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3 月
14:00
～

15:30

視聴覚
室

信夫三山暁参り直前！
 お参りする前の必聴講座
【予約先着順】

２月の福島市の風物詩であり、災
害防除、五穀豊穣、御脚の願いが
込められた大わらじを担ぐ暁参
り。歴史と見どころをご紹介しま
す。

信夫山研究会
浦部博さん

締切
１/３１

５０名 無料 持ち物：筆記用具

10:00
～

12:00

大活動
室４

お花紙で作る季節の花
～椿～
【予約先着順】

２月の代表的な花である「椿」。白
い雪の中に映える赤い花はとても
きれいです。お花紙、針金、フロー
ラルテープを使って作りましょう。

締切
２/２

１６名 無料
※必要な方は、
眼鏡などお持ちく
ださい。

14:00
～

15:30

多目的
ホール

みんなで歌おう！
ゴスペルにチャレンジ
【申込不要】

ゴスペルを体験しましょう。声を重
ねリズムを合わせ、仲間と共に歌
う楽しさを味わってみませんか。

音楽プロデューサー
ゴスペルディレクター
猪狩太志さん

なし なし 無料

A・O・Z主催事業はありません

4 火

通信

備 考参加費定員締切日プログラム内容タイトル
【受付方法】

会場分類開催日時 講 師

A･O･Z 通信 第１０８号 令和２年１月２０日発行

A･O･Z（アオウゼ）は、幅広い世代の皆さんに充実した時間を過ごして

いただける施設です。気軽にふらっと体験できる講座や、学びながら

楽しく交流できる講座もあります。

講座のお申込み方法

２月の講座は、１月２１日（火）
から受付を開始いたします。

受付時間 午前９時～午後７時

 電話の申し込み024-533-2344
※ ＦＡＸでの申し込みはできません。

★ 申し込み後にキャンセルされる場合には、早めにアオウゼへ必ずご連絡ください。

※１ 受付方法が【予約先着順】の講座については、定員となり次第締め切りとなります。ただし、キャンセル待ちで受付する

場合もあります。

※２ 受付方法が【抽選】となっている講座については、抽選結果を結果問い合わせ期間中に電話・窓口でお問い合わせください。

期間中にお問い合わせがない場合、当選されていてもご参加いただけませんので、ご注意ください。

※３ 締め切りを過ぎても定員に満たない場合、講座によっては参加が可能ですので、お問い合わせください。

※４ 参加費をいただく講座で締切日後にキャンセルされた場合には、参加費をお支払いいただきます。

※５ 講座の当日受付は、 会場前で開始１５分前から３０分間行います。開始時刻に遅れてきた時に参加いただけない場合があり

ます。また、講座によっては受付終了時刻が変わる場合もあります。

※６ 天候や講師都合等により講座が中止、変更となる場合がありますので、ご了承ください。

※７ 開催時間の重なる予約講座の重複申し込みは、ご遠慮ください。

※８ 講座に参加の際は、自己責任となりますので、ご注意ください。

※９ 講座に参加の際の飲み物は、各自ご持参ください。

来館による申し込みは、 A･O･Z総合案内窓口 まで

ア オ ウ ゼ

～分類マークについて～

運動・体操 音楽 食 物づくり 地元学 教養 くらし 交流・その他 イベント・展示♪ ✄

A･O･Z 通信はホームページからも

ご覧いただけます。
アオウゼ 検索

☆★☆ 講座申し込み時および受講時のお願い ☆★☆

備 考参加費定員締切日プログラム内容タイトル
【受付方法】

会場分類開催日時 講 師

２月のイベントは ・・・

✄

♪



※講座の見学はご遠慮いただきますようお願いします。

13:30
～

15:00

視聴覚
室

１日が上手くまわる
　　　　　　　　『時間の使い方』
【予約先着順】

忙しい毎日、時間の使い方を見直
してみませんか？段取りよく家事
をすすめて時間を生み出す暮らし
のヒントをお伝えします。

福島友の会
實國法子さん

