
1 日
10:30
～

12:00

視聴覚
室

ふらっと上映会
～１００年インタビュー
　　　　　　　　　　　　坂本龍一～
【申込不要】

現代を代表する音楽家のひとりと
して、世界的に活動している坂本
龍一。幼少期から現在に至るまで
の半生を語ったＤＶＤを上映しま
す。

なし なし 無料

2 月
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
２/２７

１０名
１０００

円
持ち物：筆記用具
エプロン

3 火
10:30
～

12:00

多目的
ホール

見た目年齢マイナス５才！
ピラティスに挑戦
【抽選】結果問い合わせ期間
２/２６～２/２９

インナーマッスルに効果的なピラ
ティスを行います。体幹を鍛えて
体の軸の歪みを改善しましょう。

ＰＦＡピラティスインスト
ラクター
佐藤雪絵さん

締切
２/２４

３０名 無料
持ち物：飲み物
タオル、動きやす
い服装

通信

A･O･Z 通信 第１０９号 令和２年２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

３月の講座は、２月２１日（金）
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

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 ☆★☆

～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♪ ✄

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

３月のイベントは ・・・

市内の高校生が日頃のダンスの練習成果を披露。

キレのあるダンスをみんなで応援しよう！

G!ee(福島東稜高等学校）

GLITTERS(桜の聖母学院高等学校）

BEE ANT(福島南高等学校）

FED(福島東高等学校）

８代目PIZZAZZ(橘高等学校）

※詳しくはポスター・チラシをご覧ください。

ゲスト：RasenBreakin Mini

■日時 2020年３月２９日（日）

１４：００～１６：００（開場 １３：４５）

■会場 アオウゼ 多目的ホール



※講座の見学はご遠慮いただきますようお願いします。

3 火
14:00
～

15:30

大活動
室

１・２・３

不動の人気を誇る
　　名物バスガイドさんと行く
　　　　　　　　　　　　　 春・夏の旅
～抱腹絶倒・八巻さん登場～
【申込不要】

もはや芸人をも超えた名物バスガ
イド・八巻さんが登場。これを聞か
なければ春は始まらない。県内外
の名所をご紹介します。笑えま
す！！

福島交通株式会社
福島支社
ガイド
八巻ひろえさん

なし なし 無料 持ち物：筆記用具

10:30
～

12:00

小活動
室２

声を出して脳内活性！！
【申込不要】

皆で一緒に、新聞や絵本の文章
を声に出して読んでみませんか？
声を出すことにより、脳の活性化
が図られます。自分の声を楽しん
でください。

なし なし 無料
持ち物：筆記用具
飲み物

13:30
～

15:00

大活動
室４

春のおもてなし♪
桜の折り紙コースター
【申込不要】

桜の花をモチーフにした折り紙の
コースター作りです。気温が和らぐ
春、お客様へのちょっとしたおもて
なしにオススメですよ♪

なし なし 無料 最終受付14:30

5 木
13:30
～

15:00

視聴覚
室

体と心からの
　　　変化のサインを読み取ろう
【予約先着順】

筋肉・骨の衰えや認知症など年齢
を重ねるにつれて増える不安につ
いて、体と心の変化のサインや改
善するポイントについて考えます。

(株)ニチイ学館
福島支店
非常勤講師
小野文枝さん

締切
３/２

４５名 無料 持ち物：筆記用具

10:30
～

12:30

調理
実習室

彩り鮮やか！
春野菜弁当
【抽選】結果問い合わせ期間
２/２７～３/２

旬の春野菜を使ったお弁当を作り
ます。
メニュー：簡単豆ごはん、他５品ほ
ど

ＪＡふくしま未来
締切
２/２５

２０名 ６００円
持ち物：筆記用具
エプロン、三角巾

14:00
～

15:30

視聴覚
室

野菜を育てよう
～体にいい夏野菜の
　　　　　　　　　　種まきと管理～
【申込不要】

夏に収穫できる野菜を上手に育て
るための土や肥料、農薬選び、水
やりや枝の仕立てなどについてお
話しします。

ＪＡふくしま未来
福島東部営農センター
営農指導係
係長
藤野喜幸さん

なし なし 無料 持ち物：筆記用具

10:30
～

12:00

大活動
室４

シュガークラフトで
　　　　 イースター飾りを作ろう！
【予約先着順】

イースターをモチーフとした飾りを
砂糖で作ってみましょう。イース
ターバニーなどのかわいいクラフ
トを体験してみませんか？

シュクレ ド フルール
勝田京子さん

締切
２/２９

１２名
１０００

円
持ち物：エプロン
ハンドタオル

14:00
～

15:30

視聴覚
室

プロフェッショナルシリーズ
～感動ある人生～
【申込不要】

栗子トンネルをはじめ、社会基盤
整備を手掛け５０年を迎えた同社
が、社会に喜ばれる企業として躍
進し続けるあり方、そしてライフ
ワークについてお話しします。

寿建設株式会社
代表取締役社長
森崎英五朗さん

なし なし 無料

17:00
～

18:30

小活動
室

これからの地域とその実践
～健康長寿・地域防災・
　　　　　　　　 子どもの居場所～
【申込不要】

防災キャンプ・よしいだキッチンな
ど、地域団体・関係機関と連携し
た地域づくりの活動を紹介しま
す。

吉井田学習センター
館長

なし なし 無料 持ち物：筆記用具

8 日
14:00
～

15:30

小活動
室

震災　飾らずに伝えたい
～紙しばいで語り継ぐ～
【申込不要】

「さえずりが消えた街の物語」「浪
江町母・娘避難物語　帰らない」、
何ヶ国語にも訳された「浪江町消
防団物語　無念」の上演を予定し
ています。

紙しばい
浪江まち物語つたえ隊
岡洋子さん

なし なし 無料

9 月
14:00
～

15:30

大活動
室１・２

アオウゼ世界の旅
～ホストタウン・
　　　　　スイスの暮らしと文化～
【申込不要】

シヨン城、数々の名峰を有し、ハイ
ジのふるさとでお馴染みのスイ
ス。また永世中立国、福島市のホ
ストタウンである同国の暮らしや
文化、名所についてお話しする楽
しい講座です。

