
 

 

 
 
 
 
 
 

 

「市民自主講座」は、教える人と学ぶ人が一体となって自主的に作り上げてい

く公民館講座です。今回も文化的な内容を中心に幅広い講座があり、複数お申し

込みいただくこともできます。 

どの講座もどなたでも参加しやすい入門講座となっています。 

   講座を通して生涯にわたって学んでいこうという意欲を育てていただけるこ

とを期待しています。これを機会に、新たな学びの世界に挑戦してみてはいか

がでしょうか。 
 

１．申込受付   ４月 1 日（金）～４月１５日（金）まで 

         申込は市内在住、在勤、在学のかたに限らせていただきます。 
 

２．申込方法   本紙中面の申込書をご記入のうえ、生涯学習課（巣南庁舎２

F）・総合センター・市民センター・巣南公民館のいずれかの窓

口に提出してください。なお、申し込みが定員を超える場合は

やむを得ずお断りさせていただく場合があります。また、応募

が少ない講座は開講しない場合があります。 

 

３．費 用   各講座とも講座の初日に全回数分の受講料をお支払いくださ

い。その他、実費が必要な講座はそのつどお支払いください。 

          ※一度お支払いしていただいた費用は、講座の途中でやめられ

てもお返しできませんのでご了承ください。 

 

４．開設講座   本紙講座一覧をご覧ください。 
 
 
 
 
 

 
 

 



