
Ａ･Ｏ･Ｚ 通信 第１４４号 令和５年３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。多くの皆様の

ご参加をお待ちしております。

講座のお申し込み方法

４月の講座は、３月２1日（火・祝）
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 まで

 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。

ア オ ウ ゼ

通信 月

現在、抽選講座のみ、アオウゼ公式ホームページ

内の抽選講座申込ページからお申し込みが可能

です。

https://f-aoz.jp/kouza.html

抽選結果公表日以降、次の方法でご確認いた

だけます。

※キャンセルが出た場合、予備当選順に、

前日までにアオウゼから連絡いたします。

①公式ホームページ

②総合案内の掲示板

③電話によるお問い合わせ

アオウゼ公式ホームページ

https://f-aoz.jp/

抽選講座申込ページ

アオウゼ

大町 亨 流動する色彩 展

４/１（土）～４/２８（金）
９：００～２１：００（最終日は正午まで）

【観覧無料】



分類 会場 タイトル【受付方法】 プログラム内容 講　　師 締切日 定員 参加費 持ち物・備考

1
｜
27

土
｜
木

9:00
～

21:00

エント
ランス

≪展示≫
花見山フォトコンテスト
　　　　　　　　　　　　写真展
【申込不要】

第１６・１７回花見山フォトコン
テストの入賞作品を展示しま
す。

【展示協力】
㈱第一印刷

なし なし 無料

1
｜
28

土
｜
金

9:00
～

21:00

アオウゼ
通り

≪展示≫
「大町 亨
　　　　流動する色彩 展」
【申込不要】

国内外で活躍するアーティス
トが描いたモダンアート作品
を展示します。絵画から放た
れるメッセージを感じて下さ
い。

【展示協力】
大町亨さん

なし なし 無料
最終日は正
午まで

2 日
10:30
～

12:00

大活動
室４

ゼロからはじめる！
アオウゼ美術部
鉛筆デッサン編
【予約先着順】

気軽に美術を楽しみましょう。
今回は季節の果物をモチーフ
にデッサンを体験します。

3/31 16名 ２００円
※参加費は
モチーフの果
物代

13:30
～

15:00

小活動
室

１・２

初めての写経（般若心経）
【予約先着順】

写経の意味、心構えのお話の
後、“般若心経”を筆ペンで一
字一字写していきます。

安洞院
住職
曹洞宗総合研究セン
ター講師
横山俊顕さん

3/31 15名 ５００円

※参加費は
納経代、
筆ペンはお貸
しします。

19:00
～

20:00

多目的
ホール

映画「狂気山脈
          　ネイキッド・ピーク」
パイロットフィルム上映
                 　＋トークショー
【当日先着順】

一個人のシナリオから長編ア
ニメ映画製作に挑戦する本プ
ロジェクト。完成したばかりの
短編バージョンの映像上映
と、制作エピソードなどをお話
しします。

映画「狂気山脈ネイ
キッド・ピーク」
製作総指揮
まだら牛さん

なし
130
名

無料

※会場内で
制作資料を展
示
18:00～

4 火
11:00
～

12:00

大活動
室４

ぬり絵の時間
【当日先着順】

色鉛筆で好きな色合いに塗っ
てみましょう。

なし 10名 無料

13:30
～

15:00

視聴覚
室

フォークソングって最高！
～タイムトラベル
　　　　　　　  　別冊付録～
【予約先着順】

みなさんのエピソードを交えな
がらフォークソングを楽しみま
しょう。参加型講座です。

4/2 34名 無料

3/31まで受付
に設置した箱
に曲とエピ
ソードを入れ
て下さい。

13:30
～

15:30

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】

グラスやカップ等を使って自
宅で飾れるミニ生け花を楽し
みましょう。
①13:30～ ②14:45～

4/3
16名
各
8名

６００円

参加費は花
代のみ、
グラスやカッ
プはお貸しし
ます。

10:30
～

12:00

大活動
室

1～３

西根堰の歴史と役割
【予約先着順】

高度な土木技術が散りばめら
れた西根堰。開削の歴史や
功労者、現代における役割な
どをお話しします。

水土里ネット西根堰
事務局長
石川博利さん

4/4 50名 無料 筆記用具

13:30
～

14:30

多目的
ホール

笑いヨガ
～笑いで健康を
                   保ちましょう～
【抽選】結果公表日 ３/２８

誰でも簡単にできる楽しい健
康体操です。健康な身体をつ
くり、健康寿命を延ばしましょ
う。

笑いヨガティーチャー
大波ヒロ子さん 3/26 30名 無料

飲み物、タオ
ル、動きやす
い服装・靴

13:00
～

15:15

小活動
室２

ステキに押し花
　　　　令和５年のカレンダー
“初夏から初秋へ”
【予約先着順】

５月～８月までのカレンダーを
作ります。押し花を使用し、素
敵に仕立てましょう。
①13:00～ ②14:25～

4/5
20名
各

10名
２２０円

13:30
～

15:00

大活動
室

1～３

城下町福島の歴史
－成立・発展、
　　　　　　　　そして県都へ－
【予約先着順】

城下町福島の成立から発展・
繁栄、そして明治維新を経て
県都となり、福島市に成長す
るまでの歴史を紐解きます。

福島県文化財保護審
議会
委員
守谷早苗さん

4/5 70名 無料 筆記用具

8 土
13:30
～

15:00

視聴覚
室

地域資源を活用した
　　　　　　独自ビールの開発
【予約先着順】

地ビールの歴史や現状、みち
のく福島路ビールのフルーツ
ビール等の開発についてお話
しします。

㈲福島路ビール
代表取締役
吉田重男さん

4/6 48名 無料

9 日
13:00
～

15:00

交流
広場

やさしい！楽しい！
ボードゲームで遊ぼう
【申込不要】

頭を使うものからわいわい楽
しめるものまで、様々なボード
ゲームを楽しみましょう。

山形県置賜地方の
ボードゲームを伝え
る人
蓮沼宗男さん

なし
最大
16名

無料
※入れ替え
有

開催日時

3 月

5 水

6 木

7 金

☆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 会場 タイトル【受付方法】 プログラム内容 講　　師 締切日 定員 参加費 持ち物・備考

