
42 中央区民カレッジ講座案内　2025年度　後期分

シ
ニ
ア
コ
ー
ス
（
ク
ラ
ブ
学
習
）

◆クラブ学習（後期） ※シニアコース 2・3 年生　必修講座です。

シニアコース　2・3年生

※ 60 歳以上の区内在住者がお申し込みできますが、シニアコース生が優先されます。

☆やりたいことが何でもできる「幸齢者」を目指す講座です☆
　誰でも参加できる、座学と実技の両方が学べます。
　運動機能を「“加齢”のせいにしない！」を目指して、スムースな動
きができる柔軟性、軽やかな身のこなしができる筋力、息苦しさから
解放される心肺機能を身に付けます。身体の構造を知り、自身の身体
を知り、その上で運動機能を維持・向上させるために身体に悪いこと
は避けつつ無理をする（負荷をかける）を続けることが大切です。
　結果を得るためのけいぞくの大切さと、知っておきたい「身体の知識」
を 10 回の実技で体感しましょう。

【持ち物】動きやすい服装、水分補給用の飲料、汗拭き用タオル　
※ 素足での受講をおすすめしますが、必要な方は室内履きを持参くだ

さい。

石のはんこを自分で作ってみましょう。初歩から始めます。絵
手紙、書道、年賀状などに押すとおしゃれですね。作品は区民文化祭作品
展にも出品します。

【持ち物】印刀、印泥、新聞紙、ノート、ボールペン、鉛筆、雑巾、歯ブラシ、
手鏡
※ 道具（印刀）をお持ちでない方は、別途 300 円で購入できます。初回

はご用意いただかなくても結構です。
※講座の進捗状況により、各回の内容が変更となる場合があります。

主　題

主　題

㋗－1　しなやかな身体を手に入れる！ストレッチ＆体操　 定員 40 名

㋗－2　篆刻入門　 定員 16 名

講　師　紹　介

講　師　紹　介

　介護予防運動指導員、プロフェッ
ショナルフィジカルトレーナー／ブラ
ジルサンパウロ州アルタ・アララクア
レンセ体育大卒。㈱ AndreEsporte 
代表取締役／ THE SALON 日本橋室
町代表。指導は、幼児／子ども～アス
リート／高齢者と幅広い。指導者向け
の講師として、日本女子大学生涯学習、
早稲田大学 EX センター、幼児・児童
教育、自治体などでも精力的に活動。
主な著『下半身トレ』( マガジンハウ
ス )、『最高のランニングケア』『ラン
の伸びしろがわかる』( カンゼン )、『動
的ストレッチ』( 西東社 ) 他。

　篆刻家。雅号 雨人。丁亥印社所属。
北京、首都師範大学 高恵敏（阿敏）
老師に師事。かまくら篆助店主。北鎌
倉に店を構えて 10 年を迎える。遊
びのはんこが老若男女を問わず人気。

佐藤　基之（さとう　もとゆき）

雨人　加藤　俊輔
（うじん　かとう　しゅんすけ）

時　間：午後２時～４時
場　所：築地社会教育会館
回　数：10回
受講料：2,000円

時　間：午後２時～４時
場　所：築地社会教育会館
回　数：10回
受講料：2,000円
材料費：3,000円（石代）

講座番号　㋗－1

講座番号　㋗－2

回 数 日　程 講　義　内　容
第１回 9/ 9（火） 運動を始める前には必ず決めておきたいこと
第２回 9/16（火） 効果を得るには運動のルールを守ることが最短です
第３回 9/30（火） 日常生活からご自分の活動量を客観的に見てみましょう
第４回 10/14（火） 動ける身体の条件に柔軟性は必須です
第５回 10/21（火） 筋力トレーニングは鍛える事だけが全てではありません
第６回 10/28（火）