ふくしまおもてなしコン
シェルジュ
但野智子さん

なし なし 無料 持ち物：筆記用具

13:30
～

15:00

多目的
ホール

自分の体力　知ってみっかい？
【申込不要】

６種類の体力測定を行い、転倒予
防や健康づくりに向け、自分の体
力を把握しましょう。測定の後は、
全員で簡単な運動も行います。

なし なし 無料
持ち物：飲み物
タオル、動きやす
い服装

13:30
～

15:00

視聴覚
室

安全な食生活を送るために
～アクリルアミドを
　　　　　　　　　 減らすために～
【予約先着順】

食品に含まれるアクリルアミドとは
何か、その摂取量を減らすために
家庭でできることと食品安全につ
いて学びましょう。

東北農政局
消費者行政専門官
菊池輝光さん

締切
３/６

５０名 無料 持ち物：筆記用具

11 水
13:30
～

15:30

大活動
室４

季節のミニフラワー
　　　　　　　　　　　アレンジメント
【予約先着順】

ペットボトルを再利用した花器に、
季節の花を心のままに生けましょ
う。そのまま持ち帰って、すぐに飾
ることができます。
①13:30～　②14:45～

締切
３/９

１６名
各

８名
４５０円

13:00
～

15:00

エント
ランス

伝承文化
～お手玉とあやとりで遊ぼう～
【申込不要】

お手玉もあやとりも日本古来の遊
びですが、指先を自在に使って遊
ぶ脳トレーニングゲームです！皆
で教えあったりして遊びましょう。

なし なし 無料

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

6 金

7 土

水4

火10

木12

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 金
14:00
～

15:30

視聴覚
室

福島県護國神社の
　　　　　宮司がお話しする
　　　　　　　　　“神社の豆知識”
【予約先着順】

福島市には約１９０もの神社仏閣
があります。その中のひとつ、福
島県護国神社の宮司が、参拝が
楽しくなる神社の豆知識をお話し
します。

福島県護國神社
宮司
冨田好弘さん

締切
３/１１

５０名 無料 持ち物：筆記用具

14 土
14:00
～

15:30

視聴覚
室

気軽にミュージック♪
～竹内まりや特集～
【申込不要】

竹内まりやの魅力満載のアルバ
ム「インプレッションズ」「エクスプ
レッションズ」「ターンテーブル」な
どから名曲をＣＤでお楽しみくださ
い。

なし なし 無料

13:30
～

14:30

大活動
室４

面白いよ！楽しいよ！
絵本の読み聞かせと紙芝居
【申込不要】

子どもから大人まで楽しめるお話
の世界。ほら、春の光に野山も生
き物たちも目覚めはじめました
よ！今日はどんなお話に出会える
でしょう。

なし なし 無料

14:00
～

15:30

多目的
ホール

ふくしまいいとこすごろくで
　　　　　　思い出を語り合おう！
【申込不要】

アオウゼオリジナルの福島市を舞
台とした「いいとこすごろく」で、福
島市各地のいいところ・思い出に
ついて語り合いましょう！

なし なし 無料

10:30
～

13:00

調理
実習室

主婦が伝えるアイディア料理！
～飾り巻き寿司～
【抽選】結果問い合わせ期間
３/７～３/１１

３月は春の行楽シーズンのはじま
り！お花見やピクニックに持参す
るのにぴったりな色鮮やかなお花
