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趣味の講座　②－2

◆はじめての“kara-fit®

　（カラフィット）”エクササイズ

定員50名

趣味の講座　②－1

◆HAPPY　カラフル　ライフ
　～芸術と工学のコラボであなたが本当に求めている色を導く～

定員30名

講座番号　②－1
時　間：午前10時〜正午
場　所：築地社会教育会館
回　数：3回
受講料：600円
材料費：3,500円

　　　　　あなたの深層心理をのぞくツールとして色を使うカラーセ
ラピー（色彩療法）。身近に溢れているのに意外と知らない色のことを
学び、人生や生活に色やハンドメイド（芸術療法）を上手に取り入れ
てHAPPYライフを！工学ロボット分野であなたの求める色を導く、
近未来療法の幕開けです。

主　題

回 数 日　程 講　義　内　容

第1回 5/21（月）《色彩療法》色の歴史や効果、色が持つ意味を学ぶ

第2回 5/28（月）
《芸術療法》選んだ色でハーバーリウム作り
※�ハーバリウムとは：植物標本。専用オイルで植
物をインテリアにする今話題のクラフトです。

第3回 6/ 4（月） 工学的分析により感情を計り、自分の色を導き出す※芝浦工業大学協賛

講　師　紹　介

　ブーケ・結婚式装花を専門とする
フラワーデザイナー。また、色彩学
やハンドメイドクリエイターとして
多岐に渡るクラフト技術の指導や色
彩心理診断士としての顔も持つ。ブー
ケ専門店＆レッスン【一花千】主宰。
東京日本橋を拠点に活動。フラワー
デザインコンテスト受賞歴多数。

杉山　亞貴子（すぎやま　あきこ）

託児付
【対象】
2歳半～
未就学児

託児付
【対象】
2歳半～
未就学児

講座番号　②－2
時　間：午前10時〜
　　　　　　11時45分
場　所：築地社会教育会館
回　数：5回
受講料：1,000円
保険料：200円

　　　　　「kara-fit®（カラフィット）」は、カラオケとフィットネス
を融合した全く新しいエクササイズです。立つことが困難な高齢者で
も座ったまま上体を動かしながらエクササイズすることが可能なので、
どなたでもカラオケとダンスを楽しみながら無理なくダイエットを継
続し健康増進を図ることができます。
　また、カラオケを口ずさむことで自然な呼吸を促しながらエクササ
イズを行うので、脂肪燃焼効果・ダイエット効果・運動効果を高める
とともに、酸素の摂取量も高まり、血圧の安定にも効果が期待できます。

主　題

回 数 日　程 講　義　内　容

第1回 5/22（火） 昭和歌謡や演歌でカラオケフィットネス！①

第2回 5/29（火） 昭和歌謡や演歌でカラオケフィットネス！②

第3回 6/ 5（火） 70年代〜90年代のヒット曲でカラオケフィットネス！

第4回 6/12（火） 平成のヒット曲でもカラオケフィットネス！

第5回 6/19（火） すべての曲を通してカラオケフィットネス！

講　師　紹　介

　kara-fit®（カラフィット）開発
者・一般社団法人日本カラオケフィッ
トネス協会代表理事。1970年鳥取
県生まれ。自身のダンサー人生で怪
我の経験から、また6万人に1人と
いう難病を生まれつき持つ経緯から、
ダンサー特有のボディメイクを声を
出しながら動く科学的根拠のあるエ
クササイズとして、早稲田大学大学
院卒人間科学博士の半田徹博士と共
同で開発。現在、全国自治体ほか医
療施設などでこのメソッドを実践し
ている。

周防　進之介（すおう　しんのすけ）
【持ち物】上履き、スポーツタオル、飲み物
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趣味の講座　②－4

◆グラスリッツェン（手彫りガラス）
　〜ペン1本で出来るガラス工芸〜

定員20名

講座番号　②－3
時　間：午前10時30分〜
　　　　午後1時30分
場　所：築地社会教育会館
回　数：5回
受講料：1,000円
材料費：5,000円
保険料：200円