過去５回までの実技内容を総合的に繰り返し
ます

第７回 11/11（火）
第８回 11/18（火）
第９回 11/25（火）
第10回 12/ 2（火）

回 数 日　程 講　義　内　容
第１回 9/ 9（火） 篆刻の説明　試し彫り
第２回 9/16（火） 道具の説明　印製作①
第３回 9/30（火） 篆書の説明　印製作②
第４回 10/ 7（火） 印製作③
第５回 10/14（火） 篆書を書いてみよう　印製作④
第６回 10/21（火） 印製作⑤
第７回 10/28（火） 印製作⑥
第８回 11/11（火） 印製作⑦
第９回 11/18（火） 最終目標、彫りたい文字を彫ろう
第10回 11/25（火） 袴 ( 印のキャップ）作り
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はじめて生花を手にする方も安心な講義と実習を組み合わせ
た講座です。講座後にご自身で生花店で花を選び、ご自宅に「花のあ
る生活」を取り入れられることを目指します。
　アレンジメントの実習では、作品をお互いに鑑賞して学び合います。
作品は区民文化祭作品展にも出品します。

※作品展の花及び花器も材料費に含みます。
※生花アレンジ用のはさみは貸し出します。

歩くと膝や股関節が痛んだりしませんか。立ったり座った
りする時に苦労したり、腰痛や肩こりに悩まされることはありません
か。日常生活やスポーツで思うように動けないと思うことはないでしょ
うか。それはもしかすると姿勢のせいかもしれません。この講座では、
姿勢と運動を解剖学から見直した動作術で、足裏から頭まで「骨で立つ」
姿勢を学びます。そして痛みなく関節を動かせ、楽々動ける動作を身
に付けましょう。

【持ち物】汗拭き用タオル、水分補給用の飲料
※動きやすい格好でいらしてください。

主　題

主　題

㋗－3　花に寄り添う　 定員 20 名

㋗－4　足指から元気になる　楽々動作術入門　 定員 20 名

講　師　紹　介

講　師　紹　介

　NPO 法人 カームフラワーデザイ
ンアソシエイションを設立。一般の
方はもとより、障害をもつ方や老人
介護施設内の方など、やりがい、生
きがいの創設を目標に精力的に活動
している。中央区民カレッジシニア
コース卒業生のお花のサークルにも
講師として呼ばれ、楽しむこと、続
けることの喜びを向上心とともに育
んでいる。

　動作術の会主宰、骨盤おこしトレー
ナー。1979 年に武術研究家・甲野
善紀氏主宰の松聲館入門。2008 年
より、中村考宏氏の構造動作理論を
元にして武術の動きを見直し、現在
は独自の日常動作を楽にするための

「動作術」を指導する。

吉野　直樹（よしの　なおき）

中島　章夫（なかじま　あきお）

時　間：午後２時～４時
場　所：築地社会教育会館
回　数：10回
受講料：2,000円
材料費：9,000円

時　間：午後２時～４時
場　所：築地社会教育会館
回　数：10回
受講料：2,000円

講座番号　㋗－3

講座番号　㋗－4

回 数 日　程 講　義　内　容

第１回 9/16（火） お花を美しく見せるために
まずは花に触れてみましょう

第２回 9/30（火） お花を美しく創作するために
フラワーアレンジメントとは

第３回 10/ 7（火） お花を美しく創作するために
アレンジと植物の相関性

第４回 10/14（火） お花を美しく創作するために
造形方法の学習　vol.1

第５回 10/21（火） お花を美しく創作するために
造形方法の学習　vol.2

第６回 10/28（火） お花を美しく創作するために
表現方法を考える

第７回 11/ 5（水） 花展　準備と制作
第８回 11/11（火） 自分にできる花との暮らし①
第９回 11/18（火） 自分にできる花との暮らし②
第10回 11/25（火） 自分らしさを表現

回 数 日　程 講　義　内　容
第１回 ９/18（木） 姿勢の土台、足指を取り戻す
第２回 ９/25（木） 滑らかな動作の要、膝と足首を取り戻す
第３回 10/ 9（木） 立つ・しゃがむの中心、股関節を取り戻す
第４回 10/16（木） 体幹を支える、しなやかな背骨を取り戻す
第５回 10/23（木） 楽な呼吸のための、胸郭の動きを取り戻す
第６回 11/13（木） 使える腕のための、肩甲骨と肘を取り戻す
第７回 11/20（木） 動作を制御する、頭の位置を取り戻す
第８回 11/27（木） 体の重さを感じて、深い眠りを取り戻す
第９回 12/ 4（木） いつまでも歩ける、楽な歩きを取り戻す①
第10回 12/11（木） いつまでも歩ける、楽な歩きを取り戻す②
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区民カレッジ生になりたいのですが。
． 1A 毎年2月1日号の広報紙「区のおしらせ　ちゅうおう」、ホームページ、チラシ「中央区民カレッジ新1年生
募集」で、カレッジの3つのコース生（本誌P.2参照）を募集します。コースを1つ選んでお申し込みください。