締切
１/３１

５０名 無料 持ち物：筆記用具

14:00
～

15:30

大活動
室１

アオウゼ世界の旅
～ベラルーシの暮らしと文化～
【申込不要】

ミール城、国立図書館が有名な東
欧の内陸国・ベラルーシ。同国出
身講師が暮らしや文化、世界遺産
について映像を交えながらお話し
する楽しい講座です。

福島大学研究生
スタルジンスカヤ・ナス
タッシャさん

なし なし 無料 持ち物：筆記用具

10:30
～

12:00

多目的
ホール

キーワードは大腰筋！
        冬でも手軽に筋力アップ
【抽選】結果問い合わせ期間
１/２８～２/１

椅子に座りながら冬でも手軽に骨
盤の歪みを整え、大腰筋から脚力
強化を目指します。体力もアップし
美姿勢にもつながります。

ポル・ド・ブラ認定イン
ストラクター
1級ピルビスワーカー
三瓶奈央さん

締切
１/２６

４０名 無料
持ち物：飲み物
タオル、動きやす
い服装

14:00
～

15:30

視聴覚
室

眼がかゆい！
         ついに花粉症デビュー？
【予約先着順】

この時期から始まるスギをはじめ
とする花粉症の眼の症状、アレル
ギーの原因を特定する採血やア
レルギー性結膜炎の治療につい
て説明します。

堀切眼科
院長
堀切紘子さん

締切
２/４

５０名 無料 持ち物：筆記用具

16:00
～

18:00

調理
実習室

ティータイムを彩る
              　　　 ラテアート教室
【予約先着順】

ふわふわに泡立てたミルクで、飲
むのがもったいないくらいに可愛
い一期一会のラテアートを作りま
しょう！

ラテアート教室LUNA
橘芳昌さん

締切
２/３

１０名
１０００

円
持ち物：筆記用具
エプロン

13:00
～

15:00

多目的
ホール

卓球しあおうぜ！
【申込不要】

ゆったりとラリーを楽しむか、瞬間
的な判断力でラリーをするかはあ
なた次第！初心者大歓迎！みん
なで楽しみましょう。
※１人１０分交代制

なし なし 無料

最終受付14:30
持ち物：飲み物
タオル、動きやす
い服装

13:30
～

15:30

大活動
室４

遊びアオウゼ
～囲碁・将棋・オセロ～
【申込不要】

相手の手の内を読み、勝利に向
かってゲームに挑戦！会話も楽し
みながら、参加者同士楽しい時間
を過ごしましょう。

なし なし 無料 最終受付15:00

10:30
～

12:00

大活動
室４

バレンタインにぴったり
スイーツデコの小物入れ
【予約先着順】

バレンタインにぴったりの、甘かわ
いいスイーツデコ雑貨を作ってみ
ましょう。今回は小物入れをデコし
ます。

+Happeach+
倉貫久仁子さん

締切
２/５

２０名
１０００

円
持ち物：汚れても
よい服装

13:30
～

15:00

小活動
室２

THE　国際理解 in A・O・Z
世界の仲間７５億人の暮らし
～ザンビア編～
【予約先着順】

海外在住経験者から、住んで暮ら
したからこそ見えてきたこと、気づ
いたこと、考えさせられることなど
を聞きながら、世界を共有しましょ
う。

元青年海外協力隊
ザンビア派遣
大内伸代さん

締切
２/５

４０名 無料

9 日
13:30
～

15:30

大活動
室４

和紙で作ろうひな人形
【予約先着順】

和紙を使ってひな人形を折り、お
内裏さま（男雛、女雛）を作りま
す。令和になってはじめてのお節
句をひな人形と共に迎えましょう。
①13:30～　②14:35～

締切
２/７

４０名
各

２０名
１５０円

10:30
～

15:00

多目的
ホール

出張！
あなたのまちの学習センター
～陸上で楽しむカーリング、
           ユニカールに挑戦！～
【申込不要】

子どもから大人まで！みんなで楽
しめるニュースポーツ、ユニカー
ル。２０２１年には福島市で全国大
会も行われます。ぜひ体験してく
ださい。
①10:30～12:00　②13:30～15:00

