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～夏野菜の育て方と園芸相談～ 

日 時：４４月月８８日日（（水水曜曜日日））午午後後１１時時３３００分分～～４４時時 

講 師：金髙 正典さん（岡山県山野草協会講師）    

内  容：畑はもちろん、プランターでも収穫できる 

夏野菜の育て方を教わります。 

専門家ならではのちょっとしたコツや、日ごろ 

疑問に思っていることにもお答えいただきます。 

園芸相談は、お1 人ひと鉢をお持ちください。 

定 員 :１０人 

持ち物：汚れてもいい服装でいらしてください。 

申込締切：４月１日（水曜日） 

  

   

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

                                                                                                                   

受付開始は３月１日（日）９時３０分から、プラザ旭東（273-4280）まで。講座等は予定ですので変更になる場合があり

ます。締切後のキャンセルは、材料代をいただく場合がありますのでご了承ください。受講料・材料代は釣銭の要らないよう

ご準備ください。《短期講座共通》：受講料２００円  《料理講座共通の持ち物》：エプロン・マスク・三角巾 

≪体操は運動のしやすい服装で、飲み物持参でお越しください。上履きをお持ちいただくとより動きやすいです。≫ 

～クラフトテープの花編みのかご作り～ 

日 時：４４月月２２６６日日、、５５月月１１７７日日、、５５月月２２４４日日（（日日曜曜日日））  

午午前前９９時時３３００分分かからら１１２２時時３３００分分  

講 師：伊丹 知佳さん 

内 容： 

 

 

材料代：１，５００円（材材料料はは講講師師にに準準備備いいたただだききまますす。。） 

定 員：８人 

持ち物：はさみ、木工ボンド、洗濯ばさみ１０個、千枚通し 

申込締切：４月１９日（日） 

    ～家庭で楽しむ本格韓国料理～ 

日 時：５５月月１１００日日（（日日曜曜日日））午午前前１１００時時～～午午後後１１時時  

講 師：栗元 百恵さん（大人家庭料理教室主宰） 

内 容：辛みやごま油の香りに食欲をそそられる 

韓国料理。そこには素材の味を活かした優し

い味付けや、栄養バランスの取れた家庭料

理、洗練された宮廷料理まで、背景には豊か

な食文化が息づいています。 

    そんな家庭料理の中から今回はおうちで作 

れる人気メニューにチャレンジしてみます。 

材料代：１，５００円 

定 員：１０人   

申込締切：５月３日（日）      

～ハーブを使ったヘルシー料理作り～ 

日 時：４４月月２２２２日日（（水水曜曜日日））午午前前１１００時時～～午午後後１１時時  

講 師：谷 裕美さん（協立病院管理栄養士）    

内 容 : 今回はハーブを使って作るへルシーな献立

を教わります。献立は決まり次第掲示しま

す。 

材料代：１，０００円 

定 員：８人   

申込締切：４月１５日（水） 

料
理
・短
期
講
座 

今回初めて花編みに挑戦します。 

直径１８cm、高さ１５cm の円柱形。 

 ※プラザに見本を置く予定です。 

 

～フレイル予防教室（全４回）～ 

日 時：４４月月～～７７月月（（第第１１水水曜曜日日））午午前前１１００時時～～１１１１時時  

講 師：赤堀 静枝さん（健康運動指導士） 

場 所：２階大会議室 

内 容：軽い音楽を聴きながら、椅子に座って 

行うゆったりした動きの体操です。 

定 員：１５人 

申込締切：３月３０日（月）     

～骨格♡美♡調整エクササイズ（全４回）～ 

大人気継続中の、美しくなるエクササイズ。骨に働きかける

マッサージとストレッチで、座ったり寝転がったり、難しい

動きはありません。 

４回目は「美・ウォーキングレッスン」で歩く姿もエレガン

トに★回を重ねるごとに変化を感じます！！ 

ぜひご参加ください。 

日 時：４４月月１１１１日日、、５５月月９９日日、、５５月月２２３３日日  

６６月月１１３３日日（（土土曜曜日日））午午前前１１００時時～～１１１１時時３３００分分  

講 師：赤沢 けいこさん（エクササイズインストラクター） 

場 所：２階大会議室 

定 員：１５人 

持ち物：ヨガマットか大判バスタオル 

申込締切：前日      

体操・短期講座 

～ばら寿司作り～ 

日 時：３３月月８８日日（（日日曜曜日日））午午後後１１時時～～４４時時          

講 師：料治 泰子さん        

内 容 : 岡山に古くから伝わる郷土料理「ばら寿司」 

を教わります。 

材料代：１，５００円 

定 員：８人   申込締切：３月３日（月） 

写写真真はは  

ｲｲﾒﾒｰーｼｼﾞ゙  

でですす！！  
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〇中区福祉事務所 

 

 

 

   

 

 

  

  

  

 

◎休館日 

火曜日、年末年始 

◎開館時間 

〔月・水～土曜日〕 

午前９時３０分～午後９時 

〔日曜日〕 

午前９時３０分～午後５時 

【車】駐車場有り(約５０台） 
【バス】岡電バスで岡山駅、天満屋バ 

スセンターより新岡山港行き 
・岡山ふれあいセンター行き、網
浜中バス停下車、徒歩３分 

至：西大寺 

至：新岡山港 

公公園園  

清輝橋 

国清寺 東山 

旭東保育園 

埋蔵文化財センター 

 

至：原尾島 

旭 

川 

網浜 

網浜中 

桜橋 

新京橋 

網浜中 

大雲寺 

〇弘徳学園 

福祉交流プラザ旭東 

旭東町 

プラザ旭東へのアクセス 

１１22  
11３３((土土))  

