
Ａ･Ｏ･Ｚ 通信 第１１７号 令和２年１２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。

通信
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

新型コロナウイルスに関する感染予防対策に伴う、アオウゼからのお願い

講座のお申し込み方法

１月の講座は、１２月２1日（月）
から受付を開始いたします。

受付時間 午前９時～午後７時

来館によるお申し込みは、 A･O･Z総合案内窓口 まで

★ 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は、原則として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、蓋つきのものを各自ご持参ください。

☆★☆ 講座申し込み時および受講時のお願い ☆★☆

 電話でのお申し込み024-533-2344
※ ＦＡＸによるお申し込みはできません。

おかげさまで１０周年！

～これからもA・Ｏ・Ｚ（アオウゼ）をよろしく♪～

Ａ・Ｏ・Ｚ（アオウゼ）は、開館して１０周年！ＡからＺすべての人が

集まれる施設です。これまでに５３００件を超える多くの講座を実施

してきました。今回はその中から、アオウゼサポーターが企画した

講座や、アオウゼの施設を紹介する展示を行います。

展示場所：エントランス

展示期間：２０２１年１月９日（土）～１月２４日（日）

≪アオウゼ開館１０周年記念≫

「福島再発見」～これだけは知っておきたい福島の歴史～

福島町の誕生、さらに福島市の誕生から県都として躍進してきた太平洋戦争前まで

の歩みより、いくつかのテーマを選び、分かりやすく紹介しています。

展示場所：調理実習室前

展示期間：第１弾 ２０２０年１１月２０日（金）～２０２１年１月３１日（日）

※最終日は１２：００まで

第２弾 ２０２１年２月１日（月）～３月２３日（火）

展示協力：柴田俊彰さん



※講座の見学はご遠慮いただきますようお願いします。
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/
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｜
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/
23