区民カレッジ生になるとどういう特典がありますか？
． 2A 区民カレッジ生のご自宅へ本誌を郵送します。また、同封の専用申込書で、区民カレッ
ジ生以外の皆さんよりも優先的に講座を受講できる「優先枠」を使用しての申し込みと、
その他受講を希望する講座を全て一度に申し込むことができます。ただし、優先枠の使
用数は各コースによって異なります。

区民カレッジ生にならなくても講座は申し込めますか？
． 3A 区民カレッジの講座は18歳以上の中央区在住・在勤・在学者ならどなたでもお申し込みで
きます（シニアコースは60歳以上の区内在住者に限ります）。ただし、申し込み多数の場合は
区民カレッジ生の特典である「優先枠」使用者が優先されます。定員に達しなかった講座は再
募集を行い、18歳以上であれば中央区内在住・在勤・在学の方以外でもお申し込みできます。

往復はがき1枚で何講座分も申し込みができますか？
． 4A できません。講座ごとに受講決定または落選通知をお送りしますので、1講座につき往
復はがき1枚でお申し込みください。

キャンセル待ちはできますか？
． 5A キャンセルが出た場合、抽選で落選した方から繰り上げ当選をする場合がありますが、
通常、募集終了後はキャンセル待ちの受け付けはしていません。

記載されている受講料は1回あたりの料金ですか？
A6．受講料は1講座全回数分の金額です。ただし、欠席した場合でも返金はしません。

都合が悪くなってしまった場合、家族や友人に代わりに受講してもらっても構いませんか？
． 7A 区民カレッジでは代理受講を認めていません。欠席の場合は、配布資料などがありま
したらお渡しいたします。講座全体を受講できない場合は、お早めにキャンセルのご連
絡をお願いします。

HPからの区民カレッジの情報の見方と電子申請の入り方を教えてください。
． 8A ①区民カレッジの情報の閲覧方法

「区民カレッジ」で検索、またはトップページ下部
の分野別メニューより

②電子申請
　トップページのオンライン手続きタブより、手
続き一覧から「区民カレッジ」を選択してください。
　中央区の電子申請を初めて利用される方は最初
に電子申請システム「ＬｏＧｏフォーム」の利用
登録が必要です。

Q2

Q3

Q4

Q5

Q6

Q7

Q8

く る 問よ あ 質
Q1

子育て・教育  →  ▶生涯学習・社会教育
▶中央区民カレッジ

問い合わせ先　中央区区民部文化・生涯学習課生涯学習係　電話:3546－5524

①情報は
ココをクリック
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　 「豊か」とは経済的なことだけではありません。最期まで自
分らしく豊かに生きるために、加齢に伴う体の変化や自分でできる対
処法を知り、病気や介護が必要になった時にどうしたいか、どのよう
なことをしておくとよいか、だれもが迎える人生の最終段階に向けて
の準備（終活）など、各分野の専門家とともに考える機会を提供します。