■■「「そそののここととばば  人人ををささささええるる  つつええににななるる」」  

（小学校低学年） 

■■「「SSNNSS  調調子子にに乗乗るるとと  SSOOSS」」      （小学校高学年）  
★ 子どもの日お祝い会★ 

５月 1６日（土曜日） 時間は未定です。 

今回は「劇団おもちゃばこ」の方に来ていただきました。

保育園の４歳５歳児さんと先生方、幼児親子さんが参加し

てくれ大盛況でした。パネルシアターで会場のムードを盛

り上げ、いよいよ人形劇「ゆかいなおやさい」が始まりま

した。子どもたちは前のめりで、素直に反応する姿がとて

もかわいかったです。「楽しかったー。」と言いながら保育

園に帰ってきたそうです。 

人気イベントの「お飾り作り」。先生は 8 月の猛暑下、青田

刈りの稲を生徒さんが作りやすいように針金で縛り、可愛

い小物もそろえてくださいました。初めは思い通りの形に

ならず苦労された方も、最後は皆さん思い思いに飾り付け

て、素敵なお正月飾りが完成しました。 

穏やかな良い一年になる予感がします！ 

人
形
劇
が
や
っ
て
く
る 

年
末
の
お
飾
り
作
り 

１１１１  ２２８８((金金))  

「自分の歩幅で」 

 気候変動、先の見えない経済や世界情勢、急速なデジタル化・・・、近年の社会の変化は目まぐるしく、

不安な気持ちになります。「人生１００年時代」とも言われ、「ついていかなければ」と焦りを感じることもあ

ります。身近な生活場面でも、思い通りにならないことにイラついたり相手に腹を立てたりしがちな自分が

嫌になることもあります。 

しかし、人権尊重の第一歩は「自分も人も大切に」することから始まります。できないこと、足りないこと

を嘆くのではなく、自分が満たされ自分を認められるゆとりがあってこそ、他者のことを受け入れられる

「想像力」が生まれます。「心の歩幅」に気を付けながら、自分を慈しみ、穏やかに笑顔で過すことが、周

りの人も温かく尊重する、優しい社会を創っていくのかもしれません。         （館長 余公 俊晴） 
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講講座座生生がが自自主主的的にに運運営営すするる講講座座でで、、希希望望者者がが５５人人以以上上集集ままりり一一定定のの要要件件をを満満たたせせばば開開講講ででききまますす。。

部部屋屋のの使使用用はは無無料料でですす。。友友人人同同士士、、同同じじ趣趣味味のの人人同同士士のの集集ままりりににごご利利用用下下ささいい。。

曜曜日日 講講　　座座　　名名 週週 時時　　間間 部部　　屋屋 参参　　加加　　費費　　ななどど

秋月彫 １・３ 　９：４５～１１：４５ 研修室 1,500円／月（3ヶ月分前納）、材料代1,000円／月

にこにこ体操 １・3 １０：００～１１：３０ 大会議室 100円／月

卓球女子会 １・３ １３：３０～１６：００ 大会議室 無料

愛愛会（民謡民踊） １・２・３・４ １３：３０～１5：3０ 和室 1,000円／月

水曜卓球クラブ １・２・３・４ １３：００～１５：００ 大会議室 無料

3B体操 3・4 10：００～11：３０ 大会議室 500円／１回

地域がんサロン
　・たんぽぽカフェ 4 １３：００～１６：００ 研修室 100円／回

SUN卓球クラブ １・２・３・４ １０：００～１２：００ 大会議室 200円／月（第３に愛育委員会がある場合は除く）

書と絵を楽しむ会 1・3 １０：００～１１：３０ 研修室 1,000円／月、材料費50円／月

ビデオクラブ 1 １３：３０～１6：00 研修室 無料、ビデオ編集及び作品作り

絵手紙すみれ会 2 　９：３０～１２：３０ 研修室 500円／月、経費150円／月

短歌の会 2 １３：００～１６：００ 研修室 無料

弦楽・夜 ２・４ １９：１５～２１：００ 中会議室 1,000円／回

弦楽・昼 3 １３：0０～１５：0０ 中会議室 1,000円／回

岳たけ俳句会 4 １０：３０～１２：３０ 研修室 無料

しなやかヨガ １・２・３・４ １９：００～２０：３０ 大会議室 500円／回

卓卓球球女女子子会会 3 １３：３０～１６：００ 大会議室 無料

民話の会おかやま
　・こちゃえ

4 １３：0０～１５：0０ 中会議室 200円／回

卓球コスモス 1・２・３・４ １３：００～１５：００ 大会議室 無料

フォークダンス 1・2 １５：００～１８：００ 大会議室 1,000円／月

楽しいパソコン １・３ 　９：３０～１２：００
研修室
中会議室 1,000円／月

パンとお菓子 1 １２：００～１５：００ 調理室 1,500円／月

翌桧麺‘s工房 ２・４ 　９：３０～１３：３０ 調理室 3,０00円／月

やさしい着付教室・午前 3 １０：００～１２：００ 和室 600円／月、７月は浴衣８月は休講

やさしい着付教室・午後 3 １３：３０～１５：３０ 和室 600円／月、７月は浴衣８月は休講

社交ダンス（日） １・３ １３：００～１７：００ 大会議室 500円／回

詩吟・山陽岳風会 １・３ １０：００～１２：００ 中会議室 1,300円／月

休休講講のの場場合合はは必必ずず事事前前ににごご連連絡絡下下ささいい。。講講座座生生のの入入退退会会はは速速ややかかにに自自主主講講座座申申請請書書にに追追記記ををおお願願いいししまますす。。

令令和和88年年度度ププララザザ旭旭東東自自主主講講座座ごご案案内内

日

木

土

金

月

水
新新規規
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