の飾り巻き寿司を作ります。

締切
３/５

１６名 ６００円
持ち物：エプロン
三角巾、巻きす

14:00
～

15:30

視聴覚
室

新鮮で美味しい魚を
                       食べたいの！
～プロの目はごまかせない～
【申込不要】

本当に新鮮で美味しい、安心なお
魚と食品について伝授します。他
では言えない笑いと驚愕の裏話
込みの楽しい講座です。

(株)福島まちづくりセン
ター

なし なし 無料 持ち物：筆記用具

17
｜
29

火
｜
日

9:00
～

21:00

エント
ランス

ふくしま信夫百景
～イラストで福島の
　　　　　　　　魅力を再発見！～
【申込不要】

ふくしまの原風景を透明感のある
水彩で描いたイラストを展示しま
す。身近な街並みや日常の風景
の中に、ふるさとの魅力を再発見
してみませんか。

【展示協力】
ふくしまマーチング委員
会

なし なし 無料

10:30
～

12:00

大活動
室４

ペットボトルで
　　　小物入れを作ってみよう！
【予約先着順】

前回好評だった、ペン入れにもな
る不思議なデザインの小物入れ
を、飲み終わったペットボトルを
使って作ります。

締切
３/１４

１２名 無料

14:00
～

15:30

視聴覚
室

思い出の歌声
～坂本九＆
　　　　　ダーク・ダックス特集～
【申込不要】

明日があるさ、上を向いて歩こう、
銀色の道、花のメルヘンなど、坂
本九とダーク・ダックスの懐かしい
歌声を、トークを交えながらCD鑑
賞をします。

なし なし 無料

13:30
～

15:00

視聴覚
室

やさしいお金の話
～今をかしこく生きるコツ～
【予約先着順】

家計に、もう少しゆとりが欲しい
方、家計改善のプロが基本からや
さしく解説します。「今をかしこく生
きるコツ」をつかみましょう！

ＮＰＯ法人くらそうねット
理事長
宮崎秀剛さん

締切
３/１５

４０名 無料 持ち物：筆記用具

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

19 木

10:30
～

12:30

大活動
室４

福島の風景を描いてみよう
～水彩画教室～
【予約先着順】

福島の風景を数多く手掛ける講師
が、水彩画のコツを伝えます。下
絵となる線画に塗るので、初心者
でも大丈夫！ぜひ水彩画の魅力
を体験してみませんか。

イラストレーター
ふるさと画家
上野啓太さん

締切
３/１５

２０名 無料

13:30
～

15:30

交流
広場

頭を柔らかくする謎解き脳トレ
【申込不要】

ふとひらめいた時のスッキリした
心地…その一瞬、脳の神経細胞
がいっせいに活動を始めます。頭
をほぐして脳内活性！

なし なし 無料 持ち物：筆記用具

14:00
～

16:00

エント
ランス

ぬり絵で福島を再発見！
【申込不要】

福島の風景を色鉛筆で塗ってみ
ませんか？線画が描いてあるの
で、工夫次第で自分らしいオリジ
ナル作品が完成します。

なし なし 無料 最終受付15:30

21 土

22 日
10:30
～

12:00

視聴覚
室

福島こどものみらい映画祭
　　　　　　　　　　　　コラボ企画！
～ぼくらの制作映画とウラ話～
【申込不要】

福島のいまを未来へ伝えるため、
２００９年から行われている福島こ
どものみらい映画祭。子どもや大
学生達が作ってきた映画を見なが
ら制作の方法やこぼれ話を聞い
て、映画祭を応援しましょう！

