
●各センター感染症対策をさせていただいておりますが、マスクの着用、手指の消毒等にご協力をお願いします。

　　  は、新しく始まる講座です。　　  　　  NEW

※マスク着用のない写真は新型コロナウイルス感染症流行前に撮影したものです。

日本で育んだ
世界のうた

声楽家
李　浩麗

講 師

木曜日／10:00～11:30(6回)　
定員／20名　受講料／9,000円　
材料費等／600円+税　テキスト代その他実費

音楽

4 8̃

312

心やすらぐ懐かしい唱歌
や外国の曲、またはラジ
オ歌謡等の抒情歌をみん
なで楽しく歌いましょう。
ヴォイストレーニングと曲
の解説付きで歌いましょう。

きらめき
青春ソング

KOSMA音楽愛好会
森田 佳代　西口 淑子

講 師

月曜日／13:30～15:00(5回)　定員／27名
受講料／6,000円　材料費等／テキスト代1,200円+税
その他実費は初回日に講師へ直接お支払いください。

音楽

 4 12̃

911

歌の歌詞は短い、だけどそこには
大きな世界が広がっています。歌
のドラマに入り込んで歌えば貴方
はいつでも主人公。

アイヨガ&リフレッシュヨガ
（月）【女性】

山本ヨガ研究認定講師
汐満　未佐子

講 師

月曜日／10:30～12:00(6回)　
定員／14名　受講料／7,800円　
材料費等／－

スポーツ・
健康
4 19̃

365

視力向上ヨガとリフレッ
シュヨガを交互に行いま
す。どちらのヨガも身体
のバランスを整えて巡り
をよくする効果がありま
す。

自力整体

自力整体ナビゲーター
清水　克易

講 師

月曜日／13:30～14:45(6回)
定員／12名　受講料／7,200円　
材料費等／－

スポーツ・
健康
4 12̃

362

簡単な動きと指圧で全
身を整えます。無理のな
いゆったりとしたメニュ
ーですので気軽にご参
加ください。

くらしを彩る
いけばな

未生流家元教授
梶山　恵甫

講 師

金曜日／13:00～15:00(5回)　定員／25名　受講料／6,000円
材料費等／5,500円は初回日に講師へ直接お支払いください。

茶華道

4 9̃

921

いけばなの基本型から自由形まで
ていねいに指導します。四季折々
の草花を楽しみ、日々の生活を彩
りましょう。

フラワーアレンジメントと
植物雑貨

神戸フローラルアートスクール
中嶋　惠子

講 師

金曜日／18:10～20:10(3回)　定員／25名　
受講料／5,400円　材料費等／9,000円

茶華道

4 9̃

922

季節のフラワーアレンジメントから
おしゃれな植物雑貨まで、様々な
花材を使い、基礎から幅広く、楽
しみながら学べます。

スマホを
もっと身近に!

一般）KOBEネット企画
中村 勝美　大槻 恒男

講 師

土曜日／13:30～16:30(3回)　定員／27名
受講料／3,600円　材料費等／－

その他

 4 10̃

932

スマホは、生活・趣味・健康・友
だち作り・生きがい作りと便利で
楽しいものです。

心と体
ゆったりYoga

インド中央政府公認　ヨーガ研究財団認定講師
岩本　麻由美

講 師

火曜日／10:30～12:00(5回)　定員／12名
受講料／8,000円　材料費等／－

スポーツ・
健康
4 6̃

935

ゆっくりとした流れの中で、ご自
身のペースですすめることができ
る内容です。気持ちよさを感じな
がら体調改善していきましょう。

̃

健康は歩くこと!良い姿勢の正しい歩行で奇麗
な歩き方をマスターしましょう。

月曜日／10:30～12:00(3回)
定員24名　受講料3,750円
【材料費等／－】

姿勢スタイリスト
（一社）健康づくりホールディングス
荒牧　英樹

5

940 スポーツ・
健康

若々しく美しい
姿勢と歩き方

4
̃

筋力は何もしないと年々衰えてくるもの今の
うちに運動に慣れ、いつまでも歩いてお出か
け出来る身体を一緒につくりましょう!

