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文化・ 趣味・ 健康・ スポーツ講座(前期)

よう こそ、 キッ チンへ！
（ 男の料理）

生活 10

3/1（ 土）～

金曜 16 10,000
いざと いう 時に自力で食事の支度ができ
るよう に、 料理の基本を学びませんか？
料理を作る楽しさを体験してく ださい。

×オンラ
イン不可

常温発酵でカンタン　 パン作り ！
（ 火曜）

生活 6 火曜 16 9,000
新鮮な野菜・ 果物から 作った自家製天然酵
母・ 国産小麦、 天然水で仕込んだパンや簡
単なお菓子作り をし ます。（ 材料費別途）

×オンラ
イン不可

常温発酵でカンタン　 パン作り ！
（ 土曜）

生活 6 土曜 16 9,000
新鮮な野菜・ 果物から 作った自家製天然酵
母・ 国産小麦、 天然水で仕込んだパンや簡
単なお菓子作り をし ます。（ 材料費別途）

×オンラ
イン不可

パン工房 生活 6 金曜 16 9,000
自分好みのパンを作れるよ う に素材
の特徴なども学びながらパン作り を
します。

×オンラ
イン不可

ワインと チーズのテイスティ ングと
家庭でできるフランス料理

生活 10 木曜 20 10,000
家庭でつく れるおいしいフランス料理
に挑戦し、 ワインと チーズと のコラ ボ
レーショ ンを楽しみながら 学びます。

×オンラ
イン不可

シニアのためのコーディ ネーショ ン
ト レーニング

健康・
福祉

15 水曜 20 16,500
脳でイメ ージした通り に体を動かせるよ う に、 左
右非対称の動作をしたり 、 変則的なステップを踏
んだり 、 無理なく 楽しみながら運動をします。

×オンラ
イン不可

ゆう きケア体操
健康・
福祉

8 土曜 15 10,000
自分で治す膝、股関節専門治療です。
骨盤や各関節の歪みを整え、 姿勢を
良く し不調を改善しましょ う 。

×オンラ
イン不可

健康太極拳（ 午前コース）
（ 午後コース） （ 入門コース）

健康・
福祉

21 月曜 20 21,000
太極拳で心身を整え、 転倒防止や骨
量維持に効果的な運動を楽しく 学び
ます。

×オンラ
イン不可

ピラティ ス＆ヨ ガ（ 火曜日）
（ 木曜日） （ 金曜日）

スポー
ツ

21
火曜
木曜
金曜

25 14,700
音楽に合わせてスト レッ チ運動をし
ます。 レッ スン後は体が柔ら かく な
り 、日々のけが防止にも繋がり ます。

×オンラ
イン不可

リ ラクゼーショ ンヨ ガ
健康・
福祉

20 水曜 25 14,000
ヨ ガの呼吸法でリ ラ ッ ク スした後、 基本的なポーズを組
み合わせて姿勢を整えます。 体の歪みから く る「 むく み・
冷え・ だるさ 」 等の症状を改善し美姿勢に導きます。

×オンラ
イン不可

バランスボールエクササイズ
スポー
ツ

17 火曜 15 11,900
バラ ンスボールに座って音楽に合わせて
弾んだり 、 筋ト レをし たり 、 体幹を鍛え
るこ と で様々な不調の改善に役立てます。

×オンラ
イン不可

フラダンス教室 趣味 12 水曜 20 12,000
心地よいハワイアンソングに合わせ
て楽し く 踊り ます。 心身をリ ラ ッ ク
スして、 癒しの時間を作り まし ょ う

×オンラ
イン不可

M ixエクササイズ
スポー
ツ

20 月曜 20 14,000
ピラ ティ ス・ ヨ ガ・ 有酸素運動など
をミ ッ ク スしたエク ササイズで楽し
く 体を動かします。

×オンラ
イン不可

M ixエクササイズ
（ withミ ニヨ ガボール）

スポー
ツ

20 月曜 20 14,000
Mix エク ササイズの中に、 ボールを
使った動きも 加えるこ と で、 よ り イ
ンナーマッ スルに意識を向けます。

×オンラ
イン不可

午後の美ヨ ガ
（ withミ ニヨ ガボール）

スポー
ツ

20 火曜 25 14,000
身体と 心と 呼吸をつなげて行う 、 マインド
＆ボディ ーエク ササイ ズでイ ンナーマッ ス
ルを鍛え筋肉のバランスを整えます。

×オンラ
イン不可

ピラティ スⅠ
スポー
ツ

20 火曜 28 14,000
パワー的な動きで体幹を強化し 、 ヨ
ガの動きで柔軟性・ バランス能力を
高め、 心身の健康につなげます。

×オンラ
イン不可

ピラティ スⅡ
スポー
ツ

20 金曜 28 14,000
ピラティ スⅠの運動強度を少し優し
く した内容です。

×オンラ
イン不可

癒し の音色ライア（ 竪琴） 趣味 12 土曜 3 30,000
ラ イ アの奏でる音色は心の癒し にも 適し
ており 、 幼児教育や音楽療法にも 使われ
ます。 初めての方も 丁寧に指導します。

×オンラ
イン不可

ギタ ー入門（ 初心者コース） 趣味 12 金曜 10 12,000
初心者の方向けのコースです。 楽譜
も読めなく て大丈夫です。

×オンラ
イン不可

後期講座（ 10月～ 3月） は 8月頃に決定致します。 詳細は「 シティカレッジ各務原」 へお問合せ下さい。

■リ カレント 課程　 大学公開講座■
講座によっては募集期間が終了している場合があります。
各講座の詳細は、 下記連絡先へお尋ねく ださい。

https://city.chubu-gu.ac.jp