5月 12,26

6月 2,23

7月 7,21 【持ち物】

8月 4,18

9月 1,22

受講料：

5月 6,20

6月 3,17

7月 1,15 【持ち物】

8月 5,19

9月 2,16

受講料：

材料費等：

5月 6,20 5月 18

6月 3,17 6月 15

7月 1,15 【持ち物】 7月 20 【持ち物】

8月 17

受講料： 受講料：

5月 20 5月 9

6月 17 6月 13

7月 15 【持ち物】 7月 11 【持ち物】

8月 19 8月 8

9月 16 9月 12

受講料： 受講料：

材料費等：

市民ｾﾝﾀｰ
第１会議室 一般成人

３名以上１５名まで
10時00分～

11時30分

総合ｾﾝﾀｰ４階
和室研修室 １８歳以上

１０名以上２０名まで
10時30分～

12時00分

「身近な広葉樹で」カトラリー制作
～スプーンや箸を作ります～

全4回

総合ｾﾝﾀｰ４階
創作室１

13時30分～
16時30分

2,000円（4回分）

はじめての軸装・篆刻教室

お子様の氏名

（平成・令和　　　年　　　月　　　日生まれ　　男 ・ 女　）
（お子様の生年月日、性別）

電話番号

ふりがな

氏　　　名

住　　　所

性別

講座番号と講座名

お手許にある書画・拓本
から掛軸及び篆刻をつくり
ます。

タオル、手拭い、カッター、
定規

呼吸と身体を連動させ、
ダイナミックに動くヨガで
す。

ヨガマット、ブランケット

無理のない全身運動によ
り、心身の健康、免疫機
能の向上が期待できま
す。

動きやすい服装、上靴、
飲み物

公園の伐採木を活用した
ワークショップです。丁寧
に指導しますので、初め
ての方も安心して参加し
てください。

〒

「手形足形アート」講座にお申し込みのかたのみ以下を記入してください

ふりがな

キレイになるヨガ
～カラダも　ハートも　キレイになるヨガ～

全10回
木曜日

500円×10回=5,000円

村田　ゆか子

※都合により前期講座は休講です。

～手許にある書画を軸に～
そば打ち教室

～自分の手で打った蕎麦で
家族や友だちを幸せにしよう！～

水野　夕子

※都合により前期講座は休講です。

市民ｾﾝﾀｰ
剣道場

9時30分～

1 5

セルフメンテナンス講座
～自分のカラダに向き合い　治癒力を高める～

※提供していただいた個人情報は、市民自主講座の運営のみに利用し、目的以外では利用しません。

講　　座　　一　　覧

令和４年度前期　市民自主講座申込書

年齢不問
３名以上１０名まで

2

古川　文行 蓮見　茂夫

7

4

6

3

年齢不問
１０名まで

堀部　美佐子

8

岡本　比子 松尾　洋一

１５歳以上
１０名まで

田中　浩一

初めての太極拳
～誰でも、どこでも、いつでも

11時30分

300円×6回=1,800円

手軽に出来る生涯スポーツ～

心温まるこころの書
～誰でも描ける記憶に残る書
絵を描くように文字を描こう～

全5回
金曜日

500円×5回=2,500円

材料代1回500円

水曜日

文字や絵を正しく描くとい
う目的でもなく、崩しすぎ
るということでもない書。
いつでもどこでも、誰で
も、誰に対しても描ける、
描きたくなる技術をお伝え
します。

全6回
金曜日

全10回

金曜日

切　　　　　り　　　　　取　　　　　り　　　　　線

筆記用具、切り出しナイフ
（お持ちの方）、飲み物

総合ｾﾝﾀｰ４階
創作室１

9時30分～
11時30分

300円×10回=3,000円

作品完成時に材料費約3,000円

ふるさと研究会
～ふるさとのことをどんどん調べよう～

筆ペン（中字、細字）
※講座当日に購入もでき
ます

巣南公民館
第１研修室 年齢不問

５名以上３０名まで
18時00分～

19時30分

ふるさと瑞穂の歴史的な
ことや文化的なことをいっ
しょに勉強してみません
か。瑞穂市はいいところだ
なと思えるような講座をし
ます。
歴女、歴少年少女、歴古
老歴中年集まれ！

筆記用具

全5回
月曜日

無料

提出先：生涯学習課（巣南庁舎２Ｆ）、総合センター、市民センター、巣南公民館 提出期限：４月１５日（金）



5月 8,22 5月 17,31

6月 12,26 6月 7,21

7月 10,24 【持ち物】 7月 5,19 【持ち物】

8月 2,16

9月 6,20

受講料： 受講料：

5月 6,20 5月 24

6月 3,17 6月 21

7月 1,15 【持ち物】 7月 12 【持ち物】

8月 5,19 8月 9

9月 2,16 9月 13

受講料： 受講料：

材料費等： 材料費等：

5月 18 5月 6,20

6月 15 6月 3,17

7月 6 【持ち物】 7月 1,15 【持ち物】

8月 3 8月 5,19

9月 14 9月 2,16

受講料： 受講料：

材料費等：

5月 24 5月 24

6月 14 6月 14

7月 5 【持ち物】 7月 12 【持ち物】

8月 9 8月 9

9月 13 9月 13

受講料： 受講料：

材料費等： 材料費等：

必要な方は拡大鏡 （両手
が使えるもの）
※専用彫刻刀レンタル1
回200円

総合ｾﾝﾀｰ４階
創作室１ 一般成人

２名以上５名まで
10時00分～

11時30分

全5回 500円×5回=2,500円

火曜日 1回1,000円から（選んだシートによる）

巣南公民館
ふれあいホール

輝きと癒しのアート　シャインカービング
～約200種類から好きなデザインを選べます～

バランスボールエクササイズ

11時30分

500円×10回=5,000円

「手形足形アート」講座にお申し込みのかたのみ以下を記入してください

ふりがな

お子様の氏名

（平成・令和　　　年　　　月　　　日生まれ　　男 ・ 女　）
（お子様の生年月日、性別）

ふりがな

氏　　　名

住　　　所

電話番号

講座番号と講座名

自分に似合う色を知り、メ
イクアップやヘアアレンジ
の腕を磨いて、新しい自
分を発見しましょう。

自立式の鏡、メイク道具、
ヘアバンド、ティッシュ、ヘ
アスタイリング材、筆記用
具 （講座ごとに変わりま
す）

産後のトラブル改善、心
のリフレッシュ、お子さまと
のお出かけ・お友だちづく
りのきっかけに♪
どうぞ気軽にご参加くださ
い。

ヨガマット（レンタル可1回
300円）、タオル、飲み物

リハビリから生まれた関
節に負担の少ないバラン
スボールエクササイズで
楽しくリフレッシュ！ボー
ルで弾んで、ストレッチも
して免疫力upを目指しま
しょう。
初めての方も安心してご
参加ください。

