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生 活 教 養 講 座                                                
         

◆目 的◆ 豊かで潤いのある生活を送るため、さまざまな体験により、知識を深め、日々の暮らしに

役立てることを目的とする。 

 

◆対 象◆ 市民 
 
◆プログラム及び受講者◆ 

 

◆まとめ◆ 

「はじめてのスマホ教室」は、タップやピンチアウト、音声入力など基本となる扱い方から始め、地図、カメラ、

LINE の操作を中心に学習した。音声入力したコメントや、カメラで撮影した写真を LINE で送ったり、QR コ

ードを読み込んでアンケートに答えてみたりと、日常生活に結び付く講座内容となった。受講者の満足度は高く、

自分のスマートフォンでも活用したいという前向きな声が寄せられた。 

「『化粧のチカラ』でフレイル予防」は、多くの市民の心に響いたのか、たくさんの応募をいただいた。参加者から

は「久しぶりにメイクと向き合うことができた」「メイクがこんなに楽しいだなんて！」「勇気を出しで申し込んで

よかった」等々の感想をいただき、メイクを通して前向きになり、輝いた参加者の笑顔がとても印象的であった。 

「はじめての女性健康麻雀」は、参加者のほとんどが麻雀をやるのは初めてという中、麻雀とはどんなゲーム？

から始まり、ゲームのはじめ方、進め方を学んだ。参加者からもっと続けたいという声があがり、サークルを立

ち上げた。今後も一生涯の趣味として続けていただきたい。 

「ダイコンで花をつくろう～ベジタブルカービング入門～」は、「ダイコンでバラの花」を作製。講師が一人一人の 

回 実施日時 タイトル／講師 受講者／定員 

１ 
５月２７日（火） 

午前１０時～正午 

はじめてのスマホ教室 

／スマホアドバイザー 

１４人 

／１５人 

２ 

６月２５日（水） 

午後１時３０分 

～３時 

「化粧のチカラ」でフレイル予防 

／資生堂ジャパン株式会社 

２４人 

／１２人 

３ 

①  ９月２５日（木） 

② １０月 ２日（木） 

③ １０月 ９日（木） 

④ １０月１６日（木）     

午前１０時～正午 

はじめての女性健康麻雀  

／日本健康麻将協会認定レッスンプロ 

 畑農 靖子 氏  

① ８人 

② ８人 

③ ８人 

④ ８人 

／ ８人 

４ 

１０月２９日（水） 

午前１０時 

～１１時３０分 

ダイコンで花をつくろう 

  ～ベジタブルカービング入門～ 

／スパソン スントン 氏 

６人 

／６人 

５ 

１０月３０日（木） 

午前１０時３０分 

～午後１時 

秋の薬膳 

 ／中医薬膳指導員 平手 綾乃 氏 

１６人 

／１６人 

６ 

① １２月２２日（月） 

②  １月２６日（月） 

午前１０時～正午 

陶芸体験！ 

／丸沼陶芸倶楽部 代表 榎本 洋二 氏 

 榎本 美鈴 氏 松本 充央 氏 

①  ８人 

②  ８人 

／１２人 

７ 

３月２５日（水） 

午前１０時 

～午後１時 

春の祝い膳を楽しみましょう！ 

／公民館サークル 片山 乃里子 氏 

１５人 

／１６人 

８ 

３月２７日（金） 

午前１０時３０分 

～正午 

心を整える写経入門 

／宝幢寺副住職 金剛 洋輝 氏 

２４人 

／１５人 
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進み具合を見てナイフの入れ方を指導することにより、参加者はそれぞれのペースで進めることができた。 

最後に、ナイフの研ぎ方も習い、みなさんとても満足されていた。 

「秋の薬膳」は、薬膳について学びながら、家庭でも簡単に作れる、体に優しくおいしい料理ができた。座学や

別の季節の薬膳も学びたいという声があったので、今後の企画に生かしたいと思う。         

「陶芸体験！」は、丸沼陶芸倶楽部を会場に実施。１回目は作陶を、２回目は作品の受け取りと、電動ろくろの

体験をした。この講座をきっかけに陶芸に興味をもち、今後も続けていただきたい。 

「春の祝い膳を楽しみましょう！」は、手間がかかり難しいイメージの赤飯や筑前煮を、家庭でも簡単に作れる

方法を学んだ。家でもやってみたいという感想が多かった。 

「心を整える写経入門」は、写経の流れを学び、塗香（ずこう）、洒水加持（しゃすいかじ）、読経、瞑想を行なっ

た後、写経の実践をした。参加者は厳かで、非日常的な雰囲気の中、写経に没頭していた。「心が穏やかにな

り、静かな気持ちでよい時を過ごすことができた」と大好評であった。「またやりたい」との希望も多かったので、

次年度の実施も前向きに検討したい。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

  