主　題

㋗－5　おひとりさまの老後を豊かに生きるためにできることを考えよう 定員 24 名

時　間：午後２時～４時
場　所：築地社会教育会館
回　数：10回
受講料：2,000円

講座番号　㋗－5

回 数 日　程 講　義　内　容 講　師　名
第１回 9/25（木） コースの紹介：超高齢社会をどのように受け止めますか 山田　雅子
第２回 10/ 2（木） 加齢に伴い気をつけたい病気と自分でできること 岡田　定
第３回 10/ 9（木） 具合が悪くなったらどうする？とりあえず病院でいいですか 佐野　成美
第４回 10/16（木） 将来の心づもり　自分にとっての大切な人・もの・ことは？ 西村　恵理奈
第５回 10/23（木） ひとりごはんを楽しむ工夫 縄　秀志
第６回 10/30（木） からだの声を聴いて感じて、自分でできる養生法をみつけよう 鈴木　貴子
第７回 11/13（木） 家での療養の実際　役立つ保健医療福祉サービスとは 佐藤　直子
第８回 11/20（木） 体力を維持するために介護予防トレーニングをやってみよう 岡村　大介
第９回 11/27（木）“もしも”の前に知っておきたいこと～みんなで学ぶ成年後見制度～ 石川　周平
第10回 12/ 4（木） 自分なりに豊かに過ごす方法を語り合おう 山田　雅子

絵画は生涯続けられる分野です。なかでも水彩画は身近な画材
から始められる、取り組みやすい絵画です。どなたでも楽しく受講してい
ただけるよう、個々のペースに合わせて進めていきます。上手い下手では
なく、物をよく観察し、自分が感じたこと、絵が好きだという気持ちを大
切にしていきます。世界に一つしかない自分にしかできない作品を描いて
みませんか？

【持ち物】スケッチブック（大きさ F6）、鉛筆（２B ～２H くらい）、練
り消しゴム、筆、透明水彩絵の具、パレット、筆洗、カッター、雑巾、ティッ
シュペーパー
※ 初回はお手持ちの用具類のみで結構です。初日に用具類の説明をします

ので、新たに購入はしないでください。
　（参考：絵具 19 色、スケッチブック、筆 1 本　およそ 7,000 円程度）
※講座の進捗状況により、各回の内容等が変更となる場合があります。
※ 色々モチーフを用意しますがご自分で描きたいモチーフがあったらご持

参ください。　

主　題

㋗－6　やさしい水彩画　 定員 12 名

講　師　紹　介

　壁画家・イラストレーター。東京
都出身。旧都立芸術高等学校（現・
都立総合芸術高等学校）日本画コー
ス卒業。旧京都芸術短期大学（現・
京都芸術大学）染織コース卒業。恵
比寿ガーデンプレイス三越オープニ
ング装飾を始め、商業アート、挿絵
掲載紙多数。1996 年銀座にて初個
展以来、キッコーマン KCC ギャラ
リーをはじめ数回催す。2019 年、
アクリル画「Lotus Pond」で元陽
展新人賞受賞。2011 年より中央区
民カレッジ講師を務める。

岩田　紀子（いわた　のりこ）

時　間：午後２時～４時
場　所：築地社会教育会館
回　数：10回
受講料：2,000円
材料費：4,500円（モチーフ代）

講座番号　㋗－6

回 数 日　程 講　義　内　容
第１回 ９/18（木） オリエンテーション　３原色と 12 色環
第２回 ９/25（木） りんごを描く
第３回 10/  2（木） 身近な野菜、果物などを描く①
第４回 10/  9（木） 身近な野菜、果物などを描く②
第５回 10/16（木） 身近な野菜、果物などを描く③
第６回 10/23（木） 季節の植物を描く①
第７回 10/30（木） 季節の植物を描く②
第８回 11/13（木） 質感の違う静物（瓶・布等）を描く①
第９回 11/20（木） 質感の違う静物（瓶・布等）を描く②
第10回 12/ 4（木） 質感の違う静物（瓶・布等）を描く③

講　師　紹　介
山田 雅子（聖路加国際大学在宅看護学 教授、地域看護専門看護師）、岡田 定（おうちで笑顔クリニック　医師）、佐野 
成美（聖路加国際病院救命救急センター　救急看護認定看護師）、西村 恵理奈（聖路加国際大学在宅看護学 助教、在宅
看護専門看護師）、縄 秀志（聖路加国際大学　名誉教授）、鈴木 貴子（聖路加国際大学 PCC 開発・地域連携室　看護
師）、佐藤 直子（聖路加国際大学在宅看護学　講師、在宅看護専門看護師）、岡村 大介（聖路加国際病院　理学療法士）、
石川 周平（中央区社会福祉協議会成年後見支援センター　すてっぷ中央）


