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中央区民カレッジ講座案内　2019年度　後期分

趣味の講座　②－1

趣味の講座　②－2

◆誰でも描ける楽描き曼荼羅アート

◆暮らしが華やぐハンドメイド

定員20名

定員20名

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　②－1

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：3回
受講料：600円
材料費：2,000円

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：5,800円
保険料：120円

　　　　　楽描き曼荼羅アートとは、絵心がなくても、センスがなく
ても、誰でも楽に描けるアートです。
　曼荼羅(マンダラ)という言葉には、「円」「本質を有する」という意
味があります。円の形が自然とバランスを取りながら、描く人の性格
や個性を引き出してくれます。だから安心して気楽に描いてみましょ
う。好きな色で好きな形をただただ描くことは、癒しにもなり、瞑想
のように静かな時間でもあります。ぜひ体感してみてください。

【持ち物】シャープペンシルまたは鉛筆、必要な方はルーペや眼鏡

　　　　　暮らしの中の身近な物に、ほんの少しの工夫やアレンジで
自分だけのオリジナル作品を作ることができる！それがハンドメイド
の楽しみです。シンプルなものに色々なアレンジをしならがら自分好
みのものを作ってみませんか？自分の作品が増えると毎日が楽しくなる
と思います。
　今回は、前回好評だったペーパーナプキンでデコパージュをはじめ、
スワッグなど、暮らしの中にちょっとしたスパイスを加えて華やかな
暮らしにしませんか？

【持ち物】１回目：ハサミ、平筆８～10号
　　　　 ２回目：バットまたははタッパー（A4サイズ位）

主　題

主　題

回 数 日　程 講　義　内　容

第1回 10/12（土） ワークシートを使ってペンだけで描く曼荼羅
アート

第2回 10/19（土） コンパスや定規で下書きから自分で描く曼荼
羅アート

第3回 10/26（土） マイバッグに描く曼荼羅アート

回 数 日　程 講　義　内　容

第1回 1/20（月） ペパナプデコパ（ハンガーデコパージュ）

第2回 1/27（月） トートバッグ（転写式アイロンプリント）

第3回 2/ 3（月） はじめてのスワッグ作り
※ドライフラワーではなく生花を使用します。

講　師　紹　介

講　師　紹　介

　楽描き曼荼羅アーティスト、カラー
セラピスト。楽描き曼荼羅アートの
魅力を伝えるため、無印良品など各
地でワークショップを開催。今まで
に参加した方は400名以上。皆さん
必ず描けています。

　ブーケ・結婚式装花専門のフラワー
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。受賞
歴多数。

林　明日香（はやし　あすか）

杉山　亞貴子（すぎやま　あきこ）
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中央区民カレッジ講座案内　2019年度　後期分

講座番号　②－4
時　間：午後7時〜9時30分
場　所：築地社会教育会館
回　数：6回
受講料：1,200円
材料費：3,500円

趣味の講座　②－4

趣味の講座　②－3

定員20名

定員20名

　　　　　敷居が高いと思われている茶道ですが、おもてなしの心、
美しい所作など日常生活をおくる上でも学ぶことは数多くあります。
この講座では茶道の心をはじめお茶のいただき方、点て方など茶道の
基本を学びます。最終日にはお茶会を体験していただきます。日本の
伝統文化を知ると同時に海外の方へのおもてなしにも生かせることで
しょう。正座が厳しい方には椅子を用意します。

【持ち物】
白い靴下（洋服の場合）、懐紙、菓子切、帛

ふ く さ

紗、お持ちの方は古
こ ぶ く さ

帛紗、扇子

　　　　　パッチワークは布と布をつなぎ合わせることですが、配色
によって自分だけのオリジナルキルトをつくることができます。
　針と糸で繋ぐ、生活に根ざしたクラフトは布の持つ温もりで世紀を
超えて人々の心に豊かさを伝えてきました。
　今回は、スターターキット付きで、基本的な手法を使って楽しく作
品を作っていきます。