 

 

 

 

  

  

                         

 

 

 

 

 

 
 

 

 

 

 

 

 

 



86 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



87 

  



88 

さ わ や か 健 康 教 室 
                 

 

 

◆目 的◆ 健康に対する意識が高まる中、健康づくりに関する手軽で身近なテーマを学習  

      する。 
 

◆対 象◆ 市民 
  
◆プログラム及び受講者◆ 

 

◆まとめ◆ 

「優雅なハワイアンフラ入門」は、初心者にもとても分かりやすい指導で、参加者は毎日の生活を少し忘れ、ハ

ワイアンのリズムに合わせてリフレッシュしていた。「先生の笑顔に癒され、楽しく踊れました」との声が多数あり、

大変好評だった。 

「更年期に負けないカラダ作り」は、新しい公民館利用者を開拓するため、あえてターゲットを絞り、「ミドルエイ

ジ女性」を対象に実施した。参加者からは、同じ世代向けの講座で参加しやすかったという意見をいただいた。

「骨盤周りの運動で血流が良くなったので、続けたい」、「骨盤底筋の話がとても興味深かった。母親にも伝え

たい」等の具体的な感想をいただき、もう一度やりたいという希望もあったので、後日フォローアップの時間を

設けた。 

「バランスボール～むくみを取って、お正月太りを解消しよう～」は、バランスボールの、正しい座り方や姿勢、

弾み方などを学んだ。家でも運動を続けていただけるよう、ボールの選び方や簡単な運動が記載された資料も

配布した。バランスボールでの運動に興味を持った参加者が多かったので、内間木公民館のバランスボールサ

ークルと併せて、講師が他館で行っているサークルも紹介した。サークルに入会することで、「家にこもらない・

人とコミュニケーションをとる・運動を継続する」という流れが出来ることを期待したい。 

 

 

                            

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

回 実施日時 タイトル／講師 受講者／定員 

１ 

８月３１日（日） 

午前１０時 

～１１時１５分 

優雅なハワイアンフラ入門 

／髙柳 奏 氏 

１４人 

／１５人 

２ 

１２月１３日（土） 

午前１０時３０分 

～正午 

更年期に負けないカラダ作り 

／体めぐりストレッチインストラクター 

          中島 さちこ 氏 

１０人 

／１２人 

３ 

１月２２日（木） 

午前１０時００分 

～１１時３０分 

バランスボール 

～むくみを取って、お正月太りを解消しよう～ 

／日本Ｇボール協会 グループインストラクター 

小澤 美智子 氏 

１４人 

／１２人 
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こ ど も ラ ン ド 
 

 

                                                                                                                                                       

◆目 的◆ こどもたちが、様々なものづくりや体験を通して、自ら挑戦し学ぶことの楽しさや 

創造性を育むことを目的とする。 
 

◆対 象◆ 幼児・児童・その保護者 
 
◆プログラム及び受講者◆ 

 

