
番号 講座名・講師 対象・定員 講座内容 回数 曜日・時間 受講日 持ち物、備考等

57 ふわふわシフォンケーキ♪
伊藤　知子

一般
8名

ふわふわのシフォンケーキ（直径17cm）を
作ります。コツを覚えると、誰でもおいしく
仕上がりますよ。お家で飾り付けをしてデコ
レーションケーキにしてもいいですね。

1 木曜日
10：00～12：00

  6/20

エプロン、マスク、三角巾
ふきん2枚、台拭き1枚
持ち帰り用容器（丸形のケーキ
が入る大きさ）、ハンドミキサー
以下はお持ちの方（ふるい）
材料費 600円

58 楽しく書けるふでペン教室
 春日井　優泉

一般
8名

筆ペン又はサインペンで名前や住所を練習
したのち、のし袋やハガキの宛名書きを書
いてみましょう。初心者の方にも筆ペンの扱
い方を丁寧にお教えします。筆ペンの苦手
な方はサインペンでも大丈夫です。文字を
書くことを楽しみましょう。

4 金曜日
9：30～11：30

  5/24　  6/  7
  7/  5　  7/19

筆ペン又はサインペン
材料費 500円／4回分

59 四国遍路の歩き方
中野　周平

一般
10名

「僕の歩き遍路」の本の作者が、四国八十八
ケ所を歩いて巡った時のエピソード、四国
八十八ケ所の歩き方等を話します。四国遍
路に興味がある方、お遍路の旅をしてみた
い方、ご参加ください。

2 金曜日
10：00～12：00

  5/10　  5/17 筆記用具

60
本を楽しもう！
おしゃべりブックトーク

森岡　由紀子

一般
10名

長年司書として本に関わってきた講師と本に
ついて楽しくおしゃべりをしてみませんか。
今流行りの本、面白い本、興味がある本等
の情報交換も楽しいですよ。本が好きな人
集まれ！

3 金曜日
10：00～12：00

  5/17　  6/14
  7/26 紹介したい本（初回のみ）

61
美濃焼タイルで
タイルクラフト！

 小栗　礼子

一般
10名

色とりどりのタイルを使って、自分好みのカ
フェトレイやなべしきを作りましょう。木地に
タイルを貼って後日セメント生地を入れて仕
上げます。キッチンで使ってもリビングに飾
ってもいいですね。4回で1～2作品を作るこ
とができます。

4 金曜日
13：30～15：30

  6/14　  6/21
  7/12　  7/19

汚れてもよい服装
材料費 2,000円／1作品分

62 週末のリセットストレッチ
篠原　直貴

一般
10名

時間がないけど運動したい方、デスクワーク
で身体がガチガチの方、えなっこチャンネル
の体操のお兄さんとして活躍中の講師が自宅
でもできるストレッチを月に1回お教えします。

5 土曜日
9：00～10：30

  5/11　  6/  1
  7/13　  8/  3
  9/  7

運動のできる服装、飲み物
室内用運動靴

63

麹でロハス！
基本の発酵調味料教室

身体が喜ぶ発酵料理講師／麹士
和田　友美

一般
8名

講師が作った生麹を使って発酵調味料を作っ
たのち、その調味料を使って夕食のおかず
作りをします。
※作った料理は全てお持ち帰りいただきます。
1回目塩糀、2回目しょうゆ麹、3回目たまねぎ糀

3 土曜日
13：30～15：30

  5/25　  6/15
  7/  6

エプロン、ふきん2枚
手拭きタオル
クーラーバッグ（小）
持ち帰り用タッパー（ジップロックでも可）
材料費 4,500円／3回分

64
ちくちくお繕い

（イギリス式ダーニング）
 下川　志野

一般
6名

お気に入りの服に穴が開いちゃった！白い
シャツの黄ばみが気になる…そんなあなた。
普通にあて布をして繕うのではなく、カラフ
ルな糸や布で繕ってみましょう。裁縫初心者
でも大丈夫です。お繕いを楽しみましょう。