火曜日／13:00～14:30(5回)
定員24名　受講料6,250円
【材料費等／－】

ダイエット&ストレッチスタジオCHALCO
和田　忠士

6

939 スポーツ・
健康

いつまでも歩ける力を!
自宅でできるトレーニング

4
̃

いつまでも、自立した生き甲斐のある毎日を
送る為には、骨と筋肉の貯筋は大事です。今
日から仲間と一緒に楽しく貯筋しましょう。

水曜日／11:00～12:30(5回)
定員24名　受講料6,250円
【材料費等／－】

健康運動実践指導者　サーキットチェア認定
yoko

7

938 スポーツ・
健康お守り体操（水曜）
4

̃

いつまでも、自立した生き甲斐のある毎日を
送る為には、骨と筋肉の貯筋は大事です。今
日から仲間と一緒に楽しく貯筋しましょう。

金曜日／11:00～12:30(5回)
定員24名　受講料6,250円
【材料費等／－】

健康運動実践指導者　サーキットチェア認定
yoko

9

937 スポーツ・
健康お守り体操（金曜）
4

̃

今こそ免疫力と筋力ＵＰで美しく健康に。リ
ンパマッサージと深呼吸とストレッチでリン
パと血流を良くし小顔痩身生活習慣病の予防

木曜日／18:30～20:00(7回)
定員24名　受講料8,400円
【材料費等／－】

元・宝塚歌劇団
平野　未祐紀

1

936 スポーツ・
健康

平野式アンチエイジング
エクササイズ

4
̃

ヨガの動きで、心と身体の歪みを正し、リズ
ムで音楽に合わせて体を動かして、リフレッ
シュします。

水曜日／13:30～15:00(9回)
定員24名　受講料10,800円
【材料費等／－】

ヘルシークワハラ
藤本　久美子

7

934 スポーツ・
健康

シニアの為のヨガ&
リズム体操

4
̃

そのストレス、解消しませんか?ゆったりと
した動きの中で気血を整え、足腰の持久力や
バランス感覚を鍛えて健康を増進します。

金曜日／18:30～20:00(5回)
定員24名　受講料6,000円
【材料費等／－】

NPO法人神戸太極拳協会
監事・主任指導員
福光　知子

9

933 スポーツ・
健康リフレッシュ太極拳
4

̃

基礎から丁寧にレッスンしていきます。様々
な曲に合わせて楽しく踊りましょう!

金曜日／13:30～15:00(9回)
定員24名　受講料10,800円
【材料費等／－】

流行宣言・R代表
山本　秀子

2

931 舞踊楽しいジャズダンス
4

̃

ダンスを踊るための基礎を中心にしっかり丁
寧にレッスンしていきます。楽しくをモット
ーにレッツ・ダンシング!

月曜日／19:00～20:30(9回)
定員24名　受講料10,800円
【材料費等／－】

流行宣言・R代表
山本　秀子

5

930 舞踊ガールズ HIPHOP
4

̃

今流行の曲に合わせて楽しく踊りましょう!初
心者も経験者もオッケーです!

水曜日／19:00～20:30(9回)
定員24名　受講料10,800円
【材料費等／－】

流行宣言・R代表
山本　秀子

7

929 舞踊ヒップホップⅠ
4

̃

フラダンス講座を3季以上経験された方。新
曲へのトライ、そして復習曲をリメイクしな
がら、楽しくレッスンを行います。

火曜日／13:00～14:15(5回)
定員24名　受講料6,500円
【材料費等／実費】

フラ ハラウ プアラニ
堀尾　典子

13

928 舞踊フラダンス初級B
4

̃

フラダンス講座を2季以上経験された方。新
曲へのトライ、そして復習曲をリメイクしな
がら、楽しくレッスンを行います。

火曜日／10:30～11:45(5回)
定員24名　受講料6,500円
【材料費等／実費】

フラ ハラウ プアラニ
堀尾 典子　竹谷 京子

13

927 舞踊フラダンス初級A
4

̃

ハワイの伝統的な踊りを、貴女の新しい健康
法として、トライしてみませんか。年齢に関
係なく楽しく踊れます。

木曜日／10:30～12:00(5回)
定員24名　受講料6,500円
【材料費等／実費】

フラ ハラウ プアラニ
竹谷　京子

8

926 舞踊だれにでも出来る
健康フラ!

4
̃

四季おりおりの和菓子を、もっと身近に楽し
みながら作ってみましょう!

水曜日／10:00～12:00(3回)
定員18名　受講料5,400円
【材料費等／1,800円は初回日に講師へ直接お支払いください。】

神戸市生活指導研究会
村中　尚子

28

925 料理・
健康

おうちで作れる
季節の和菓子 NEW

4
̃

おもてなしの 具体的な表現にチャレンジする
講座です!和食、洋食、多国籍の味をテーブル
コーディネートと併せ楽しみます!