【持ち物】　筆記用具
※�講座で使用するスターターキットは初回にお渡しいたします。

主　題

主　題

回 数 日　程 講　義　内　容

第１回 11/ 7（木） 客の所作～お菓子の事、お茶のいただき方について

第２回 11/14（木） 割稽古～歩き方、帛紗捌き、点前について

第３回 11/21（木） 割稽古～点前手続きの解説と点前など

第４回 12/ ５（木） お点前①

第５回 12/19（木） お点前②

第６回 1/ 9（木）『初釜』～初釜の体験、客の所作のおさらい～

回 数 日　程 講　義　内　容

第１回 11/13（水） 四角つなぎのピンクッション

第２回 11/20（水）
フライングギースのランチョンマット

第３回 11/27（水）

第４回 12/ 4（水）
ハワイアンのシャドウキルト

第５回 12/11（水）

第６回 12/18（水） 三角パフのツリー

講　師　紹　介

講　師　紹　介

　裏千家準教授。代々続く稽古場を
中心に子どもから大人まで幅広く裏
千家茶道を指導。東京都市大学非常
勤講師ほか、学校や企業などでも指
導にあたる。『淡交社テキスト』、『な
ごみ』（淡交社）など執筆。

　（公財）日本手芸普及協会指導員：
准師範。キルトサークル　クレマチ
ス主宰。2003年、05年、08年ヒュー
ストン　インターナショナルキルト
フェスティバル入選。船橋市市民ギャ
ラリーで二人展開催。

榎本　宗白（えのもと　そうはく）

松下　治子（まつした　はるこ）

◆茶道入門～楽しく学ぶ茶道の心～

◆基礎から学べる楽しいパッチワーク
講座番号　②－3
時　間：午後6時30分〜
　　　　　　8時30分
場　所：築地社会教育会館
回　数：6回
受講料：1,200円
材料費：5,000円
保険料：240円
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中央区民カレッジ講座案内　2019年度　後期分

趣味の講座　②－5

◆暮らしとことわざ〜ことわざを創って見直す身の回り～

定員30名

講座番号　②－5
時　間：午前10時30分〜正午
場　所：日本橋社会教育会館
回　数：4回
受講料：800円

　　　　　ことわざは私たちの暮らしと密接に関わっています。同じ
意味のことわざが世界中に見られるのはこのためです。
　ことわざは生きています。長い年月の間に誕生と消滅、また変化を
繰り返してきました。
　この講座では紙面からことわざを探し出したり、ことわざの創作に
も挑戦し、さまざまな切り口から観察力や発想力を磨きます。
　ことわざの学びを通して、普段慣れ親しんだ身の回りの暮らしを、
新鮮な視点と感覚をもって見直すきっかけとなれば幸いです。

主　題

回 数 日　程 講　義　内　容

第1回 11/22（金） 生きていることわざ 
～暮らしに寄り添う「コト」と「ワザ」～

第2回 11/29（金） 新聞に息づくことわざ 
～ことわざ鉱脈を掘り当てよう～

第3回 12/ 6（金）
笑いを秘めることわざ 
～江戸の言葉遊び「地

じぐちあんどん

口行灯」を例に～

第4回 12/13（金） 短詩文芸としてのことわざ 
～いずれが俳句・たとえぐさ～

講　師　紹　介

　明治大学名誉教授。スポーツ言語学
会会長、日本ことわざ文化学会副会長、
日本笑い学会理事。著書に『スポーツ
に言葉を』（単著・遊戯社）、『笑いとこ
とわざ』（共編著・人間の科学新社）、『学
校で使いたいことわざ』（共著・大修館
書店）、『子どもとことわざは真実を語
る』（共訳・創英社/三省堂）など多数。

山口　政信（やまぐち　まさのぶ）

託児付
【対象】
2歳半～
未就学児

講座番号　②－6
時　間：午後2時30分～
　　　　　　4時30分
場　所：日本橋社会教育会館
回　数：5回
受講料：1,000円
材料費：1,500円

　　　　　棒針を用いて様々な模様を組み合わせた小物入れを作ります。
A5サイズのファイルが入る程度の大きさで、小物をはじめ、おくすり手
帳や大切な書類入れとしても便利です。一つの作品の中に様々な模様が
あるため、楽しく編みながら基礎から応用まで学ぶことができます。
　編み物を始めてみたい方、久しぶりに編み物をされる方、慣れている方
まで幅広く受講することができます。