金
｜
火

9:00
～

21:00

調理
実習室

前

≪アオウゼ開館１０周年記念≫
「福島再発見」
～これだけは知っておきたい
　　　　　　　　　　　福島の歴史～
【申込不要】

福島町の誕生、さらに福島市の誕
生から県都として躍進してきた太
平洋戦争前までの歩みより、いく
つかのテーマを選び、分かりやす
く紹介します。

【展示協力】
柴田俊彰さん

なし なし 無料

第1弾
11/20～1/31
※最終日は12:00
まで
第2弾
2/1～3/23

1
｜
3

金
｜
日

4 月
13:30
～

15:30

多目的
ホール

年の初めの福あそび
【予約先着順】

前半は折り紙で、今年の干支の
牛（丑）を折ります。後半は、童謡
かるたで楽しみましょう。

締切
１/２

２０名 無料 持ち物：飲み物

5 火
10:00
～

12:00

大活動
室４

新年！
折り紙門松を作りましょう！
【抽選】結果問い合わせ期間
１２/２８～１/２

玄関先だけじゃない！家の中でも
可愛く飾れる折り紙の門松を作り
ましょう。

締切
１２/２６

８名 無料
※必要な方は、
眼鏡などお持ちく
ださい。

6 水
13:30
～

15:00

大活動
室４

ミニ畳を作ろう！
伝統を新しく、に挑む老舗
【予約先着順】

和の伝統を受け継ぎつつ革新に
も手を抜かない畳店の挑戦の物
語をお話しします。座学のあとに、
ミニ畳を作ってみましょう。

有限会社久保木畳店
久保木史朗さん

締切
１/３

８名
１５００

円
持ち物：筆記用具

7 木

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
１２/３０～１/４

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
上野智代さん

締切
１２/２８

２５名 無料

持ち物：飲み物
タオル、ヨガマット
に敷くバスタオル
動きやすい服装

13:30
～

15:00

大活動
室４

端材で自由に木工
【予約先着順】

色々な大きさの木の端材で、自由
に木工をしてみましょう。どんな物
が出来るかは自分次第！

締切
１/５

８名 無料
持ち物：汚れても
良い服装

9
｜
24

土
｜
日

9:00
～

21:00

エント
ランス

おかげさまで１０周年！
～これからも
　　　 Ａ・Ｏ・Ｚ（アオウゼ）を
　　　　　　　　　　　 　よろしく♪～
【申込不要】

Ａ・Ｏ・Ｚ（アオウゼ）は、開館して１
０周年！ＡからＺすべての人が集
まれる施設です。これまでに５３０
０件を超える多くの講座を実施し
てきました。今回はその中から、ア
オウゼサポーターが企画した講座
やアオウゼの施設を紹介する展
示を行います。