信陵学習センター なし なし 無料 持ち物：運動靴

14:00
～

15:10

視聴覚
室

ふらっと上映会
～戦国武将シリーズ
　　　 　 謀反なり！明智光秀～
【申込不要】

秀吉の作り上げた“イメージ戦
略”。その全ては信長の所領を奪
うために！？明智光秀の真の実
像に迫るＤＶＤを上映します。

なし なし 無料

11
火
・
祝

14:00
～

15:30

視聴覚
室

金子みすゞ・詩と音楽の旅
～宗次郎のオカリナと共に～
【申込不要】

金子みすゞの詩の朗読と宗次郎
の美しいオカリナをＣＤで鑑賞しま
す。星とたんぽぽ、私と小鳥と鈴
と、大漁などをお聴きください。

なし なし 無料 解説あり

10:30
～

12:00

交流
広場

ぬり絵の時間
【申込不要】

はがきに描かれた絵を、色鉛筆で
塗ってみましょう。どんな色合いに
するかはお好みで♪

なし なし 無料 最終受付11:45

13:30
～

15:30

小活動
室２

かんたん便利！今からスマホ
【予約先着順】

「スマートフォンを使ってみたいが
使いこなせるか不安」とお考えの
方…。まだスマートフォンをお持ち
ではない方向けに基本操作から
便利な使い方まで学びましょう。

ドコモショップ
野田町店
梅津朋実さん

締切
２/９

２０名 無料

講座で使用する
スマートフォンを、
１人１台お貸しし
ます。
持ち物：筆記用具

13 木
13:00
～

15:30

調理
実習室

A・O・Zカフェ　寄らん処
【申込不要】

通りすがりにふらっとお茶やおしゃ
べりするように、気軽に立ち寄っ
て、参加者同士の語らいを楽しみ
ましょう。（飲み物、お茶菓子付）

なし なし １００円

5 水

6 木

7 金

12 水

10 月

8 土

月のプログラム お子様連れの参加ができない講座があります。
事前にお問い合わせくださいますよう、お願いします。

備 考参加費定員締切日プログラム内容
タイトル

【受付方法】会場分類開催日時 講 師

✄

✄

♪



13 木
13:30
～

15:30

視聴覚
室

詩吟で健康増進
～腹の底から大声で～
【申込不要】

腹式呼吸による発声で、独特の節
回しをつけ詠います。初心者の方
も大歓迎。皆で声高らかに楽しみ
ましょう。

福島岳風会
常任理事
亀井岳寿さん

なし なし 無料 持ち物：飲み物

14 金
13:30
～

15:00

大活動
室４

初心者向け
　　　　　A・O・Z健康マージャン
～ゼロから覚えよう～
【申込不要】

興味はあるけどやったことがな
い・・・マージャンパイの読み方や
並べ方など簡単なルールを覚え
てみませんか？
※初心者の方が対象です。

なし なし 無料

15 土

11:00
～

13:00

調理
実習室

お店の味を味わおう
～日本料理　神田～
【抽選】結果問い合わせ期間
２/７～２/１１

日本料理　神田で実際にお店で
使っている自慢のお出汁を使っ
て、茶わん蒸しと炊き込みご飯を
作ります。普段とは一味違うプロ
の味を味わってみませんか？

日本料理
福島 神田
神田聡さん

締切
２/５

１６名
１５００

円

持ち物：エプロン
三角巾、筆記用
具

13:30
～

15:30

大活動
室４

外国出身者が語る
　　世界に一つだけのエピソード
【予約先着順】

福島で日本語を学んでいる外国
出身の方から、その人ならではの
体験やエピソードを聞いてみませ
んか。

蓬莱日本語教室
日本語学習者の皆さん

締切
２/１４

３０名 無料

17 月
13:30
～

15:00

多目的
ホール

男のたまり場
～足腰“しゃっきり”体操～
【男性限定】
【申込不要】

いつまでも健康で活力に満ちた人
生を送るために、日ごろから足腰
を鍛えて、体を動かす習慣を身に
つけましょう。

ふくしまスポーツプロ
モーション
健康運動実践指導者
本田美樹さん

なし なし 無料
持ち物：飲み物
タオル、動きやす
い服装

10:30
～

12:00

視聴覚
室

知っておきたい年金の話
【予約先着順】

年金を受け取っている方を中心
に、年金の様々な疑問、制度の改
正点や通知について説明します。

日本年金機構
東北福島年金事務所
お客様相談室
佐藤孝志さん

締切
２/１５

４５名 無料 持ち物：筆記用具

13:30
～

15:00

多目的
ホール

みんなが主役！
レクスポーツをやってみよう
【申込不要】

マグダーツやカーリンコンなどいろ
いろなスポーツが楽しめます。健
康づくりやストレス解消のために
体験してみませんか？

なし なし 無料

最終受付14:45
持ち物：飲み物
タオル、動きやす
い服装

14:00
～

15:30

大活動
室４

本格革小物作りに挑戦！
あなただけの
　　　　　　名前入り革コースター
【予約先着順】

自分の名前が入った小物を持つ
と、少しだけ特別なものを身につ
けた気持ちになります。イタリア
ン・レザー使用の本格派大人の
コースター作りです。

手縫い革小物専門店
OUCHI
オーナー
大内淳さん

締切
２/１１

１６名
１３００

円
持ち物：エプロン
筆記用具

13:30
～

15:00

視聴覚
室

１００万円で
　　　　 投資家になってみよう
～ゲームを通して
　基本の知識を身に付けよう～
【予約先着順】

お金に働いてもらう主な金融商品
のリスクとリターン等の運用の基
礎知識、株価の見方等について
お話を聞き、１００万円を投資する
ゲームにチャレンジしてみません
か。