【持ち物】
棒針６号、交差針（なわあみ針）U字型１本、とじ針（並太対応）1
本

主　題

回 数 日　程 講　義　内　容

第1回 10/17（木） 作品説明、編み方の基本、作り目

第2回 10/31（木） 片面Ⅰ完成、伏せ止めの仕方

第3回 11/14（木） 片面Ⅱ完成

第4回 11/28（木） 側面のすくい綴じ、はぎの仕方

第5回 12/12（木） ファスナー付け、底辺とじはぎ、仕上げ、糸
始末の方法

講　師　紹　介

　文部省認可社会法人 日本編物文化
協会指導員資格 /ニッティング・サ
ロン・ミヤコ主宰。ヴォーグ指導者
養成校卒業後、所沢でニッテイング・
サロン・ミヤコを立ち上げる。新聞
社主催の「母と子の編物コンクール」
に出品し入賞。編み物教室をしなが
ら首都圏の多数の大型店舗で専任講
師をして現在に至る。

東　都（ひがし　みやこ）

趣味の講座　②－6

◆棒針で編む小物ケース～色々な模様を楽しもう～

定員20名
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　2019年度　後期分

講座番号　②－7
時　間：午後2時〜3時30分
場　所：日本橋社会教育会館
回　数：4回
受講料：800円
材料費：1,400円
保険料：160円

　　　　　「野菜をたくさん買っても余らせてしまう」、「調理の時間が
とれない」というお悩み解消の講座です。家庭での野菜冷凍は難しい
と感じる方も多いのですが、野菜ソムリエ直伝の「つくりおき冷凍野
菜レシピ」で、栄養価をそのままに、簡単に美味しく調理するコツを
学び、実習します。冷凍前後での食べ比べや、冷凍することでかえっ
て美味しく食べられる食材やメニューもご紹介します。

【持ち物】エプロン、三角巾、筆記用具、手拭きタオル
※食材の原材料に、エビ・カニ・小麦・落花生・卵を含みます。

主　題

回 数 日　程 講　義　内　容

第1回 9/28（土）

基本テクニック、冷凍原理の解説（きゅうり・
オクラ・カブ）

（調理＆試食：きゅうりの酢の物、オクラのカ
ニカマ和えなど）

第2回 10/12（土）
食感の変化を知る（キャベツ、ナス、もやし）

（調理＆試食：キャベツのゴマ和え、ナスの揚
げびたしなど）

第3回 11/23（土） 意外な食材（とうふ、大根、りんご）
（調理＆試食：豆腐ステーキ、大根味噌汁など）

第4回 12/21（土） 食事会＆反省会（主にこれまでの食材を使用）
（調理＆試食：麻婆豆腐、焼き芋など）

講　師　紹　介

　料理研究家、野菜ソムリエプロ、
冷凍生活アドバイザー、食生活指導
士。時短・栄養アップのレシピを多
数のメディアで発信中。料理教室、
レシピ講座、レシピ開発などを通し
て、野菜摂取量底上げのための活動
を行っている。

根本　早苗（ねもと　さなえ）

趣味の講座　②－7

◆野菜ソムリエに教わる
　～かしこく野菜を冷凍するコツ＆時短レシピ～

定員20名
託児付
【対象】
2歳半～
未就学児

趣味の講座②－3　基礎から学べる楽しいパッチワーク 趣味の講座②－6　棒針で編む小物ケース
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中央区民カレッジ講座案内　2019年度　後期分

　　　　　日本で手に入る食材を使って、さまざまなインド料理を学
ぶ講座です。カレーが特に有名でいろいろなスパイスを駆使するイメー
ジがあるインド料理ですが、広大なインドにはまだまだ日本で名の知
られていないたくさんの料理があります。近年は通販やスーパーなど
でも気軽にスパイスを手に入れられるようになってきていますので、
この講座でスパイスの効いた料理をマスターしてみませんか？

※�予定しているメニューは仕入れ状況により変更する可能性がありま
す。

※�食材の原材料には小麦・乳・卵・落花生・豚肉・鶏肉・大豆・ごまを含みます。
【持ち物】エプロン、三角巾、手ふき用タオル、筆記用具

主　題

趣味の講座　②－8

◆スパイスから作る！家庭で作れるインド料理
定員24名

回 数 日　程 講　義　内　容

第1回 10/ 5（土） チキンマサラカレー、ライタ(ヨーグルトサラダ)など

第2回 10/19（土） グリーンピースとチーズのカレー、インド風コロッケなど

第3回 11/ 2（土） ひよこ豆とバターのカレー、タンドールチキンなど

第4回 11/16（土） キーママサラカレー、野菜の香辛料蒸しなど

第5回 12/ 7（土） ビリヤニ(スパイシー炊き込みご飯) 、インド風シチューなど

講　師　紹　介

　インド家庭料理家。北インドの都市、バラナシ出身。インドで著名な国立バナラスヒンドゥー大学で食品と栄養学につ
いての修士号を取得。1998年に家族とともに日本に移り住む。インドの文化や料理をさまざまな人と共有するため、自
宅でインド料理教室を開講している。