◆まとめ◆  

「ダンボールで『ワゴン車』を作ろう」は、ハサミやカッターを使わず、ダンボール台紙からパーツを外して、パー

ツ同士を接着剤でくっつけ完成させる。こども達は、ものづくりの楽しさや出来上がった時の喜びを感じていた。 

「はじめての茶道体験」は、若いファミリー層に「内間木公民館まつり」を知ってもらうため、まつりの1日目に開

催。参加者が低学年中心だったので、途中で飽きてしまうのではないかと懸念したが、講師がお茶を点てる様

子に興味を示し、身を乗り出して手元をのぞき込んでいた。 

「ピザをつくろう」は、「茶道体験」と同じく、内間木公民館にまず足を運んでもらいたく、若いファミリー層をタ

ーゲットにした。また、以前に比べて親も子も忙しく、お互い時間をとることが難しいなか、親子一緒に何かをす

る時間を作ることができればと考える。応募数も多く、参加者からも好評なので、今後も続けていきたいと思う。 

「書き初め」は、学校の授業と違い、講師が一人ずつ時間をかけて指導してくれたので、最初に書いた字と最後

に書いた字を比べると上達がみられた。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

回 実施日時 タイトル／講師 受講者／定員 

１ 

７月３０日（水） 

午前１０時 

～１１時３０分 

 ダンボールで『ワゴン車』を作ろう 

／ 本田技研工業（株）ドリームハンズ 

２３人 

／１５人 

２ 

１１月１５日（土） 

① 午前１０時２０分 

～１１時 

② 午前１１時３０分 

～１２時１０分 

はじめての茶道体験 

／公民館サークル ＣＨＡＣＨＡＣＨＡ 

 北岡 宗秀 氏 

① ３組６人 

② ２組５人 

／各回３組  

３ 
１２月７日（日） 

午前１０時～正午 

ピザをつくろう 

 ／ 内間木公民館職員 

６家族 

／６家族  

４ 
１２月２５日（木） 

午前１０時～正午 

書き初め 

／中央公民館 社会教育指導員 勝良 ひとみ 氏 

１０人 

／１０人  
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映 画 会 
 

 

 

 

◆目 的◆ 家族で共に楽しめる名作や懐かしい作品を上映する。 

 

◆対 象◆ どなたでも 

 

◆プログラム及び受講者◆ 

 

◆まとめ◆ 

悪天候にもかかわらず２０人の参加があった。終戦から８０年という節目に、一度は観ていただきたい映画だっ

たので、企画してよかったと思う。参加者からも「良い映画だった」、「戦争のない平和な世の中にしたい」など

の感想があった。 

 

 

 

 

 

 

        

                                                              

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

回 実施日時 タイトル／講師 受講者／定員 

１ 

８月７日（木） 

午前１０時 

  ～１２時１５分 

映画を楽しむ会『黒い雨』 
２０人 

／３０人  
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◆目   的◆ 人権に対する正しい理解と認識を深め、生活の中にある人権問題への意識を高める。 

 

◆対   象◆  市民 

 

◆ま と め◆ 令和７年度は地区公民館合同人権教育講座を５館合同で南朝霞公民館で実施した。 

 

 

◆プログラム及び受講者◆ 

回 実施日時 タイトル／講師 受講者/定員 

1 
１月２０日（火） 

午後１時３０分～３時 

「子どもたちのＳＮＳの安全な 

利用について学ぶ 

～親世代もＳＮＳ知識の 

アップデートをしよう！～」 

／文教大学情報学部教授 池辺 正典 氏 

３６人 

／５０人 

 

 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

人 権 教 育 講 座 
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常 設 展 示 
 

 

 

◆目 的◆ 公民館でどのような活動をしているかを知り、また公民館活動への参加を促すことを目的

に作品を展示する。 

 

◆対 象◆ 内間木公民館活動サークル会員・市民 
 
◆まとめ◆ ロビーの一画に、内間木公民館で活動するサークルの会員募集のポスターを貼り出すとと 

もに、作品を展示し活動内容を紹介している。 
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内 間 木 公 民 館 ま つ り  

 

 

◆目 的◆ 公民館利用団体が日頃の学習成果を発表し、相互の親睦を深めるとともに地域の方々 

との交流を図る。 

 

◆実施日時◆ １１月１５日（土）午前９時３０分～午後３時３０分 

       １１月１６日（日）午前１０時～午後２時 

       

◆主 催◆  内間木公民館まつり実行委員会・内間木公民館 

 

◆対 象◆  市民 

 

◆期間内入場者数◆ 延べ１，２００人 

 

◆参加団体◆  ・展示部門 ８団体     ・発表部門 ８団体 

        ・模擬店  ２団体       

 

◆まとめ  

公民館まつりと同時開催で、小学生のお子さんをお持ちの親子を対象とした講座「はじめての茶道体験」

を実施し、その世代の親子が来館することができ、また、「こども縁日」も楽しんでいただけた。今後も

公民館まつりが、より多くの方に来館してもらえるよう、実行委員会と協力していきたい。 
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