなど
でワークショップを開催。年に1回は渡韓し全州の方々
との日韓民間交流を続けている。

小山　磨理子（こやま　まりこ）

②－10　メドゥプ～韓国伝統の結び～
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