福島県金融広報委員
会
アドバイザー
CFP®
宍戸美香さん

締切
２/１７

５０名 無料
持ち物：筆記用具
電卓

13:30
～

15:10

大活動
室４

ミニ生け花を通して
　　　　優雅なひとときを
【予約先着順】

グラスやカップに生けるミニ生け
花のアレンジを楽しみましょう。持
ち帰ったお花で、ご自宅の食器な
どに、自分流に表現してください。
①13:30～　②14:25～

締切
２/１７

１２名
各

６名

６００円
（花代）

参加費は花代の
み。
グラスやカップは
お貸しします。

18:30
～

19:30

多目的
ホール

夜ラジ体操で疲労回復！
【申込不要】

ラジオ体操と言えば朝をイメージ
しがちですが、夜にやれば快眠効
果も期待できると言われていま
す。仕事終わりなどに気分と体を
リフレッシュしませんか。

なし なし 無料
持ち物：飲み物
タオル、動きやす
い服装

20 木
10:00
～

11:30

多目的
ホール

あなたにあった運動
足腰を鍛えるトレーニング
【抽選】結果問い合わせ期間
２/１１～２/１５

筋力アップ運動、体のコアを鍛え
る運動、バランス感覚を育てる運
動などを身に付け、転びにくい体
をつくりましょう。

健康体操指導士
荒川保子さん

締切
２/９

４０名 無料
持ち物：飲み物
タオル、動きやす
い服装

21
｜
29

金
｜
土

9:00
～

21:00

エント
ランス

ポスター展
「福島ラーメン組っ！」
【申込不要】

擬人化プロジェクト「福島ラーメン
組っ！」のポスター展示を行いま
す。各ラーメン店のキャラクターを
お楽しみください。

【協力】
「福島ラーメン組っ！」

なし なし 無料

22 土
14:00
～

15:45

視聴覚
室

耳で聴く名作の世界
～古典落語を楽しもう～
【申込不要】

桂歌丸「おすわどん」、三代目桂
三木助「芝浜」、古今亭志ん朝「井
戸の茶碗」をＣＤでお楽しみくださ
い。

なし なし 無料

23 日
13:30
～

15:30

多目的
ホール

A・O・Z主催事業はありません

16 日

19 水

18 火

おやじ

✄

備 考参加費定員締切日プログラム内容
タイトル

【受付方法】会場分類開催日時 講 師



24
月
・
祝

13:30
～

15:00

多目的
ホール

音楽で生きる力を！
～音楽療法の素晴らしさ～
【申込不要】

全国を巡って活動してきた体験を
通し、音楽療法の素晴らしさと音
楽の持つ可能性を、歌や楽器演
奏を通して聞いてみませんか。

日本音楽療法学会
（JMTA）
認定音楽療法士
近藤美智子さん

なし なし 無料

10:00
～

11:30

多目的
ホール

玄米ダンベルニギニギ体操
　　　　　　　　　　　＆リズム体操
【抽選】結果問い合わせ期間
２/１６～２/２０

玄米ダンベルニギニギ体操を行う
だけで、自立した生活の基礎とな
る「にぎる力」「腕の力」をつけ、い
きいきハツラツと毎日の健康づくり
に役立ちます。

健康運動指導士
渡辺ヒロ子さん

締切
２/１４

３０名 無料
持ち物：飲み物
タオル、動きやす
い服装

13:30
～

15:00

小活動
室２

折り紙でカラフル鍋敷きを作ろう
【申込不要】

同じパーツを１６枚組み合わせま
す。２色の折り紙を使うことでカラ
フルに出来上がります。鍋敷き、
花瓶敷き、コースターと、使いみち
はあなた次第♡

なし なし 無料

14:00
～

15:30

大活動
室１

アオウゼ世界の旅
～フィリピンの暮らしと文化～
【申込不要】

ルソン島、セブ島など多くの美しい
島をもつ楽園・フィリピン。同国出
身講師が暮らしや文化、名所等の
昔・現在・未来についてお話しする
楽しい講座です。

エムエムエルラーナー
ズ株式会社
代表取締役
ダイアナレイン・ハヴァ
さん

なし なし 無料 持ち物：筆記用具

13:00
～

15:30

調理
実習室

A・O・Zカフェ　寄らん処
【申込不要】

通りすがりにふらっとお茶やおしゃ
べりするように、気軽に立ち寄っ
て、参加者同士の語らいを楽しみ
ましょう。（飲み物、お茶菓子付）

なし なし １００円

13:30
～

15:00

大活動
室４