土曜日／10:00～12:00(3回)
定員18名　受講料5,700円
【材料費等／3,000円は初回日に講師へ直接お支払いください。】

料理研究家
橋本　朋子

10

924 料理・
健康

大人のおもてなし
料理

4
̃

身近にある食材を使って“手軽で華やかな美
しい料理”を作りましょう。

日曜日／10:00～12:00(5回)
定員18名　受講料9,000円
【材料費等／4,500円は初回日に講師へ直接お支払いください。】

神戸市生活指導研究会
田中　好子

11

923 料理・
健康日曜料理教室 NEW

4
̃

いけばなの基本型から自由形までていねいに
指導します。四季折々の草花を楽しみ、日々
の生活を彩りましょう。

月曜日／18:30～20:30(5回)
定員25名　受講料6,000円
【材料費等／5,500円は初回日に講師へ直接お支払いください。】

未生流家元教授
梶山　恵甫

12

920 茶華道センスアップ
いけばな NEW

4
̃

ソーシャルディスタンスを心掛けて、日本の
伝統文化である茶道を楽しく学んでいます。
初心者の方大歓迎です。

金曜日／18:00～20:30(9回)
定員9名　受講料13,500円
【材料費等／2,250円は初回日に講師へ直接お支払いください。】

裏千家淡交会神戸第一支部幹事
筑田 宗真

2

919 茶華道茶道2
4

̃

割り稽古、歩き方、座り方等から濃茶点前ま
で。（表千家）男性の方も増えています。貴方
も参加しませんか。

月曜日／18:00～20:00(9回)
定員9名　受講料13,500円
【材料費等／2,250円は初回日に講師へ直接お支払いください。】

表千家
久保井　清之

5

918 茶華道茶道1
4

̃

皆さんが良く知っている身近なまちの歴史を
学んでみませんか。神戸の地名や文化歴史、
興味深い出来事などをゆっくりお話しします。

月曜日／14:00～15:30(6回)
定員35名　受講料7,200円
【材料費等／実費】

神戸学院大学非常勤講師
（神戸学・歴史学）
谷口　義子

12

917 文学
歴史

神戸・阪神間の
まちかど学

4
̃

春夏秋冬の草花や虫や鳥、また海や山や空の
姿に心を寄せて句を詠めば、新しい世界が開
きます。新しい自分が生まれる講座です。

木曜日／13:30～15:30(6回)
定員20名　受講料6,480円
【材料費等／テキスト・句集代1,500円】

芭蕉翁献詠全国俳句大会特選
杉岡　壱風

8

916 文学
歴史俳句入門4
4

̃

春夏秋冬の草花や虫や鳥、また海や山や空の
姿に心を寄せて句を詠めば、新しい世界が開
きます。新しい自分が生まれる講座です。

木曜日／10:00～12:00(6回)
定員20名　受講料6,480円
【材料費等／テキスト・句集代1,500円】

芭蕉翁献詠全国俳句大会特選
杉岡　壱風

8

915 文学
歴史俳句入門3
4

̃

春夏秋冬の草花や虫や鳥、また海や山や空の
姿に心を寄せて句を詠めば、新しい世界が開
きます。新しい自分が生まれる講座です。

水曜日／13:30～15:30(6回)
定員20名　受講料6,480円
【材料費等／テキスト・句集代1,500円】

芭蕉翁献詠全国俳句大会特選
杉岡　壱風

14

914 文学
歴史俳句入門2
4

̃

春夏秋冬の草花や虫や鳥、また海や山や空の
姿に心を寄せて句を詠めば、新しい世界が開
きます。新しい自分が生まれる講座です。

水曜日／10:00～12:00(6回)
定員20名　受講料6,480円
【材料費等／テキスト・句集代 1,500円】

芭蕉翁献詠全国俳句大会特選
杉岡　壱風

14

913 文学
歴史俳句入門1
4

̃

新しい生活様式に基づく「歌いながらの楽し
い脳トレ」です。童話・唱歌・童謡・懐メロ
を歌いながら手指を動かし脳を活性化!

月曜日／10:00～11:30(5回)
定員27名　受講料6,000円　【材料費等／実費800円（継続
受講の方は300円）は初回日に講師へ直接お支払いください。】

ミュージックインストラクターズ
養成学院認定 歌唱療法士
皆美　久音

12

912 音楽歌いながら楽しい
脳トレ! NEW

4
̃

シャンソンで、人生を、大いに楽しみましょ
う!

火曜日／10:00～12:00(5回)
定員27名　受講料6,000円
【材料費等／実費】

日本シャンソン協会正会員
拵井　加代子

13

910 音楽初めての
シャンソン

4
̃

シャンソンで、人生を、大いに楽しみましょ
う!

金曜日／10:00～12:00(5回)
定員27名　受講料6,000円
【材料費等／実費】

日本シャンソン協会正会員
拵井　加代子

2

909 音楽魅惑のシャンソン
4

̃

指先で和紙をちぎって、初めての方でも楽し
制作出来ます。和紙の魅力を楽しみましょう!

火曜日／10:00～12:00(3回)
定員12名　受講料3,900円
【材料費等／実費】

しゅんこう認定講師
荒川 ひろみ　中原 伊津子

20

908 工（手）芸簡単和紙ちぎり絵
4

̃

パッチワーク経験者でなくてもできる韓国に
古くから伝わる技法で布をつなぎ合わせたパ
ッチワークの1枚布です。小物も作ります。

水曜日／10:00～12:00(5回)
定員27名　受講料6,000円
【材料費等／10,000円は初回日に講師へ直接お支払いください。】

伝統文化研究家
河　正恵

7

907 工（手）芸韓国のパッチワーク・
ポジャギ

4
̃

書道を基礎から学びます。久しぶりに筆を持
ってみませんか?どなたにも楽しんで頂ける
よう丁寧に指導いたします。

金曜日／10:00～12:00(5回)
定員27名　受講料6,000円
【材料費等／1,500円（2回目以降は2,500円）は初回日に講師へ直接お支払いください。】

硬筆・毛筆書写技能検定兵庫県審査委員
西川　絵里

9

906 書道やさしく楽しい　
毛筆講座 NEW

4
̃

書道史研究で知られた講師が、昔よりよく知
られている古典作品の歴史や逸話などをわか
りやすく説明します。

火曜日／13:00～15:00(9回)
定員27名　受講料9,720円
【材料費等／実費】

神戸新聞習字紙上展選者
牛丸　好一

6

905 書道書道
4

̃

温かみがあり想いを伝えることのできるはが
き絵を描くことで、自分も心豊かになり相手
にも元気を届けることができます。

水曜日／13:30～15:30(5回)
定員27名　受講料5,400円
【材料費等／実費】

友皐会主宰
西川 友佳子　奥田 昌子

7

904 美術・
絵画はがき絵教室D
4

̃

温かみがあり想いを伝えることのできるはが
き絵を描くことで、自分も心豊かになり相手
にも元気を届けることができます。

木曜日／10:00～12:00(5回)
定員27名　受講料5,400円
【材料費等／実費】

友皐会主宰
西川 友佳子　奥田 昌子

8

903 美術・
絵画はがき絵教室C
4

̃

温かみがあり想いを伝えることのできるはが
き絵を描くことで、自分も心豊かになり相手
にも元気を届けることができます。

火曜日／10:00～12:00(5回)
定員27名　受講料5,400円
【材料費等／実費】

友皐会主宰
西川 友佳子　奥田 昌子

6

902 美術・
絵画はがき絵教室B
4

̃

温かみがあり想いを伝えることのできるはが
き絵を描くことで、自分も心豊かになり相手
にも元気を届けることができます。

日曜日／10:00～12:00(5回)
定員27名　受講料5,400円
【材料費等／実費】

友皐会主宰
西川 友佳子　奥田 昌子

11

901 美術・
絵画はがき絵教室A
4

NEW

スマホを
NEW



　　  は、新しく始まる講座です。　　  　　  NEW

̃

簡単なヨガのポーズをしながら、柔軟性を高
めていきます。呼吸を意識することで集中力
UPも期待できます。どの年齢の方でも自分に
あった動きができるヨガをお伝えします。健
康のための運動をしましょう!