10:30
～

11:30

多目的
ホール

《福島県立医大公開講座》
おとなの喘息の診断と
　　　　　　治療方法について
【予約先着順】

今や国民の１０人に１人が喘
息を発症する時代。そんな喘
息の最新の診断・医療法を紹
介します。

福島県立医科大学
医学部呼吸器内科学
講座
講師
斎藤純平さん

4/6 70名 無料 筆記用具

13:30
～

15:00

多目的
ホール

ノルディックウォーキング
　　　　　　　　　　　　　　体験
～全身運動で
　　　　　　　　ストレス解消～
【抽選】結果公表日 ４/１

身体の９０％の筋肉を動かす
全身運動。関節やひざへの負
担も少なく、健康維持に効果
抜群です。※専用ポールを持
参した方は無料。

日本ノルディックフィッ
トネス協会
認定アドバンス・イン
ストラクター
皆川和夫さん

3/30 25名 ３００円

飲み物、タオ
ル、動きやす
い服装・靴
※参加費は
ポール利用
代

11 火
13:30
～

15:30

小活動
室２

つまみ細工で
　　　　ブローチを作りましょう
【予約先着順】

ちりめんの小さな布を組み合
わせて、かわいい「つまみ細
工」のブローチを作りましょう。

4/9 15名 無料

10:00
～

11:30

多目的
ホール

モンゴル伝統療法
「モンゴルヨガ」で
　   心と身体をリフレッシュ
【抽選】結果公表日 ４/３

独特の呼吸法とポーズによ
り、自分自身で心身のバラン
スを整えます。ストレス解消に
効果的です。

モンゴル伝統療法協
会認定インストラク
ター
髙畑有美恵さん

4/1 25名 無料
飲み物、タオ
ル、動きやす
い服装・靴

13:30
～

15:00

多目的
ホール

体重よりも体型を変える！
スタイルアップトレーニング
【女性限定】
【抽選】結果公表日 ４/３

日常生活をより良く過ごす為
のトレーニングを紹介します。
運動が苦手な方も安心して、
ご参加下さい。

NSCA認定パーソナ
ルトレーナー
安齋七恵さん

4/1 20名 無料
飲み物、タオ
ル、動きやす
い服装・靴

10:00
～

11:30

視聴覚
室

心も体もすっきり！
楽しいレクリエーション活動
　　　で笑顔になりましょう！
【予約先着順】

簡単な体を使ったゲームや動
き、簡単な踊りなどをします。
一緒に活動し、笑顔いっぱ
い、たくさん楽しみましょう！

レクリエーションイン
ストラクター
齋藤嘉子さん

4/11 30名 無料
飲み物、タオ
ル、動きやす
い服装・靴

13:30
～

15:00

多目的
ホール

キレイな姿勢を維持する
　　　　　　　　　エクササイズ
【抽選】結果公表日 ４/４

パーソナルトレーナーが伝授
する簡単なストレッチやトレー
ニングで、キレイな姿勢づくり
をしましょう。

Step up代表
健康運動実践指導者
斎藤大嗣さん

4/2 25名 無料
飲み物、タオ
ル、動きやす
い服装・靴

14:00
～

15:30

大活動
室

1～３

福島稲荷神社の成り立ち
【予約先着順】

福島旧城下町の総鎮守であ
る福島稲荷神社の歴史につ
いてお話しします。

福島稲荷神社
権祢宜
丹治久仁さん

4/11 70名 無料 筆記用具

14 金
10:30
～

11:45

多目的
ホール

エアロビクスで
　　　心と体をリフレッシュ！
【抽選】結果公表日 ４/５

エアロビクスが初めての方で
も十分に楽しめるように、基礎
から教えます。

4/3 20名 無料
飲み物、タオ
ル、動きやす
い服装・靴

15 土
13:30
～

15:00

大活動
室４