2 日曜日
9：30～11：30

  5/26　  6/23

ぬい針、布製品（修繕したい服等）
刺繡枠（お持ちの方）
※刺繡糸や布切れはこちらで用
意しますが、使いたいものが
あればお持ちください。

材料費 300円／2回分

65
初歩から始めるやさしい太鼓

（通年講座）
� 石田 登

小学生親子
～一般
8名

初心者の方を対象に一から教えます。太鼓
は全身運動、ストレス解消にもってこいです。
秋の三郷町文化祭で発表することを目標に、
みんなで楽しく練習しましょう。

10 火曜日
19：30～21：00

  5/21　  6/  4
  6/18　  7/  9
  8/  6　  8/20
  9/  3　  9/17
10/  8　10/29

室内用の運動靴、飲み物

66
恵那の生い立ちを
地質学から探ろう
� 森井　俊介

小学生～
一般
10名

私たちの故郷、恵那がどのようにできたのか
興味はありませんか。「恵那に火山？」「い
つ頃できたの？」地質学を専門とする元教
諭の講師が、恵那の地形について面白く解
説します。

2 土曜日
9：30～11：30

  5/18　  6/  8
筆記用具
ルーペ（無ければ貸し出します）
資料代 500円／2回分

67 親子で楽しくランチづくり
 小椋　日南恵

小学生親子
8組

夏休み！蕎麦を使った料理をメインにしたあ
っさりランチを親子で楽しく作ります。子供
だけでも作ることができる簡単料理もお教え
し、最後にデザートの試食をします。

1 土曜日
9：30～12：30

  7/27
ふきん2枚、台拭き1枚
持ち帰り用容器
エプロン・三角巾・マスク（親子それぞれ）
材料費 1,500円

68 バードウォッチング
� 日本野鳥の会　長谷川  勝徳

小学生親子
～一般
20名

三郷では多くの野鳥が観察できます。鳥に
興味のある方はもちろん、バードウォッチン
グをやってみようと思う方、野外を歩きなが
ら野鳥の姿や鳴き声を観察し、鳥に関する
知識を高めましょう。

5 日曜日
9：00～11：00

  5/19　  6/16
  7/21　  8/18
  9/15

野外活動に適した服装、飲み物
双眼鏡（お持ちの方）
※双眼鏡は貸し出しますが、数
に限りがあります。

69 T シャツを藍で染めよう
 稲垣　美和子

小学生親子
～一般
10名

夏休み！親子で藍染め体験をしてみません
か。今回はTシャツを染めます。染めたば
かりは濃い青色ですが、何度も洗濯するうち
に色が抜けて優しい色になる風合いを楽しめ
ます。一般の方の参加もOKです。

1 日曜日
9：30～11：30

  8/  4

Tシャツ（綿100％、白色、薄手の生地、半袖）
材料費 子供（子供サイズ）800円、
大人（S～ Lサイズ）1,200円
※ L サイズより大きなサイズ、
ロングTシャツは不可
※ Tシャツは一度洗濯をしてお
持ちください。

武並コミュニティセンター� 恵那市武並町竹折1059番地36　☎（0573）26-6896

番号 講座名・講師 対象・定員 講座内容 回数 曜日・時間 受講日 持ち物、備考等

70 ウイルスと闘うための食事術 !!
 小椋　日南恵

一般
8名

郷土料理を作りながら、手軽に毎日食べて、
免疫力を高める発酵食を楽しく学びましょう。 4 火曜日

13：00～15：00
  5/21　  6/25
  7/23　  9/24

包丁、エプロン、ふきん
雑巾、手拭きタオル、三角巾
持ち帰り用容器
※初回に包丁を研ぐのでマイ包
丁をご持参ください。

材料費 4,800円／4回分

71
アフリカの太鼓

「ジャンベ」を叩こう
土屋　香織

一般
10名 西アフリカの太鼓「ジャンベ」を叩きましょう♪ 5 木曜日

10：00～12：00
  5/  9　  5/23
  6/  6　  6/20
  7/  4

フルサイズのジャンベをお持ち
の方はご持参ください（定員5名）
ジャンベをお持ちでない方（定
員5名）です。
※ジャンベお持ちでない方レン
タル料金 2,500円／5回分