土曜日／10:00～11:30(6回)
定員12名　受講料7,200円
【材料費等／－】

シニアインストラクター・
パーソナルトレーナー
三輪　あゆみ

10

366 スポーツ・
健康

心と体のバランスをとる
ストレッチヨガ

4
̃

身体のバランスを整えると様々な痛みやゆがみが自
然に改善してきます、年齢、病歴も全く関係なく挑
戦できます。まず一歩を?自分に必要な動き（体操）
が分かり、その改善具合も自分で確認する事が出来
ます。年齢も関係なく病歴も全く関係なくできます。

第3木曜を除く木曜日／14:55～16:25(6回)
定員14名　受講料7,800円
【材料費等／－】

（有）グリーンハウス所属
北濱　みどり

8

364 スポーツ・
健康

バランス経絡体操
（午後）

4
̃

身体のバランスを整えると様々な痛みやゆがみが自
然に改善してきます、年齢、病歴も全く問題ありま
せん、まずはチャレンジ?自分に必要な動き（体
操）が分かり、その改善具合も自分で確認する事が
出来ます。年齢も関係なく病歴も関係ありません。

第3木曜を除く木曜日／10:00～11:30(6回)
定員14名　受講料7,800円
【材料費等／－】

（有）グリーンハウス所属
北濱　みどり

8

363 スポーツ・
健康

バランス経絡体操
（午前）

4
̃

簡単な動きと指圧で全身を整えます。無理の
ないゆったりとしたメニューですので気軽に
ご参加ください

月曜日／13:30～14:45(6回)
定員12名　受講料7,200円
【材料費等／－】

自力整体ナビゲーター
清水　克易

12

362 スポーツ・
健康

自力整体
 おすすめ NEW

4
̃

気軽に楽しくトレーニングできます。健康増
進とリフレッシュに役立てましょう。

金曜日／18:30～20:00(6回)
定員20名　受講料7,500円
【材料費等／－】

神戸市スポーツ指導員
竹内　玲子

9

361 スポーツ・
健康

健康トレーニング
（金曜・夜）

4
̃

仲間と楽しく良い姿勢維持のための筋肉づく
りをします。

水曜日／9:50～10:50(6回)
定員14名　受講料4,800円
【材料費等／－】

神戸市スポーツ指導員
竹内　玲子

14

360 スポーツ・
健康

健康トレーニング
【女性】

4
̃

ストレッチ、ダンベルなどでのトレーニング。

火曜日／11:00～12:00(6回)
定員14名　受講料4,800円
【材料費等／－】

神戸市スポーツ指導員
竹内　玲子

13

359 スポーツ・
健康

健康トレーニング
B（火曜・朝）

4
̃

ストレッチ、ダンベルなどでのトレーニング。

火曜日／9:50～10:50(6回)
定員14名　受講料4,800円
【材料費等／－】

神戸市スポーツ指導員
竹内　玲子

13

358 スポーツ・
健康

健康トレーニング
A（火曜・朝）

4

̃

健康的な日常生活を送るために必要な身体づ
くりをします。バランス感覚を養う運動を中
心に楽しくリフレッシュしましょう。

第3木曜を除く木曜日／13:00～14:30(7回)
定員18名　受講料8,400円
【材料費等／－】

健康体操研究会
小嶋　喜美子

1

357 スポーツ・
健康健康ストレッチ
4

̃

家庭でできる運動を中心に楽しく体を動かし
ます。心身とももシェイプアップしましょう。

月曜日／10:00～11:30(9回)
定員18名　受講料10,800円
【材料費等／－】

健康体操研究会
小嶋　喜美子

12

356 スポーツ・
健康

家庭でできる健康
体操【女性】

4
̃

人生100歳時代。どんなふうに歳をかさねた
いですか?みんなで楽しくマイペースで生涯
動ける体づくりをめざしましょう!ストレッ
チ、筋力づくり、老化防止自彊術体操など。
生涯いきいき動ける体づくり

水曜日／14:50～16:00(6回)
定員14名　受講料6,300円
【材料費等／－】

近畿自彊術友の会奥伝指導員、
神戸スポーツ推進委員
藤井　千代

7

355 スポーツ・
健康いきいき体操　B
4

̃

人生100歳時代。どんなふうに歳をかさねた
いですか?みんなで楽しくマイペースで生涯
動ける体づくりをめざしましょう!ストレッ
チ、筋力つくり、老化防止自彊術体操など。
生涯いきいき動ける体づくり