飲み物、ヨガマットまたは
バスタオル、動きやすい
服装（ジーンズ不可）
※裸足でおこないます。
ボール持ち込み不可

11時30分

500円×5回=2,500円

1回100円程度

性別

令和４年度前期　市民自主講座申込書

金曜日

一般成人
１０名以上２５名まで

総合ｾﾝﾀｰ５階
第２・３会議室

※8/19は市民セ
ンター第２会議室

総合ｾﾝﾀｰ５階
第１会議室 年齢不問

５名以上１５名まで
14時00分～

15時00分

全6回 500円×6回=3,000円

日曜日

日本人が気づいていない発
音のコツも教えます！

なし

透明なビニールシートに
印刷された美しいデザイ
ンが、2本の彫刻刀で彫る
ことによって、ガラスのよう
に美しく輝きます。
誰でも簡単に、まるでステ
ンドグラスのようなアート
作品を作れます。

講　　座　　一　　覧

9 13

関口　輝美 machiko

全10回
火曜日

英語の発音練習講座＜入門＞
～少しでもキレイな発音に近づくために～

ママヨガ
～お子さま連れOK！　産後も美しく～

500円×10回=5,000円

一般成人女性
３名以上１０名まで

10時30分～
11時30分

15

加藤　洋美

10時00分～

全10回

金曜日

12

茶道のある暮らし

総合ｾﾝﾀｰ５階
修養室

10時00分～
11時30分

500円×5回=2,500円

抹茶・お菓子代1回500円

髙田　百香

一般成人
６名まで

※提供していただいた個人情報は、市民自主講座の運営のみに利用し、目的以外では利用しません。

〒

一般成人
２名以上５名まで

16

自分に似合うカラー＆メイクアップ・ヘアアレンジ

総合ｾﾝﾀｰ５階
第３会議室

10時00分～

火曜日

～マスク生活でも自分を魅力的に～

全5回

棚瀬　聡子

14

11

簡単な算数、国語、パズ
ルなどを行います。

ノート、筆記用具

切　　　　　り　　　　　取　　　　　り　　　　　線

橋詰　典子

総合ｾﾝﾀｰ４階
ﾘﾊｰｻﾙ室

10時30分～

～季節を感じながら～

佐久間　梓

～お子様の「今」をかわいく形に残そう～
手形足形アート

10

東　さゆみ

～お子様連れOK！　初めてでも安心～

一般成人女性
３名以上１０名まで

脳トレクラブ

12時00分

200円×10回=2,000円

～脳を柔らかくして、いつまでも若々しく～

全10回

ボールレンタル代1回500円

一服のお茶と美味しいお
菓子をいただきながら楽
しくお稽古しましょう。

扇子、帛紗、懐紙

全5回
火曜日

手形アートでお子様の成
長記録をおしゃれにかわ
いく残しませんか？季節
ごとにアートのモチーフを
変え、8月にはナップサッ
ク作りも行います。

汚れてもいい服装 、（未
就園児用の）お出かけ
セット

全5回 500円×5回=2,500円

水曜日 材料費1回300円、8月ナップサック代500円

総合ｾﾝﾀｰ４階
和室研修室 未就園児と

その保護者
４組以上１０組まで10時00分～

11時00分

提出先：生涯学習課（巣南庁舎２Ｆ）、総合センター、市民センター、巣南公民館 提出期限：４月１５日（金）



5月 9,23 5月 7,21

6月 13,27 6月 4,18

7月 11,25 【持ち物】 7月 2,16 【持ち物】

8月 8,22 8月 6,20

9月 12,26 9月 3,17

受講料： 受講料：

材料費等： 材料費等：

5月 25 5月 8,22

6月 15 6月 12,26

7月 20 【持ち物】 7月 10,24 【持ち物】

8月 17 8月 14,28

9月 21 9月 11,25

受講料： 受講料：

材料費等：

5月 9,23

6月 13,27

7月 8,22 【持ち物】 7月 11,25 【持ち物】

8月 12,26 8月 8,22

9月 9,30 9月 12,26

受講料： 受講料：

5月 12,26 5月 25

6月 9,23 6月 29