　　　　　近年、日本の発酵食品が見直されています。身体にやさしく、
栄養価の高い発酵食品を自分で作ることで、その豊かさと奥深さを学
びます。発酵食品とは？から始まり、各回では実際に味噌、「万能調味料」
といわれる醤（ひしお）、ポン酢、「飲む点滴」といわれる甘酒を作ります。
また、毎日の食卓で活用できるようにそれらを使った料理も学びます。
最終回では、ご自身で作った味噌の状態確認とメンテナンスも行います。
※甘酒は米麹を使ったノンアルコールの発酵食品です。
※食材の原材料：大豆、小麦を含む

主　題

回 数 日　程 講　義　内　容

第1回 5/23（水） 発酵食品とは？　味噌を仕込む

第2回 5/30（水） 醤（ひしお）とは？　　醤作りと活用術

第3回 6/ 6（水） 手作りポン酢とポン酢料理実習（汁なし坦々麺）

第4回 6/13（水） 甘酒作りと甘酒料理実習（焼き魚、白和え、フルーツ甘酒、ご飯、味噌汁）

第5回 6/27（水）
第1回で作った味噌の状態確認と発酵料理実
習（肉じゃが、酢味噌和え、べったら漬け、ご飯、
味噌汁）

講　師　紹　介

　醸せ師、食育インストラクター、
惣菜管理師。醸造料理人･伏木暢顕
氏師事。手作り発酵食品、発酵食品
を使った料理教室を開催。

田辺　優生（たなべ　ゆうき）

託児付
【対象】
2歳半～
未就学児

講座番号　②－4
時　間：午前10時〜正午
場　所：築地社会教育会館
回　数：4回
受講料：800円
材料費：5,000円
保険料：200円

　　　　　グラスやお皿にご自分のお好きな文字や模様を彫ってみま
せんか？
　かつてヨーロッパで発祥し、貴族の間で流行した繊細な手彫りガラ
ス工芸、グラスリッツェン。
　この講座ではグラスリッツェンの歴史を紐解きながら、道具の説明、
彫り方のコツをお伝えし、簡単に作れる「グラスリッツェン」の基本
をマスターしていきます。暮らしの彩り、プレゼントにもピッタリの、
ペン一本でできるガラス工芸をお楽しみください。

主　題

回 数 日　程 講　義　内　容

第1回 6/10（日） グラスリッツェンの基本（道具と彫り方）

第2回 6/24（日） マグカップにイニシャルを彫る

第3回 7/ 8（日） オリジナルデザインのウェルカムプレート（下彫り）

第4回 7/22（日） オリジナルデザインのウェルカムプレート（仕上げ）

講　師　紹　介

　マーレングラスリッツェン認定講
師。グラスリッツェン工房Sorriso
（ソリッソ）主宰。カルチャーセンター
や自宅教室で講師を務めるほか、イ
ベントなどの出張講座でグラスリッ
ツェンの普及に努めている。

木下　浩子（きのした　ひろこ）

【持ち物】細い油性ペン、はさみ、マスキングテープ、ハンドタオル

【持ち物】エプロン、三角巾（バンダナ）、手拭きタオル、筆記用具、
必要な方は髪留め、持ち帰り用の袋

趣味の講座　②－3

◆手作り発酵食品で豊かな食を
定員20名
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趣味の講座　②－5

◆女優二宮さよ子さんに教わる
　着物をいかす身のこなし

定員15名
託児付
【対象】
2歳半～
未就学児

講座番号　②－5
時　間：午後1時30分〜
　　　　　　3時30分
場　所：日本橋社会教育会館
回　数：6回
受講料：1,200円

　　　　　近代的な町並みの中にも、四季折々の和の情緒が溢れる中
央区。美しく着物を着こなした女性の姿は、日本人の美意識や晴れや
かさを感じさせてくれます。
　この講座では、舞台、映画、TVなどで活躍する女優二宮さよ子さん
を講師に迎え、春、梅雨、夏、それぞれの季節に合った身のこなしや
小物の扱い方を例に、日本人の持つ美意識が育んだ「美しい所作」に
ついてご指導いただきます。