多肉フェイクグリーンで雑貨作り
【予約先着順】

多肉植物風の造花を使ってかわ
いい雑貨を作りましょう。

iroiroざっか
Que sera sera
藤原直美さん

締切
２/２２

１５名
１０００

円

10:30
～

12:00

多目的
ホール

～女性のための簡単講座～
自宅でできる冬の
　　　　代謝アップトレーニング！
【女性限定】
【抽選】結果問い合わせ期間
２/１８～２/２２

自宅でできる簡単な筋力トレーニ
ングとストレッチをご案内します！
おいしいものをたくさん食べるこの
季節、楽しくからだを動かして運動
不足を解消しましょう！

タニタフィッツミー
MAXふくしま店
齋藤徳子さん

締切
２/１６

２０名 無料
持ち物：飲み物
タオル、動きやす
い服装

13:30
～

15:30

小活動
室２

気軽に楽しくお抹茶を
～ひなのお茶を楽しみましょう～
【予約先着順】

難しい作法をしなくても、基本をお
さえれば、美味しいお抹茶を気軽
に飲むことができます。お話を含
めた和の文化を自分らしく楽しみ
ましょう。
①13:30～　②14:35～

締切
２/２５

２０名
各

１０名
２００円

14:00
～

15:30

視聴覚
室

クラシック名曲決定版
～カラヤンの「運命＆未完成」～
【申込不要】

カラヤンとベルリン・フィルが１９６
０年代に、鮮烈な演奏でベストセ
ラーレコードとなった曲をＣＤでお
聴きください。

なし なし 無料 解説あり

11:00
～

13:15

エント
ランス

癒しのハンドケア！
【当日先着順】

ハンドマッサージで心も身体もリ
ラックス！自分へのご褒美に一度
試してみませんか？
①11:00～  ②11:30～
③12:15～  ④12:45～

なし
１２名

各
３名

２００円
10:45から全部の
回の受付開始

13:30
～

15:00

視聴覚
室

仏からのメッセージ
～経典から学ぶ生き方～
【予約先着順】

家族のあり方や日々の暮らし方が
大きく変化している昨今、自分の
限られた人生をいかに生きるか？
仏教経典を通して考えてみません
か。

桜本寺
住職
玉木知顕さん

締切
２/２５

５０名 無料

13:30
～

15:00

大活動
室４

お掃除用アロマスプレーを
                         　　　作ろう！
【予約先着順】

アロマセラピストがアロマについて
お話ししながら、お掃除に使用で
きるアロマスプレーを作ります。

ジェンティルドンナ
アロマセラピスト
嶋田きみ子さん

締切
２/２５

１６名 ７００円
持ち物：汚れても
良い服装

29 土
14:00
～

15:30

飲食
スペー

ス

「福島ラーメン組っ！」
ついにスイーツ業界に進出！？
【申込不要】

全国に名をとどろかす擬人化プロ
ジェクト「福島ラーメン組っ！」。つ
いにスイーツ業界(麦せんべい、ク
レープ)にも進出するなど進化をし
続ける活動を映像を交えてお話し
します。

イラストレーター
髙橋わな美さん

なし なし 無料

28 金

27 木

26 水

25 火

●福島市アクティブシニアセンター・アオウゼ ●

開館時間 午前 9 時から午後 9 時まで （申し込み受付は午後 ７ 時まで）

〒960-8051 福島市曽根田町1-18 MAXふくしま4階

TEL 024-533-2344 FAX 024-533-2347

URL：http://f-aoz.jp/

指定管理者：株式会社福島まちづくりセンター

✾ A･O･Zってどんな意味？ ✾

ＡからＺすべての人が集まれるところで「いつでも

みんなで会いましょう」。合言葉は「アオウゼ」です。

MAXふくしまの駐車場は
2時間まで無料。
以降30分ごとに120円。
平日は上限700円/日です。

※駐車場は限りがあるため、ご来場の際
はできるだけ公共の交通機関をご利用く
ださいますようお願いします。

駅から近くて便利です！
場所はこちらです。

備 考参加費定員締切日プログラム内容タイトル
【受付方法】

会場分類開催日時 講 師

♪

✄

✄

✄
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