水曜日／13:20～14:30(6回)
定員14名　受講料6,300円
【材料費等／－】

近畿自彊術友の会奥伝指導員、
神戸スポーツ推進委員
藤井　千代

7

354 スポーツ・
健康いきいき体操　A
4

̃

熟年者を対象に、用具、音楽などを使って無
理なく楽しく体を動かします

金曜日／13:30～15:00(6回)
定員50名　受講料7,200円
【材料費等／－】

健康運動指導士
小原　裕子

9

353 スポーツ・
健康

熟年健康体操
【50歳以上】

4
̃

男性向きの毎日手軽にできるヨガです。健康
増進に役立ててください。

月曜日／18:30～20:00(6回)
定員12名　受講料7,200円
【材料費等／－】

ヘルシークワハラ
鈴木　裕子

12

352 スポーツ・
健康男性ヨガ
4

̃

熟年者を対象に自分の呼吸に合わせ無理なく
体を動かし心身をリフレッシュ、老化防止・
筋肉強化・生活習慣病予防を図りましょう。

金曜日／14:00～15:30(5回)
定員12名　受講料6,000円
【材料費等／－】

ヘルシークワハラ
竹村　京子　

23

351 スポーツ・
健康熟年ヨガ美療体操
4

̃

体のゆがみや偏りの調整に効果的なヨガの体
操と整体法の実技と体のしくみを学びながら
健康づくりを応援します。

火曜日／13:30～15:00(6回)
定員12名　受講料7,200円
【材料費等／－】

ヘルシークワハラ
嶋津　清江

13

350 スポーツ・
健康

整体ヨガ美療
【女性】

4

̃

運動不足や加齢での体力低下による、動きづら
さを解消し、心と身体の若返りや肩こり、腰
痛、冷え症等、機能改善を目指します。ヨガの
運動法、呼吸法で体の歪みを取りさり、筋肉、
骨、関節を若返らせ、機能改善を図ります。

金曜日／18:30～20:00(6回)
定員12名　受講料7,200円
【材料費等／－】

ヘルシークワハラ
藤本　久美子

9

349 スポーツ・
健康

ヨガ美療体操　D
【女性】

4
̃

心と体のリフレッシュに役立つのがヨガで
す。日々のくらしに健康保持に効果的です。

金曜日／10:00～11:30(6回)
定員12名　受講料7,200円
【材料費等／－】

ヘルシークワハラ
伊関　千鶴

9

348 スポーツ・
健康

ヨガ美療体操　B
【女性】

4
̃

体操で全身の血行を良くし、美しい姿勢づく
りや歩き方に必要な筋肉を目覚めさせましょ
う。

火曜日／10:00～11:30(6回)
定員12名　受講料7,200円
【材料費等／－】

ヘルシークワハラ
嶋津　清江

13

347 スポーツ・
健康

ヨガ美療体操　A
【女性】

4
̃

経験者を対象に、簡化24式太極拳を学びま
す。基礎から応用へとレベルアップ、太極拳
は、免疫力を高める効果が期待されます。

金曜日／14:45～16:15(5回)
定員20名　受講料6,250円
【材料費等／－】

NPO法人神戸太極拳協会
鎌田　良子

16

346 スポーツ・
健康

ゆうゆう太極拳
24式クラス（中級）

4
̃

初めての方を対象に入門太極拳と簡化24式太
極拳の基本を学びます、太極拳は、免疫力を
高める効果が期待されます。

金曜日／13:00～14:30(5回)
定員20名　受講料6,250円
【材料費等／－】

NPO法人神戸太極拳協会
鎌田　良子

16

345 スポーツ・
健康

ゆうゆう太極拳
入門クラス（初級）

4
̃

初心者を対象に、気功の基礎から応用まで、
美容と健康づくりに役立てて下さい。

第3木曜を除く木曜日／10:30～12:00(7回)
定員18名　受講料8,400円
【材料費等／－】

李　敬烈
1

344 スポーツ・
健康気功法入門（木曜）
4

̃

初心者を対象に、気功の基礎から応用まで、
美容と健康づくりに役立てて下さい。

水曜日／10:30～12:00(9回)
定員18名　受講料10,800円
【材料費等／－】

李　敬烈
7

343 スポーツ・
健康気功法入門（水曜）
4

̃

運動量が少なくなり体のラインや健康に不安
をかかえてませんか?簡単な運動で運動不足
を解消し美しいボディラインと健康を。

月曜日／13:00～14:30(6回)
定員14名　受講料7,500円
【材料費等／－】

ストットピラティス認定インストラクター
赤松　由美子

12

342 スポーツ・
健康ヘルスアップ美ボディ
4

̃

美しい姿勢は若々しく見えるだけでなく、体
の様々な不調も改善する効果が期待できま
す。ピラティスで美しい姿勢になりましょう。

第3木曜を除く木曜日／18:00～19:30(6回)
定員12名　受講料7,200円
【材料費等／－】

ストットピラティス認定インストラクター
赤松　由美子

1

341 スポーツ・
健康マットピラティス　C
4

̃

美しい姿勢は若々しく見えるだけでなく、体
の様々な不調も改善する効果が期待できま
す。ピラティスで美しい姿勢になりましょう。

土曜日／14:50～16:20(9回)
定員12名　受講料10,800円
【材料費等／－】

ストットピラティス認定インストラクター
赤松　由美子

3

340 スポーツ・
健康

マットピラティス
中級　B

4
̃

美しい姿勢は若々しく見えるだけでなく、体
の様々な不調も改善する効果が期待できま
す。ピラティスで美しい姿勢になりましょう。

土曜日／13:00～14:30(9回)
定員12名　受講料10,800円
【材料費等／－】

ストットピラティス認定インストラクター
赤松　由美子

3

339 スポーツ・
健康マットピラティス　A
4

̃

ダブルスのローテーションを中心に実戦を意識した練習
をして、試合を楽しく出来るようにレベルアップを目指
します。ダブルスの実戦を意識したフットワーク・ロー
テーション・ノック練習をしながら、試合を楽しく出来
るように、レベルアップを目指しましょう！