なし なし 無料

10 日
14:00
～

15:30

視聴覚
室

プロに聞くジュエリーのおはなし
～ダイヤモンドの魅力と価値～
【予約先着順】

どうやってできるのか、どこにその
魅力や価値があるのか。知ってる
ようで知らないダイヤモンドのお
話を宝石のプロがお話しします。

blue bon bon
代表
川上晴美さん

締切
１/７

２４名 無料

持ち物：筆記用具
※宝石の鑑定書
がある方はお持
ちください。

11
月
・
祝

12 火
13:30
～

14:30

多目的
ホール

ラジオ体操で健康アップ
～第１体操とみんなの体操～
【当日先着順】

ラジオ体操・みんなの体操の正し
い動きを確認し、より効果的な体
操を行って、健康アップにつなげ
ましょう。

なし ３０名 無料
持ち物：飲み物
タオル、動きやす
い服装

10:00
～

11:30

多目的
ホール

初心者にやさしい
タイ式ヨガ「ルーシーダットン」
【抽選】結果問い合わせ期間
１/４～１/８

自らの体調を整えるために行って
きたタイ古来の健康法。深い呼吸
と共に身体の歪みや凝りをとりま
しょう。体の硬い人にもおすすめ
です。

日本ルーシーダットン
普及連盟
公認インストラクター
髙畑有美恵さん

締切
１/２

２５名 無料

持ち物：飲み物
タオル、ヨガマット
に敷くバスタオル
動きやすい服装

14:00
～

15:30

視聴覚
室

快眠講座
～いつまでも健康で
　　　　　　若々しくいるために～
【予約先着順】

質の良い睡眠は、健康と若さを保
つ秘訣です。睡眠の正しい知識と
習慣を身につけ、眠り上手を目指
しましょう。

（株）Sleep One
睡眠改善インストラク
ター
大槻美恵子さん

締切
１/１１

２４名 無料 持ち物：筆記用具

Ａ・Ｏ・Ｚの主催事業はありません

Ａ・Ｏ・Ｚの主催事業はありません

8 金

Ａ・Ｏ・Ｚの主催事業はありません

13 水

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。

～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♪ ✄

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。

✄

✄

✄



11:00
～

12:00

大活動
室４

マスク用アロマスプレーを
　　　　　　　　　　　　　　　つくろう
【予約先着順】

今や欠かせないアイテムとなって
いるマスクに、アロマでステキな香
りを付けるスプレーを作りましょ
う。※座学後にアロマスプレーを
作ります。

アロマセラピスト
嶋田きみ子さん

締切
１/９

８名 ８００円
持ち物：筆記用具
汚れても良い服
装

13:30
～

15:00

多目的
ホール

Ａ・Ｏ・Ｚしゃべり場　寄らん処
～今年はどんな年に
　　　　　　　　したいですか？～
【当日先着順】

井戸端や縁側のように気楽にお
しゃべりしてみませんか。

なし ３０名 無料 持ち物：飲み物

10:30
～

12:00

大活動
室４

天然素材でオリジナル
　　　　アロマクリームを作ろう！
【予約先着順】

天然素材で自分のためのオリジ
ナルアロマクリームを作ってみま
しょう！肌老化を防ぐケアやお肌
の基礎知識についてお話します。

aroma₋nature
代表
長澤恵さん

締切
１/１３

８名
１０００

円

※必要な方は、
眼鏡などお持ちく
ださい。

13:30
～

14:30

多目的
ホール

初心者向け！
Ａ・Ｏ・Ｚピンポン
～ゼロから覚えよう～
【予約先着順】

これから卓球を始めたい方、試合
の観戦を楽しみたい方、卓球の基
本的なルールやマナーについて
覚えてみませんか。

締切
１/１３

２０名 無料
持ち物：飲み物
タオル、動きやす
い服装

16 土
13:30
～

15:00

小活動
室２

初心者対象
はじめての『ナンプレ』
【予約先着順】

９×９のマスの中に１から９までの
数字を重複しないように入れてい
く、新聞などで人気の数字パズル
です。問題が簡単に解けるコツを
一緒に考えましょう。

締切
１/１４

１２名 無料
持ち物：鉛筆
消しゴム

17 日
13:30
～

15:00

多目的
ホール

フォークデュオ“風信子”
　　　　　　　　　　　　　ミニライブ
【予約先着順】

トワエモアなどのフォークソングを
中心とした曲のミニライブになりま
す。どうぞ、爽やかな歌声を聴い
て、癒されてみませんか。

フォークデュオ
風信子（ヒヤシンス）

締切
１/１４

４０名 無料

10:00
～

12:00

大活動
室４

マグネット缶ケース入り
　　　　 折り紙バラのインテリア
【抽選】結果問い合わせ期間
１/９～１/１３

色上質紙で花を作り、蓋が透明の
マグネット缶ケースにフェイクパー
ルと一緒に入れます。磁石でくっ
つく可愛いインテリアです。

締切
１/７

８名 ２００円
※必要な方は、
眼鏡などお持ちく
ださい。

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】
【当日先着順】

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
健康運動指導士
藤田健さん

なし ２５名 無料

持ち物：飲み物
タオル、ヨガマット
に敷くバスタオル
動きやすい服装

10:30
～

11:30

多目的
ホール

簡単シェイプヨガで美BODYを
【抽選】結果問い合わせ期間
１/１０～１/１４

硬く歪んでいるからだをヨガでほぐ
し、柔らかくしなやかな身体を目指
します。体幹を引き締めるポーズ
が中心のヨガで、バランスの良い
１０歳若く見えるプロポーションを
目指します。

ヨガ＆フィットネス
アップビート
代表
フィットネスインストラク
ター
長山のりこさん

締切
１/８

２０名 無料

持ち物：飲み物
タオル、ヨガマット
に敷くバスタオル
動きやすい服装

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
新春にふさわしい花材を心のまま
にアレンジしましょう。そのまま持
ち帰れて、すぐに飾ることができま
す。
①13:30～　②14:45～