Manisha Kumar（マニーシャ・クマラー）

講座番号　②－8
時　間：正午〜午後3時
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

趣味の講座②－9　初心者のための木版画
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中央区民カレッジ講座案内　2019年度　後期分

　　　　　日常の身近な題材をテーマに下絵を作成し、比較的易しい
技法でハガキサイズの素朴な作品を作っていく木版画講座です。小学
校以来、木版画をやったことのないような方々が対象です。最初は、
講師の作品の模倣制作から始め、後半では応用で自由に作品を作って
いただきます。ローラー黒摺りで、簡単な手彩色も行います。大切な
人に、版画を一枚手紙に添えて送ってみませんか。

【持ち物】�全回：彫刻刀、筆記用具、エプロン（汚れても良い服装）、 
	 手拭きタオル
第３回のみ：下絵
第５回のみ：水彩絵の具、パレット、筆

　　　　　日常生活の習慣や癖などから生じる骨盤のゆがみは体調不
良やむくみを引き起こします。この講座では自宅でも簡単にできるヨ
ガやストレッチを学び、骨盤のバランスを整えます。下半身の筋肉を
ほぐして鍛え、骨盤を正しい位置にリセットしましょう。

【持ち物】動きやすい服装、飲み物、筆記用具

主　題

主　題

趣味の講座　②－9

趣味の講座　②－10

◆初心者のための木版画

◆体のめぐりが良くなる骨盤ヨガ

定員20名

定員30名

講座番号　②－9

講座番号　②－10

時　間：午後2時〜4時
場　所：アートはるみ
回　数：5回
受講料：1,000円
材料費：1,500円
保険料：200円

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

回 数 日　程 講　義　内　容

第1回 9/24（火） 講師作品の模倣制作①彫り
第2回 10/ 1（火） 講師作品の模倣制作②摺り・下絵について指導
第3回 10/ 8（火） 自由制作　彫り
第4回 10/15（火） 自由制作　彫り、摺り
第5回 10/22（火） 自由制作　摺りと彩色

回 数 日　程 講　義　内　容
第1回 1/29（水） まずは自分の体を知ろう！
第2回 2/ 5（水） 骨盤、股関節をゆるめる
第3回 2/12（水） 骨盤、股関節の強化
第4回 2/19（水） 骨盤低筋群を意識した呼吸
第5回 2/26（水） 骨盤の安定から見る心の安定

講　師　紹　介

　版画家。創形美術学校にて版画を
専攻。卒業後は山梨の八ヶ岳の麓に
ある、創作工房「人力宇宙船」にて、
小屋つくり、畑作り、木工を学びな
がら版画を制作。2007年「版画工
房Nao」として独立。国際版画展、
個展、グループ展、イベント出展、
カフェの室内装飾、音楽会の舞台美
術、製品ラベルのイラスト提供など
を行っている。銅版画と木版画の教
室、「版画ゆうびん舎」では、ユニー
クな版画教室を展開中。

おさの　なおこ

講　師　紹　介

　ヨガインストラクター。2008年アシュタンガヨガに出
会い、タリックターミ師のアシスタントを経てインストラク
ターへ。骨盤コンディショニングヨガ、月経血調整ヨガ、ミュー
ジックフローヨガの資格を取得。「ヨガを楽しんでいるうちに
気がついたら健康になってた！心も体も楽になってた！」人
を増やしていくことをモットーに日々ヨガを伝えている。

小瀬村　茉実（こせむら　まみ）

　ヨガインストラクター。サーフィンを通じてヨガに出会い、
2014年湘南への移住をきっかけに本格的にヨガの勉強を始
める。前職で体調を崩した経験から骨盤調整ヨガや月経血コ
ントロールヨガにも興味を持ち、指導者資格を取得。またア
シュタンガヨガやハタヨガの指導者トレーニングを学び、現
在湘南エリアにて個人レッスンやbeachyogaを中心に活動中。

伊藤　綾美（いとう　あやみ）