7月 14,28 【持ち物】 7月 27 【持ち物】

8月 11,25 8月 31

9月 8,22 9月 28

受講料： 受講料：

材料費等：

24

美と健康で輝くシニアライフを！

☆令和３年度後期に申し込みをされているかたも、今回、申込書を提出して
　 ください。

☆新型コロナウイルス感染拡大防止のため、中止等の対応をさせていただく
 　場合があります。

☆受講の際は必ずマスクを着用し、手洗い、手指消毒を徹底してください。

20

水彩画入門 心に残る風景や静物など
を自由に描き、飾り、楽し
みましょう。

～絵画で自己表現してみませんか～

髙橋　正明

巣南公民館
第1講義室 一般成人

３名以上１０名まで
9時30分～ 水彩道具

11時00分

全10回 500円×10回=5,000円

木曜日

赤ちゃん（乳幼児）をもつ
保護者の皆さん、絵本の
よみきかせ、子育ての楽
しさを体験しましょう。

～絵本をクマさんと一緒に楽しみましょう～

市民センター
第1,2修養室

13時30分～ なし

15時00分

全10回 500円×10回=5,000円

日曜日

全10回 100円×10回=1,000円

土曜日 50円×8回=400円

全5回 500円×5回=2,500円

水曜日 1回1,000円～1,500円

絵本（よみきかせ）クラブ

12時00分

300円×10回=3,000円

月曜日 1回700円（クラフトバンド、テキスト代）

23

久保木　浩子

年齢不問
３名以上１０名まで

自己を癒すセルフケアヨガ 足の裏、手のひら、耳…　ツ
ボを刺激しながら全身をゆ
るめて調整していきます。季
節ごとの身体のケアが大切
です。

～家でもできる簡単セルフケア～

巣南公民館
ふれあいホール

10時00分～ ヨガマット

11時30分

全10回 500円×10回=5,000円

月曜日

18 22

一般成人
２名以上１０名まで

一般成人（子ども同伴
可）

５名以上２０名まで

河合　美沙 熊谷　祐子

小さな枯れないフラワーアレンジ講座 プリザーブドフラワーやド
ライフラワーを使ってリー
スやアレンジメントを作成
します。枯れないお花な
ので長く楽しんでいただけ
ます。

～華のある生活　お家を華やかに～

市民センター
第2会議室

10時00分～ エプロン、ペンチ（お持ち
の方）、新聞紙、飲み物

19

湯浅　美佐子

一般成人
１０名まで

組みヨガ 年齢関係なく、ゆっくりと
身体の縮んだ筋を伸ばす
ヨガです。

～健康で美しい身体作り～

総合ｾﾝﾀｰ４階
和室研修室

10時00分～ マット（バスタオル）、タオ
ル、お茶11時30分

全6回 500円×6回=3,000円

金曜日

講　　座　　一　　覧

17 21

浅村　美早喜 後藤　義之

一般成人
２名以上１０名まで

年齢不問
５名以上２０名まで

エコクラフト手芸 カラフルなクラフトバンドを
使って竹細工のようなカゴ
やバッグが作れます。

～楽しい手仕事～

市民センター
第1会議室

13時00分～ ハサミ、木工用ボンド、メ
ジャー15時00分

全10回

楽しい将棋 前期は、参加者の希望に
よりグループ分けをし、入
門コースと初・中級コース
に分かれて活動します。

～やり始めたら面白い。日本の伝統文化「将棋」は覚えるほど

広がるゲームワールド。みんなで将棋を楽しもう。～

市民センター
第1,2修養室

13時30分～ 筆記用具、プリント用ファ
イル16時30分

セルフマッサージ＆ワンポ
イントストレッチで癒されな
がらキレイを手に入れま
しょう。

～簡単で楽しくをモットーに
美しさと健康を体験してみましょう～

藤吉　美奈子

市民センター
第１会議室 年齢不問

２名以上６名まで
13時30分～ タオル、鏡、筆記用具

15時00分

全5回 500円×5回=2,500円

水曜日 200円×5回=1,000円

《瑞穂市教育委員会 生涯学習課 ℡０５８－３２７－２１１７》


