
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

各講座託児の定員に制限があります。詳しくは各公民館までお問い合わせください。 

 
   

 
 

中央 中央 中央 ハッコラ（発酵ライフ） 
で体の中から 健・幸・美 

ストレッチや筋力トレーニング、ウォー

キングなどを中心に行う運動講座です。

気軽な運動を通して、仲間と共に心身の

健康づくりに取り組みましょう。 

男性の方も大歓迎です。 

日 時 第 2・4 月曜(全 16 回) 
     9:30～11:00 

初 回 5/22（月） 
受講料 4,800 円/年 

 

中 央 公 民 館 善 防 公 民 館 南 部 公 民 館 北 部 公 民 館 

TEL 
FAX 
住所 

メール 

42-2151 
42-1453 

加西市北条町古坂 1-1 

chuo@city.kasai.lg.jp 

TEL 
F A X 
住所 

メール 

48-2643 
48-3085 

加西市戸田井町 388-10 

zembo@city.kasai.lg.jp 

TEL 
F A X 
住所 

メール 

49-0041/49-1214 
49-0041 

加西市上宮木町 524-2 

nambu@city.kasai.lg.jp  

TEL 
F A X
住所 
メール 

45-0103 
45-0886 

加西市満久町 233-10 

hokubu@city.kasai.lg.jp 

 

 

正しい姿勢に近づくことは、健康への第
一歩。ストレッチや体幹を鍛える運動を
しながら、無理せず、自分のペースで姿
勢美人を目指しましょう。 
女性限定の講座です。 
 

日 時 第 2・４金曜(全 17 回) 
     10:00～11:30 

初 回 5/12（金） 
受講料 5,100 円/年 

 

善防 

託児の対象は概ね 1歳から未就園児まで 

姿勢美人 

毎日のお料理に新しいレシピを加えてみませんか。季節の食材

を和洋中にアレンジし、月替りのハーブティーも楽しみます。 

手作りドレッシングやお皿の盛りつけ方等で華やかに。 

初回：簡単！春の押し寿司と茶巾豆腐 
 

日 時 奇数月第 3 月曜(全 5 回) 
9:30～13:00 

初 回 5/15（月） 
受講料 1,500 円/年 
材料費  1,500 円/回 

善防 

 
南部 善防 

鉢の中で木を育てていく盆栽の真髄を、

山野に育つ木々を手本にしながら学び、

自ら山で採取した木を盆栽に仕立ててい

く楽しさを体験してみませんか。 
 

日 時 第 1 月曜(全 5 回) 
10:00～11:30 

初 回 5/8（月） 
受講料 1,500 円/年 
材料費 実費＋拝観料 

わくわく健幸体操 

空手の持つ姿勢や体の使い方を実践しな

がら、健康の維持・増進を目指します。女

性の先生と一緒に汗を流しながら、しなや

かで引き締まった体を手に入れましょう。 
 

日 時 第 2 金曜(全 9 回) 
10:00～11:30 

初 回 5/12（金） 
受講料 前期 1,500 円 

後期 1,200 円 

里山から自然を学ぶ 
～マイ盆栽を通して～ 

 
南部 おしゃれな手芸教室 

昔から受け継がれてきた発酵の知恵を、私

たちの生活にもっと気軽に取り入れてみ

ませんか？発酵食品を活用して、体の中か

ら腸(超)美人になりましょう。 
 

日 時 第３水曜(全 5 回) 
9:20～11:30 

初 回 5/17（水） 
受講料 1,500 円/年 
材料費 実費 

 

いろんな素材でお洒落な小物や身の回り

のグッズなどの作品づくりを楽しみませ

んか？色の組み合わせや、デザインを学

んでセンスを磨きましょう！ 
 

日 時 第 4 金曜(全 8 回) 
     13:30～16:00 

初 回 5/26（金） 
受講料 2,400 円/年 
材料費 実費 

ZUMBA 

 

女性が教える 
美・カラテフィットネス 中央 里山の自然から 

盆栽を学ぶ 

 
中央 

何気ない日常の中で小さな自然と四季を
見つめながら、心地よく豊かに植物や緑と
共に暮らしましょう。園芸好きはもちろ
ん、植物をあまり育てたことがない方にも
花と緑の魅力を伝えます。 

日 時 第 2 水曜(全 7 回) 
     10:00～11:30 

初 回 6/14（水） 
受講料 2,100 円/年 
材料費 3,500 円/年 

リズムの良い音楽に合わせ楽しく体を

動かします。汗をかくことで脂肪の燃焼

も目指します。土曜日に開催するので、 

平日多忙な方も是非どうぞ。高校生、大

学生も大募集です！ 

 
日 時 第２土曜(全 10 回) 

     10:00～11:00 
初 回 5/13（土） 
受講料 3,000 円/年（高校生無料） 

自分を癒やして楽しむ 

ぬりえコラージュ 
自由に色を塗ったり、パーツやリボンを 
貼って、はがきサイズのオリジナル作品を
作ってみましょう。初めてでも丁寧に指導
していただけます。癒やしの時間の中で感
性が磨かれ、心も満たされます。 

日 時 第 4 水曜(全 6 回) 
     10:00～11:30 

初 回 5/31（水） 
受講料 1,800 円/年 
材料費  500 円/回 

 
中央 趣味の草花 

 

 

北部 ママ‘ｓクッキング 

初めてさんも大丈夫。かぎ針 1 本でカワイイあみぐるみ 

や素敵な小物を作る大人の手作り時間です。 

初回：ナチュラルカラーのうさぎ 
 

日 時 第 3 金曜(全 10 回) 
     9:30～12:00 

初 回 5/19（金） 
受講料 3,000 円/年 
材料費 1,000 円/回 

 

6 月＝1 玉のくまさん 

7 月＝ボトルカバー 

9 月＝モチーフ編ポーチ 

その他：小さながま口・クリ

スマスのあみぐるみ・いちご

のポーチなど 

小粋な寄せ植え 
リースバスケット 

 

 

北部 ハンドメイド教室 あみぐるみん 