主　題

回 数 日　程 講　義　内　容

第1回 5/21（月） 立ち姿、歩く姿、お辞儀の仕方

第2回 6/ 4（月） 春の小物を使った所作〜羽織、コート、ショール、扇子などを例に〜

第3回 6/18（月） 梅雨時の身のこなし〜電車やバス乗車中の立ち方、座り方〜
第4回 7/ 9（月） 梅雨時の小物を使った所作〜傘などを例に〜

第5回 7/23（月） カメラの前での身のこなし

第6回 8/ 6（月） 夏の小物を使った所作〜手拭いなどを例に〜

講　師　紹　介

　女優。文学座で研究生になった後、
初舞台『ふるあめりかに袖はぬらさ
じ』で杉村春子と共演を果たす。そ
の後、舞台や映画、テレビなど幅広
く活躍。この12〜3年は『出雲の
阿国』『杉村春子物語』『ふるあめり
かに袖はぬらさじ』『卒塔婆小町』（脚
本：石川耕士）などのひとり芝居の
自主制作にも力を入れ、2018年4
月24日には三越劇場にて『成田屋
おまつ』の公演を予定している。ま
た書の個展を開催するなど、舞台に
留まらない活動も行っている。

二宮　さよ子（にのみや　さよこ）
【服装】着物もしくは、浴衣でご参加ください。

「ハーバリウム」※写真はイメージです
②－1　HAPPY カラフル ライフ　　

「ウェルカムプレート」
②－4　グラスリッツェン（手彫りガラス）
　　　　〜ペン1本で出来るガラス工芸〜

②－5　女優二宮さよ子さんに教わる
　　着物をいかす身のこなし
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趣味の講座　②－6

◆ベスト・フィット・エクササイズ！
　～あなたにピッタリな運動を探そう～

定員30名

講座番号　②－6
時　間：午前10時〜11時45分
場　所：日本橋社会教育会館
回　数：5回
受講料：1,000円
保険料：200円

　　　　　健康維持やダイエットなど体を動かすきっかけは人それぞ
れですが、なかなか継続できないという悩みを持つ方は多いのではな
いでしょうか。運動を習慣化するためには、おのおのの好みや、体力
との向き合い方など、いくつかのコツがあります。
　この講座では、ストレッチなどの静的なものから、ラジオ体操やラ
テンエクササイズなどの動的なものまでに挑戦しながら、無理なく楽
しめる最適なエクササイズを探ります。
　この機会にさまざまな運動にトライしてみませんか。

主　題

回 数 日　程 講　義　内　容

第1回 5/24（木） コアストレッチ〜体幹トレーニングと全身のストレッチ〜

第2回 6/ 7（木） ラテンエクササイズ〜ラテンダンスの音楽でステップエクササイズ〜

第3回 6/21（木） 初めてのカポエイラ〜ブラジルカルチャーカポエイラのエクササイズ〜

第4回 7/ 5（木） 骨盤ストレッチ&気功〜インナーマッスルを強化し気の流れを整える〜

第5回 7/19（木） 身体に効く！ラジオ体操〜ラジオ体操第一の正しい動作を覚えます〜

講　師　紹　介

　健康運動指導士、産業カウンセ
ラー。日本体育大学卒業。ホテルオー
クラで運動指導の基礎を習得。その
後ヘルスケアコンサルタントとなり、
カウンセリングも行う。現在は、新
宿に2拠点コミュニティスペースを
構えて、身体と心が安らぐ空間を提
供中。