水曜日／14:00～16:00(9回)
定員24名　受講料12,700円
【材料費等／シャトル代含む】

神戸市バドミントン協会
湯村明美・山田優子

7

338 スポーツ・
健康バドミントン　D
4

̃

初心者の方から上級者まで、ラケットの握り方からルー
ル、フォーメーションまで上達を目指します。初めての
人から試合に出場している人までいろいろな方が参加し
ています。ラケットの握り方からルール、フォーメーシ
ョンまでアットホームな雰囲気の中で学べます。

火曜日／18:30～20:30(9回)
定員24名　受講料12,700円
【材料費等／シャトル代含む】

神戸市バドミントン協会
高垣　明子

6

337 スポーツ・
健康バドミントン　C
4

̃

基本的な動きや考え方をしっかり覚え、レベ
ルアップを目指して、一緒にバドミントンを
楽しんでみませんか?ラケットの持ち方・ル
ール等基礎から段階を経て試合まで

金曜日／13:30～15:30(9回)
定員24名　受講料12,700円
【材料費等／シャトル代含む】

神戸市バドミントン協会
湯村　明美

9

336 スポーツ・
健康バドミントン　B
4

̃

バドミントンは楽しいけれど、もう少し上達
したいと思っている方、ラケットの振り方、
動き方、打ち方を楽しく見直しませんか?ラ
ケットの持ち方・ルール等基礎から段階を経
て試合まで

金曜日／10:00～12:00(9回)
定員24名　受講料12,700円
【材料費等／シャトル代含む】

神戸市バドミントン協会
肝月肇・清水靖子

9

335 スポーツ・
健康バドミントン　A
4

̃

身体全体を使い卓球のラリーが続くと、楽し
い運動が出来ます。基本からゲームが出来る
まで。

月曜日／10:35～11:55(9回)
定員20名　受講料11,100円
【材料費等／ピン球代含む】

日本体育協会公認スポーツ指導者
宮前　政代

5

334 スポーツ・
健康熟年卓球　B
4

̃

身体全体を使い卓球のラリーが続くと、楽し
い運動が出来ます。基本からゲームが出来る
まで。

月曜日／9:00～10:20(9回)
定員20名　受講料11,100円
【材料費等／ピン球代含む】

日本体育協会公認スポーツ指導者
宮前　政代

5

333 スポーツ・
健康熟年卓球　A
4

̃

老若男女、幅広く愛されている卓球。生涯ス
ポーツとして、また競技スポーツとして、一
緒に楽しみましょう。ラケットの持ち方やル
ール等を覚え、基礎から段階を経て試合まで
練習します。

火曜日／18:00～20:00(9回)
定員20名　受講料11,100円
【材料費等／ピン球代含む】

日本体育協会公認卓球コーチ2
川崎 正幸　柳谷 茂昭

13

332 その他卓球　B
4

̃

卓球は生涯スポーツ!誰でも何日からでも、一
人一人に合った指導が受けられます。ラケッ
トの持ち方・ルール基礎から段階を経て試合
まで

水曜日／9:45～11:45(9回)
定員20名　受講料11,100円
【材料費等／ピン球代含む】

日本スポーツ協会公認スポーツ指導員
吉田　香代子

7

331 その他卓球　A
4

̃

自宅で出来る運動を健康運動指導士が解りやすく紹介、管理栄養士による
食事相談もできます。10才若返りを目指しましょう!「健康寿命」は自分で
努力することで延ばすことができます。そのためには運動と食事が大切で
す。健康運動指導士が自宅でもできる筋肉を貯筋する体操や脳トレを紹介
します。また管理栄養士によるチェックシートで食事相談もできます。

月曜日／10:00～11:30(5回)
定員14名　受講料7,500円
【材料費等／－】

健康運動指導士、NPO法人スクエアステップ協会ス
クエアステップ指導員、イーライフ･サポート代表
黒木　輝幸

12

330 その他10才若返る!
「足腰元気体操」

4
̃

カメラの使い方、光の使い方、写真加工など
実習を交えながら楽しく学べます。「写した・
表現したを目指して!」写真歴には関係なくご
自身の写真のレベルアップを目指しましょう。