福島こどものみらい映
画祭
実行委員長
久我和巳さん

なし なし 無料 持ち物：筆記用具

水18

15

月16

火17

A・O・Z主催事業はありません

日

金
・
祝

20

A・O・Z主催事業はありません

♪

♪

✄

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



10:30
～

12:30

調理
実習室

お店の味！
絶品本格カレーを作ろう！
【抽選】結果問い合わせ期間
３/１４～３/１８

人気カレー店のこだわりのスパイ
スと、野菜をたっぷり使った本格カ
レーを作ります。
お店の味をアオウゼで♪

Curry dining bar 笑夢
芳賀眞さん

締切
３/１２

１６名
１０００

円
持ち物：筆記用具
エプロン、三角巾

13:30
～

15:00

多目的
ホール

男のたまり場
～けんこう体操～
【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。

南東北福島病院
理学療法士
渡辺知子さん

なし なし 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
～春一番は“和”になって～
【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
３/２１

２０名
各

１０名
２００円

24 火
10:00
～

11:30

多目的
ホール

笑顔で楽しもう！
　　　　　　　　　 筋力アップ体操
【抽選】結果問い合わせ期間
３/１５～３/１９

ストレッチ、有酸素運動、リラク
ゼーションなどで精神的充実と体
力維持＆体力アップ！

ニューライフ体操教室
室長
中高老年期運動指導
士
水戸章さん

締切
３/１３

４０名 無料
持ち物：飲み物
タオル、動きやす
い服装

10:30
～

13:30

調理
実習室

THE　国際理解 in A・O・Z
世界の食卓　食文化と家庭料理
～タイ編～
【抽選】結果問い合わせ期間
３/１６～３/２０

同じ食材でも地域によって調理の
仕方は様々です。タイの食文化を
学び家庭料理の簡単体験をして
みませんか？

タイ出身
藤井タラヤさん

締切
３/１４

１６名 ７００円
持ち物：筆記用具
エプロン、三角巾

14:00
～

15:30

視聴覚
室

大人の発達障害
【申込不要】

発達障害の特性、支援の方法、
利用できる制度、大人ならではの
問題など、実際の事例を交えてお
話します。

福島県発達障がい者
支援センター
センター長
精神科医師
増子博文さん

なし なし 無料 持ち物：筆記用具

26 木
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。

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

10:30
～

12:00

視聴覚
室

“かわいい”の美術史
【予約先着順】

美術作品は真面目なもの、堅苦し
いものだけではありません。思わ
ず笑いを誘うような“かわいい”も
のも存在します。近年、注目を集
めている“かわいい”をキーワード
に様々な美術作品を解説します。

福島大学
人間発達文化学類
スポーツ・芸術創造専
攻
准教授
加藤奈保子さん

締切
３/２５

５０名 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

28 土

29 日
14:00
～

16:00

多目的
ホール

30 月
10:00
～

11:30

多目的
ホール

健康がいちばん！
楽しみながら体力づくり
【抽選】結果問い合わせ期間
３/２１～３/２５

あなたの日常生活にとり入れた
い、ちょっとした健康法。体を整え
る運動、ストレッチ・有酸素運動な
どを始めてみませんか。

ＹＯＵ運動習慣研究会
体育講師
過足昌子さん

締切
３/１９

４０名 無料
持ち物：飲み物
タオル、動きやす
い服装

31 火
18:30
～

20:00

調理
実習室

男性のための簡単料理！
～魚料理～
【男性限定】
【予約先着順】

初めてでもおいしくできる簡単な
魚料理を作ります。自宅でも再現
できますよ。健康によい、手作り料
理を楽しみましょう。
メニュー：ブリ大根など

締切
３/２５

１６名 ５００円
持ち物：エプロン
三角巾

23 月

A・O・Z主催事業はありません

水25

27 金

●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。

おやじ

（開場 13：45）

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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