 澤田　弘子（さわだ　ひろこ）

【持ち物】上履き、スポーツタオル、飲み物、筆記用具

趣味の講座　②－7

◆ハンドベル合奏の魅力
　～一期一音のハーモニーを味わう～

定員22名
託児付
【対象】
2歳半～
未就学児

講座番号　②－7
時　間：午後3時～4時30分
場　所：日本橋社会教育会館
回　数：6回
受講料：1,200円

　　　　　ハンドベルは正式名称「イングリッシュ・ハンドベル」と
言い、ルーツは16世紀頃まで遡る歴史ある楽器です。数人のグループ
で一つになって奏でるハーモニーは、荘厳で上品な響きを持ち、「天使
のハーモニー」とも呼ばれます。
　「アメージング・グレース」などよく知られた楽曲を題材に、ベルの
持ち方、鳴らし方など基本的な奏法から丁寧にご指導します。金色に輝
くハンドベルを手に、皆さんで美しいハーモニーを奏でてみませんか。

主　題

回 数 日　程 講　義　内　容

第1回 5/30（水） 楽器の解説（ハンドベルの歴史と構造）
第2回 6/ 6（水） 演奏方法の説明（持ち方と鳴らし方）
第3回 6/20（水） 基礎練習①　曲の練習
第4回 7/ 4（水） 基礎練習②　曲の練習
第5回 7/11（水） 曲の仕上げ①
第6回 7/18（水） 曲の仕上げ②　成果発表会

講　師　紹　介

　全日本イングリッシュハンドベル
愛好会認定講師。1982年よりハン
ドベルをはじめる。 高校在学中、ハ
ンドベルにて全米コンサ－トツア－、
CD制作に携わる。大学在学中より
15年間、明治学院大学にてハンドベ
ル指揮者・指導者を務める。 和声作
曲法を北村昭氏に、指揮法を大澤健
一氏に師事。

 城戸　巌（きど　いわお）

【持ち物】手袋、蛍光ペン、筆記用具
※手袋をお持ちでない方は初回に324円（税込）でご購入いただけます。

託児付
【対象】
2歳半～
未就学児
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講座番号　②－8
時　間：午前10時30分〜
　　　　午後1時30分
場　所：月島社会教育会館
回　数：5回
受講料：1,000円
材料費：7,500円
保険料：200円

　　　　　「沖縄料理って……ゴーヤーチャンプルー以外はどんなもの
があるの？」「味付けの仕方がよくわからない……」そんな方も多いの
ではないでしょうか。
　奥深い豊かな沖縄の食文化にふれてみませんか？
　本来の沖縄料理には“クスイムン”＝薬になる食べ物というコンセプ
トが込められています。沖縄の伝統的で栄養バランスのよいメニュー
を食卓に取り入れましょう。
※メニューは仕入れ状況により変更する場合があります。
※食材の原材料：卵・小麦・乳・大豆・豚肉・牛肉・ごま・ゼラチンを含む。

主　題

回 数 日　程 講　義　内　容

第1回 5/22（火）
定番沖縄料理①（シークワーサーもずく酢、
人参シリシリー、沖縄風炊き込みご飯、スペ
アリブのお汁）

第2回 6/ 5（火）
定番沖縄料理②（ラフテー〔沖縄風豚の角煮〕、
ソーメンチャンプルー、おぼろ豆腐のお汁、
沖縄風甘味噌入りクレープ）

第3回 6/19（火） 琉球宮廷料理（田芋のから揚げ、豚肉の黒ごまだれ蒸し、菜飯、タピオカパールの甘煮）

第4回 7/ 3（火）
島野菜・島フルーツ料理（ニガナの白和え、
へちまの味噌煮、青パパイヤの炒め煮、ハン
ダマご飯、アセロラゼリー）

第5回 7/17（火）
パーティー料理（沖縄風天ぷら、野菜たっぷ
りタコライス、もずくとオクラのスープ、シー
クワーサーラッシー）

講　師　紹　介

　沖縄ライフスタイルアドバイザー。
那覇市出身。沖縄料理教室の主宰、
沖縄食材を使ったレシピ開発、国内
外での沖縄の食イベントのサポート
などを通し、沖縄料理ならびに食に
まつわる歴史や文化を発信している。