金曜日／10:00～12:00(6回)
定員16名　受講料8,400円
【材料費等／実費】

写真講師
今井　博子

9

329 その他楽しい写真教室
4

̃

新しい生活様式に沿った発声法を取り入れた
「脳トレに基づく歌唱療法」。マスクの中は笑
顔で楽しく心身脳を活性化しましょう！

火曜日／13:30～15:00(6回)
定員20名　受講料7,200円
【材料費等／教材費（1100円）】

ミュージックインストラクターズ養
成学院認定歌唱療法士
皆美　久音

20

328 その他男性のための歌唱療法
講座【65歳以上男性】

4
̃

新しい生活様式に沿った発声法を取り入れた
「脳トレに基づく歌唱療法」。マスクの中は笑
顔で楽しく心身脳を活性化しましょう！

火曜日／10:00～11:30(5回)
定員20名　受講料6,000円
【材料費等／教材費（800円）】

ミュージックインストラクターズ養
成学院認定歌唱療法士
皆美　久音

20

327 その他歌って笑って若返り
楽しい歌唱療法【65歳以上女性】

4
̃

当センターのベリーダンス（ビギナー）講座
を2季以上受講された方、または同程度のベ
リーダンスの基礎を学ばれた方対象です。

土曜日／14:50～16:20(6回)
定員20名　受講料7,500円
【材料費等／－】

ベリーダンサー
Yukiko

3

326 舞踊ベリーダンス
（ハイビギナー）【女性】

4

̃

ダンス経験、未経験を問わず、エジプシャン
ベリーダンスの基礎からしっかり学び優雅に
踊れるように指導します。

土曜日／13:00～14:30(6回)
定員20名　受講料7,500円
【材料費等／－】

ベリーダンサー
Yukiko

3

325 舞踊ベリーダンス
（ビギナー）【女性】

4
̃

ベリーダンスで癒しとしなやかな体を手にい
れませんか?ダンス未経験、身体がかたくて、
年齢が、そんなことは問題ありません?優雅
で妖艶なベリーダンスの曲に合わせて一緒に
「身体づくり」しませんか?

土曜日／11:00～12:30(6回)
定員20名　受講料7,500円
【材料費等／－】

ベリーダンサー
Yukiko

3

324 舞踊ベリーダンスde
健康美【女性】

4
̃

少し会話ができる方を対象に、旅行や日常生
活を学べるコースです。後期:7月～9月（7
回）　前期終了後、継続希望の方には後期分の
納付書を送付します。

水曜日／18:30～20:00(11回)
定員20名　受講料13,200円
【材料費等／テキスト代2,850円＋税】

英会話講師
ジーンkトヨサキ

7

323 語学楽しい英会話
4

̃

英会話は中学3年間に習う内容をしっかりマ
スターすることでかなりの表現ができます。
後期:7月～9月（8回）　　前期終了後、継続
希望の方には後期分の納付書を送付します。

土曜日／10:00～11:30(10回)
定員20名　受講料14,000円
【材料費等／テキスト代（3,000円程度）】

英会話講師TOEICテストアドバイザー
フラハティ佐知子

10

322 語学大人のための
学び直し基礎英語

4
̃

ネイティブ講師による活きた英会話レッスン
!後期:7月～9月（8回）　前期終了後、継続希
望の方には後期分の納付書を送付します。

火曜日／10:30～12:00(10回)
定員20名　受講料12,000円
【材料費等／テキスト代(2,700円＋税)】

英会話講師
ヒトミコーザー城間

13

321 語学初級英会話
4

̃

川柳は俳句と違って人間を詠む短詩文芸です。楽しさも
寂しい孤独も一七音字で詠みこむと不思議と心が晴れて
来ます。さあ挑戦!川柳は俳句と違って季語ではなく人
間の心模様を美しい言葉で表現する短詩文芸です。初め
ての人も経験者も一緒に楽しんでいる講座です。

木曜日／10:00～12:00(5回)
定員20名　受講料6,000円
【材料費等／実費】

ふぁうすと同人
宮本　緑

8

318 文学
歴史川柳はじめの一歩
4

̃

歌は好き、でも楽譜が読めないし自信もない。
そんな方多いと思います。声の出し方から歌
い方、すべてわかりやすく教えます。

水曜日／10:30～12:00(6回)
定員20名　受講料9,000円
【材料費等／1,000円】

音楽創作工房ムジカヴィーヴァ
水口　健次

14

317 音楽世界の名歌を
歌おう（水クラス）

4
̃

様々な音楽に触れ心を豊かに、発声の基礎を
学んで体を元気に!歌って脳を活性化!プロの
オペラ歌手と楽しい一時を過ごしましょう。
国内外で愛され、歌い継がれている名歌を皆
さんとともに楽しみたいと思います。

月曜日／14:00～15:30(6回)
定員20名　受講料9,000円
【材料費等／1,000円】

音楽創作工房ムジカヴィーヴァ
西村　圭市

12

316 音楽世界の名歌を
歌おう（月クラス）

4

̃

皆さんの思い出の曲は何ですか?あの時代に
戻り一緒にたくさん歌いましょう。演歌、ポ
ップス、歌謡曲などジャンルは問いません。
リクエストにもお答えします

月曜日／10:30～12:00(5回)
定員20名　受講料7,000円
【材料費等／1,000円+税　テキスト代その他実費】

KOSMA音楽愛好会
西口　淑子

19

315 音楽楽しく歌おう
思い出のヒットソング

4
̃

気軽に歌える曲から難しい曲までチャレンジしてい
ます。楽しい講座です。参加お待ちしています。歌
には不思議な力がありますね。みんなで歌ってほの
ぼのする、声を合わせて、仲間が増える!フォークソ
ング、歌謡曲など思い出のうたで笑顔がうまれます。

土曜日／10:30～12:00(6回)
定員20名　受講料8,400円
【材料費等／1,000円+税テキスト代その他実費】

KOSUMA音楽愛好会
早川　奈緒美

10

314 音楽思い出ソング
4

̃

声というものは身体が楽器です。発声練習、呼吸法、
イメージトレーニングで若々しい声作り・歌唱力の向
上を図りましょう!座りや立ちポーズ等の運動を取り
入れ、若々しい声作り・歌唱力向上&若く美しいボデ
ィ作りのためのヴォイストレーニングを行います。