72 アフリカンダンスを踊ろう
土屋　香織

一般
15名

アフリカンダンスを踊るのが初めてという方
向けにゆっくりと解説します。運動不足とス
トレス解消にぜひ！一緒に踊りましょう。

5 木曜日
10：00～11：30

  5/16　  5/30
  6/13　  6/27
  7/11

動きやすい服装
素足で踊ります、飲み物
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番号 講座名・講師 対象・定員 講座内容 回数 曜日・時間 受講日 持ち物、備考等

73 おうちごはん
藤井　香

一般
10名

誰でも自立した生活が送れるように、基礎
的な惣菜、季節料理、伝統料理を作ります。
あなたもキッチンに入ってみませんか。

5 木曜日
10：00～12：00

  5/16　  6/20
  7/18　  8/22
  9/19

エプロン、ふきん2・3枚
手拭きタオル、三角巾、雑巾
材料費 3,500円／5回分

74 権現山へ登ろう
武並地区　中山道保存会

一般
20名

中山道の大久後立場経由権現山登り口から
592mを目指します。頂上には、苅安神社と
苅安城跡があります。古い伝説や、戦争中
は戦いの神様として多くの人が詣でた権現山
を、案内人の説明で登ります。

1 金曜日
8：30～11：30

  5/10

歩きやすい服装、履きなれた靴、
飲み物
※深萱休憩所に8時30分現地集合
（受付は15分前より）
（雨天延期：5月17日金曜日）

75 中山道を歩こう
 武並地区　中山道保存会

一般
20名

案内人の説明を聞きながら、武並コミュニティ
センターから深萱へ、そして新録の中山道を
四ツ谷まで歩いて帰って来ます。（片道4km）

1 金曜日
9：00～12：00

  6/14
歩きやすい服装、履きなれた靴
飲み物
（受付は15分前より）
（雨天延期：6月21日金曜日）

76 スペインの踊りをおどろう
江嶌　亜紀子

一般
8名

踊りは、始めての方にもわかるまでゆっくり
と繰り返します。どなたでも出来ます！リズ
ムに乗って足を動かし運動不足を解消しまし
ょう。

6 金曜日
13：30～15：00

  6/  7　  6/21
  7/  5　  7/19
  8/  2　  8/  9

室内用運動靴、飲み物
動きやすい服装

77 楽しく絵を描こう
小板　幸光

一般
10名

絵に興味がある人、皆で楽しく描いてみませ
んか。初めて描く人、昔描いていた人、水彩、
パステル、油絵、何でもいいですよ。開講
中1度はスケッチに出かけます。

5 土曜日
10：00～12：00

  5/11　  5/18
  6/  8　  7/13
  9/14

画材道具
（未経験の方は相談に乗ります）
材料費 1,000円／5回分

78
簡単・楽しい
スパイスカレーとおかず

市之瀬　まゆみ

一般
8名

旬の食材とスパイスで、心もカラダも元気に
なる簡単本格インドカレーを作ろう。 1 日曜日

10：30～12：30
  7/28

エプロン、三角巾
ふきん2・3枚、雑巾
手拭きタオル、筆記用具
持ち帰り用容器3個
材料費 1,800円

79 ボールペン習字
� 金子　たか子

小学生～
一般
10名

お手本を見ながら、きれいな字が書けるよう
に学びます。 5 土曜日

10：00～12：00
  5/25　  6/22
  7/27　  8/24
  9/28

ボールペンもしくは鉛筆
新聞紙

80 Dances of Universal Peace
 土屋　香織

小学生
～一般
40名

世界の平和の歌や踊りを輪になって歌い踊り
ましょう。あなたの近くの外国人の方も誘っ
てぜひ一緒にお申込みください。誰でも参
加できます。

1 日曜日
13：30～15：30

  5/19 動きやすい服装、飲み物

笠置コミュニティセンター� 恵那市笠置町姫栗10番地2　☎（0573）26-6897

番号 講座名・講師 対象・定員 講座内容 回数 曜日・時間 受講日 持ち物、備考等

81 はじめての絵てがみ
 前田　芳美

一般
12名

心に留まる身近なものを思いを込めて絵て
がみにしよう。 8 水曜日

9：30～11：30