玉城　久美子（たまき　くみこ）【持ち物】エプロン、三角巾（バンダナ）、手拭きタオル、筆記用具、
必要な方は髪留め

趣味の講座　②－8

◆カラダに優しい沖縄家庭料理
定員24名

②－8　カラダに優しい沖縄家庭料理②−7 ハンドベル合奏の魅力〜一期一音のハーモニーを味わう〜
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趣味の講座　②－9 定員35名

講座番号　②－10
時　間：午前10時〜11時30分
場　所：アートはるみ
回　数：5回
受講料：1,000円
保険料：200円

　　　　　正しい姿勢を保つと、骨や筋肉に余計な負荷がかかりにく
くなり、健康の維持につながり、若々しく美しい姿へと変化します。
この講座では、ウォーキングとエクササイズを行い、体の歪みや歩き
癖を整え、正しい姿勢を身につけます。
　また、骨格構造についての知識を深めることで、体を快適にさせる
日常動作の工夫を学びます。美しい姿勢を手に入れ、心身のバランス
を整えましょう。

主　題

回 数 日　程 講　義　内　容

第1回 5/25（金） 疲れない身体の基礎知識　基本の立ち方と座り方＆姿勢調律エクササイズ

第2回 6/ 8（金） 体幹を強化するウォーキング＆エクササイズ

第3回 6/22（金） 心と体を整えるウォーキング＆エクササイズ

第4回 7/ 6（金） エイジングケアのウォーキング＆エクササイズ

第5回 7/20（金） 健やかな元気をつくるウォーキング＆エクササイズ

講　師　紹　介

趣味の講座　②－10

◆正しい姿勢を身につける！
　ウォーキング＆エクササイズ

定員30名

　（社）日本姿勢調律協会代表理事。
ピラティス、オステオパシー理論を
取り入れ、8,000人以上のケアを
施す。姿勢を通した心身の健康のセ
ルフケア方法を普及中。2018年春、
新刊出版予定。

野口　早苗（のぐち　さなえ）

※動きやすい服装と靴でお越しください。
【持ち物】スポーツタオル、飲料、筆記用具

　　　　　よく耳にする洋楽ポップスやジャズの曲。今までは聴くだ
けで満足していたけれど、みんなで歌ってみませんか？この講座で用
いる楽曲は短い英語の曲。そのため初めて洋楽を歌う方にぴったりで
す。また、「英語の勉強は今更大変そう」とお悩みの方も、自然に英語
に慣れ親しむことができます。
　歌うことは楽しいだけではなく、気分転換やストレス発散、肺機能
を強くするといわれていて、健康にも効果的です。

主　題

回 数 日　程 講　義　内　容

第1回 5/17（木） 　スマイル、テネシーワルツ、ダニーボーイ
など、洋楽ポップスやジャズの楽曲を題材に
歌います。
　歌の基本となる腹式呼吸を生かした発声も
練習します。

第2回 5/24（木）

第3回 5/31（木）

第4回 6/ 7（木）

第5回 6/14（木）

講　師　紹　介

　ボーカリスト。3歳からピアノ、
高校時代より声楽を学ぶ。大学で
声楽を専攻する傍ら宮之上貴昭氏
に見出され、ジャズを歌い始める。
2008年浅草ジャズコンテストボー
カル部門グランプリ受賞。美しい天
使のような歌声と比類のないクリア
ボイスが魅力。

中溝　ひろみ（なかみぞ　ひろみ）

講座番号　②－9
時　間：午後3時〜4時30分
場　所：アートはるみ
回　数：5回
受講料：1,000円

【持ち物】飲み物、筆記用具

◆洋楽ポップス＆ジャズを歌おう
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