木曜日／13:00～14:30(6回)
定員14名　受講料9,000円
【材料費等／実費】

声楽家
李　浩麗

8

313 音楽李浩麗
健美ヴォイトレ

4
̃

心やすらぐ懐かしい唱歌や外国の曲、または
ラジオ歌謡等の抒情歌をみんなで楽しく歌い
ましょう。ヴォイストレーニングと曲の解説
付きで歌いましょう。

木曜日／10:00～11:30(6回)
定員20名　受講料9,000円
【材料費等／600円+税　テキスト代その他実費】

声楽家
李　浩麗

8

312 音楽日本で育んだ
世界のうた おすすめ

4
̃

いつしか忘れさられている心のふるさとであ
る尋常小学校唱歌や童謡にもう一度触れ、み
んなの力で歌い継いでいきましょう。

月曜日／10:30～12:00(6回)
定員20名　受講料9,000円
【材料費等／850円+税　テキスト代その他実費】

声楽家
李　浩麗

12

311 音楽みんなで歌おう
唱歌童謡

4
̃

Withコロナの時代だからこそ、負けないで、
みなさんでリフレッシュの為、歌を歌いましょ
う。コロナ対策万全!心配ご無用。発声練習を
基本として、童謡･映画音楽･･シャンソン･ポ
ピュラーソングなど　　初心者・男性歓迎!

金曜日／13:30～15:00(9回)
定員20名　受講料10,800円
【材料費等／楽譜代(800円)】

愛Loveポピュラーソング講師
神奈　あい

2

310 音楽愛LOVEポピュラー
ソング花組B

4
̃

Withコロナの時代だからこそ、負けないで、
みなさんでリフレッシュの為、歌を歌いましょ
う。コロナ対策万全!心配ご無用。発声練習を
基本として、童謡･映画音楽･･シャンソン･ポ
ピュラーソングなど　　初心者・男性歓迎!

金曜日／10:00～11:30(9回)
定員20名　受講料10,800円
【材料費等／楽譜代（800円）】

愛Loveポピュラーソング講師
神奈　あい

2

309 音楽愛LOVEポピュラー
ソング花組A

4
̃

簡単ストレッチや腹式呼吸をふまえた発声練習、音楽の基
礎知識を学びながら、合唱の楽しさを体感してまいりまし
ょう。発声練習や、音楽の基礎知識を学びながら、やさし
い合唱から高度な合唱へとチャレンシ。腹式呼吸をマスタ
ーして美しい女声合唱のハーモニーに感動いたしましょう。

水曜日／14:55～16:40(9回)
定員20名　受講料10,800円
【材料費等／実費】

コーラス講師
笠木　益子

7

308 音楽  コーラス〔B〕
【女性】

4

̃

簡単ストレッチや腹式呼吸をふまえた発声練習、音楽の基
礎知識を学びながら、合唱の楽しさを体感してまいりまし
ょう。発声練習や、音楽の基礎知識を学びながら、やさし
い合唱から高度な合唱へとチャレンジ。腹式呼吸をマスタ
ーして美しい女声合唱のハーモニーに感動いたしましょう。

水曜日／13:00～14:45(9回)
定員20名　受講料10,800円
【材料費等／実費】

コーラス講師
笠木　益子

7

307 音楽  コーラス〔A〕
【女性】

4
̃

新曲を楽しく一緒に学び覚えましょう!新曲を
皆さまと一緒に楽しく楽しく覚えていただき
ます。

火曜日／14:30～15:40(9回)
定員20名　受講料6,750円
【材料費等／実費】

日本クラウン
美山　京子

10

306 音楽  歌謡レッスンB
4

̃

新曲を楽しく一緒に学び覚えましょう!新曲を
皆様といっしょに楽しく覚えていただけます

火曜日／13:00～14:10(9回)
定員20名　受講料6,750円
【材料費等／実費】

日本クラウン
美山　京子

6

305 音楽歌謡レッスンA
4

̃

はじめての方でもきれいな色に染めあがります、身の回りの
小物（ハンカチ等）から楽しく作ってみませんか?講師は型染
が専門ですがローケツ染、草木染等にも造詣があり、行えま
す。専門的な事もその方に合わせて対応します。型染・ろう
けつ染・しぼり染と幅広く可愛らしい小物から作りましょう

土曜日／13:30～15:30(6回)
定員20名　受講料7,200円
【材料費等／10,000円（継続の方7,000円）】

日展染色作家、日本工芸家連盟所属
中来田　万里

10

304 工（手）芸やさしい染色
4

̃

絵を描くことは、極めて個人的な、孤独な作
業ですが、教室のお仲間とイーゼルを並べて
描く時間は貴重で得難いものです。いろんな
静物を中心に人物、風景スケッチなどを楽し
描けるよう水彩画の基礎から学びます。

日曜日／10:00～12:00(6回)
定員18名　受講料9,600円
【材料費等／1,000円モチーフ代】

関西水彩画会
松井　美保子

18

303 美術・
絵画日曜水彩画
4

̃

一番楽しく、一番難しい人物デッサン!初心者
から熟練者まで、それぞれののデッサン力の
向上をめざします。

日曜日／10:30～12:30(6回)
定員18名　受講料10,500円
【材料費等／実費】

前田　真弥子
11

302 美術・
絵画人物デッサン
4

̃

静物、人物、風景などの画題に取り組み自由な画材で自由な描き方で自分
なりの表現が出来るように指導していきます。初心者歓迎!着彩は2回目か
ら初心者の方には使用する道具については初回説明します。着彩出来るも
のであればなんでもOK,大きさも自由。（油彩､ アクリル、水彩etc)素直
な心で対象物を見る、感じることで個性的で印象に残る絵を目指します。

金曜日／10:00～12:00(9回)
定員18名　受講料14,400円
【材料費等／実費】

創元会
大和　純子

2

301 美術・
絵画洋画
4