締切
１/１７

１６名
各

８名
４５０円

20 水
14:00
～

16:00

大活動
室４

冬の野鳥を楽しもう
～水辺の野鳥～
【予約先着順】

厳しい冬に渡ってくる、ハクチョウ
やカモ類を観察できるよう、写真
やゲームを通して楽しく学びましょ
う。自分の好きな野鳥の缶バッチ
も作ります。

福島市小鳥の森
レンジャー
細井俊宏さん

締切
１/１７

１２名 １００円
参加費は缶バッ
ジ代

21 木

22 金
13:30
～

15:00

多目的
ホール

楽笑クイズにチャレンジ！
【予約先着順】

グループに分かれてチーム対抗
で行うクイズレクリエーションで
す。簡単なものから懐かしいもの
まで、一緒に考え楽しみましょう。

締切
１/２０

１５名 無料

13:30
～

15:00

多目的
ホール

『海外発』中学生からの
       リーダーシッププログラム
～福高生の挑戦～
【予約先着順】

留学後の福高生が授業の一環と
してアメリカの最先端教育を福島
版にアレンジ！どなたでも楽しく簡
単にリーダーシップを学べます。

福島県立福島高等学
校
ＦＬＹ

締切
１/２０

３２名 無料
持ち物：筆記用具
※大人の方も参
加できます。

18:00
～

20:00

多目的
ホール

Ａ・Ｏ・Ｚ寄席
～新春落語会～
【予約先着順】

県内外の社会人による落語を楽し
みましょう。

ほでなす会
締切
１/２０

５０名 無料

24 日
13:30
～

15:00

大活動
室４

シュガークラフトで
　　　　　　　　バレンタイン気分♪
【予約先着順】

シュガーペースト（粘土のような実
際のお砂糖）を使ってかわいい飾
りを作ります。バレンタインにぴっ
たりなあま～い気分を味わいま
しょう。

シュクレ ド フルール
勝田京子さん

締切
１/１８

８名
１０００

円
持ち物：エプロン
ハンドタオル

19 火

Ａ・Ｏ・Ｚの主催事業はありません

23 土

木

15 金

18 月

14

ヒヤシンス

おやじ

✄

♪

✄

✄

✄



25 月

26 火
18:30
～

19:30

多目的
ホール

夜ラジ体操で疲労回復！
【当日先着順】

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 ２０名 無料
持ち物：飲み物
タオル、動きやす
い服装

27 水
10:00
～

12:00

小活動
室２

シニアのためのＩＴ講座
～Ｚｏｏｍを使ってみよう～
【抽選】結果問い合わせ期間
１/１８～１/２２

最近よく聞くＺｏｏｍ（ズーム）を
使った会議や飲み会、Ｚｏｏｍって
何？インターネットへの接続から
Ｚｏｏｍミーティングの参加方法ま
でを学びます。

ソフトバンクグループ
リーダー
佐藤航太さん

締切
１/１６

１０名 無料

持ち物：筆記用具
パソコン、または
タブレット、または
スマートフォン

10:00
～

11:30

多目的
ホール

健康イス体操
【抽選】結果問い合わせ期間
１/１９～１/２３

イスを使って行うエクササイズで
す。楽しくわかりやすい内容で行
います。

介護予防運動指導員
管野昌子さん

締切
１/１７

２５名 無料

持ち物：飲み物
タオル、ヨガマット
に敷くバスタオル
動きやすい服装

14:00
～

15:30

多目的
ホール

骨粗鬆症　８０歳でもＹＡＭ８０
【予約先着順】

「骨々ＹＡＭ８０運動」を知っていま
すか。骨粗鬆症を防いで健康寿
命を延ばす食事療法、薬物療法、
運動療法などを学びます。

大原綜合病院
理事長兼本院院長
佐藤勝彦さん

締切
１/２６

５０名 無料
持ち物：筆記用具
飲み物、タオル
動きやすい服装

29
｜
31

金
｜
日

Ａ・Ｏ・Ｚの主催事業はありません

28 木

Ａ・Ｏ・Ｚの主催事業はありません

●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。

年末年始の開館状況のご案内

１２月２９日（火）・３０日（水） １０：００～２１：００（受付は１９：００まで）

１２月３１日（木） １０：００～１９：００（受付は１７：００まで）

１月１日（金） 休館

１月２日（土）・１月３日（日） １０：００～１９：００（受付は１７：００まで）

ご利用いただける場所：自習室・ライブラリー・視聴覚コーナー

交流広場・飲食スペース・エントランスギャラリー

※主催講座と貸館業務は行いませんのでご了承ください。

講座参加時の
マスクについて

講座参加者に限り、クリアマスク

を実費相当分でお渡しすること

が可能になります。

詳しくは講座受付時に職員まで

お問い合わせください。

福島にゆかりのある一人ひとり

の想いをあたたかく共有し、

バトンをつないでいくコーナー

普段、アオウゼが実施

している多種多様な

講座を展開していくコーナー