  5/  8　  5/22
  6/12　  6/26
  7/10　  7/24
  9/11　  9/25

筆、墨（墨汁も可）、顔彩絵具
絵具、絵具溶き皿、筆洗い、雑巾
色鉛筆、クレヨン、描きたい物
※好きなハガキを選びます。（実費）

82 ミキちゃん体操
成瀬　幹男

一般
20名

座っていながら全身手入れ。楽しいトークで
心もリラックス。 5 水曜日

10：00～11：30
  5/  1　  6/  5
  7/  3　  8/  7
  9/4

運動のできる服装
5指ソックス、タオル、飲み物

83 子どもとつながる対話法
託 土屋　香織

一般
6名

子どもニーズカードを使って子どもの本当の
気持ちや願いを聴く学び。 3 水曜日

10：00～12：00
  5/15　  5/29
  6/12

飲み物
※託児先着2名

84 和菓子　若鮎
 林　静雄

一般
16名

岐阜県発祥の説もある和菓子。求肥をカス
テラ生地で包み焼印で鮎の表情づけ。 1 水曜日

13：30～15：30
  6/  5

エプロン、三角巾、ふきん
手拭きタオル、持ち帰り用容器
筆記用具　材料費 1,000円

85 笠置焼き肉のたれづくりと丼
 はぁもにぃ

一般
16名

旬の玉ねぎたっぷり万能のたれづくり。たれ
を使った丼レシピも。 1 木曜日

9：00～12：00
  6/20

エプロン、三角巾、ふきん
手拭きタオル、500㎖ペットボ
トル3・4本（たれ持ち帰り用）
筆記用具　材料費 1,600円程度

86 発酵薬膳ワンボールで養生食
 和田　友美

一般
8名

①中華おこわと薬膳スープ
②ビビンバと薬膳スープ 2 木曜日

13：30～15：30
  6/  6　  8/  8

エプロン、三角巾、ふきん
手拭きタオル　持ち帰り用容器
蓋つきの鍋（2人分入る）
筆記用具
材料費 3,000円／2回分

87

えーとこウオーク
①甌穴
②大井ダム

市民三学笠置委員会

一般
15名

①和田川に点在する甌穴観察ウオーク
②100周年の大井ダム見学と恵那峡千畳敷
岩までのウオーク。

2 金曜日
9：30～11：30

  5/17　  6/21
歩きやすい服装、帽子、靴
飲み物
※集合場所は事前に文書で案内
します。

88 卓球ひろば
金子　孝治

一般
16名

白球打って動体視力と反射神経を養えば脳
も体もリフレッシュ。 5 土曜日

9：30～11：30
  5/11　  6/  8
  7/13　  8/10
  9/14

ラケット、室内運動靴
運動できる服装、タオル飲み物

89 ほう葉めし
 市民三学笠置委員会

一般
16名

殺菌効果のある朴葉は昔のラップ。ご飯を
包んで香り良い SDGs 携帯食。 1 土曜日

9：30～11：30
  6/  1

エプロン、三角巾、ふきん
手拭きタオル　持ち帰り用容器
筆記用具　材料費 1,000円程度

90 体幹トレーニング
多々良　恵子

一般
12名

体幹を鍛えて美しい姿勢と颯爽とした歩き方
を目指す。 10 土曜日

13：30～15：00

  5/25　  6/  1
  6/15　  6/29
  7/  6　  7/20
  8/  3　  8/17
  9/  7　  9/21

室内運動靴、運動できる服装
5指ソックス、タオル、飲み物
フレックスバーか固い紙筒（ラップ芯）

91 豆餅＆ヨモギ餅
 小川志保子

一般
12名

香ばしい豆と春のヨモギたっぷり、おばあち
ゃん直伝のおやつ 1 土曜日

13：30～15：30
  6/  8

エプロン、三角巾、ふきん
手拭きタオル　持ち帰り用容器
筆記用具　材料費 1,000円

92 カヌーとサップ
 いいなかクラブ

一般
10名

カヌーやサップで木曽川をゆったりのんびり
行ったり来たり、空・山・水辺の景色を満喫。 3

日曜日
13：00～15：00

  5/19　  6/16
  7/21

濡れても良い服装、帽子、靴
飲み物、タオル、カヌー
サップ使用料1回1500円を毎回徴収
集合：笠置ボートカヌー場
※天候により順延あり
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