和菓子みたいな石けんづくり
【抽選】結果公表日 ４/５

水ようかんのような可愛いア
ロマ石けんを作りましょう。お
好きな香りを選べます。

AEAJ認定アロマセラ
ピスト
小林香代子さん

4/3 12名 ６００円
手拭き、エプ
ロン

13:30
～

15:00

視聴覚
室

わが家に必要な食材
～私はどの位食べたら
　　　　　　　いいのかな！～
【予約先着順】

我が家に必要な食費を知り、
食材を無駄にしない料理の工
夫、材料の調理法、保存法等
をご紹介します。

福島友の会
会員
阿部洋子さん

4/13 30名 無料 筆記用具

13:30
～

16:00

調理
実習室

コーヒーとの暮らし
【予約先着順】

豆の特徴や、美味しいコー
ヒーを淹れる方法を学んで、
素敵なコーヒーライフを送りま
しょう。
①13:30～ ②15:00～

Little Collins 423
小林悠さん 4/13

12名
各
6名

５００円
筆記用具、手
拭き、エプロ
ン

10:30
～

12:00

視聴覚
室

睡眠力アップ講座
～睡眠の悩みが増える
       春を乗り切るために～
【予約先着順】

環境の変化や三寒四温など
で体が疲れやすいこの時期
の睡眠トラブルを改善し、快
適に過ごしましょう。

（株）Sleep one
睡眠改善インストラク
ター
大槻美恵子さん

4/15 48名 無料 筆記用具

13:30
～

15:00

視聴覚
室

Ａ・Ｏ・Ｚしゃべり場　寄らん処
～みんなで語って
　　　　　　　　ストレス発散～
【当日先着順】

井戸端や縁側のように気軽に
集まって、気楽におしゃべりし
てみませんか。

なし 24名 無料

13:00
～

15:20

視聴覚
室

伝承文化
～折り紙～
大将かぶととこいのぼり
【抽選】結果公表日 ４/９

端午の節句に合わせて、かぶ
とと、こいのぼりを折ってみま
しょう。
①13:00～ ②14:20～

4/7
24名
各

12名
無料

13:30
～

15:00

大活動
室

1～３

美しさと気品を兼ね備えた
　　　　　　　　旧家をたずねて
【予約先着順】

国登録有形文化財等、時代を
伝え続けてきた貴重な建造物
の紹介と現状をお話ししま
す。

瀬上　嶋貫本家
島貫倫さん 4/16 70名 無料 筆記用具

19 水
10:30
～

12:00

小活動
室２

声を出して脳内活性！！
【予約先着順】

新聞や絵本の文章を読んで
みましょう。声を出すことで、
脳の活性化が図られます。

4/17 15名 無料
筆記用具、飲
み物

12 水

開催日時

10 月

18 火

13 木

16 日

17 月

✄

✄

✄



分類 会場 タイトル【受付方法】 プログラム内容 講　　師 締切日 定員 参加費 持ち物・備考

10:00
～

11:30

多目的
ホール

ストレッチ＆エクササイズで
　　　　　　　　　　　　リラックス
【抽選】結果公表日 ４/１１

座った姿勢で上半身や股関
節周りをほぐします。猫背の
矯正や腰痛防止にも効果的
です。

バー・アスティエ協会
公認講師
冨田里歩さん

4/9 25名 無料
飲み物、タオ
ル、動きやす
い服装・靴

14:00
～

14:50

視聴覚
室

＜ふらっと上映会＞
医師中村哲の
　　　　　仕事・働くということ
【当日先着順】

３５年にわたり、苦しむ人々の
ために活動した中村医師の姿
を通して、働くとは何かを考え
ます。ＤＶＤをご覧ください。

なし 40名 無料

22 土
13:30
～

15:30

多目的
ホール

春一番♪
フォークソングで青春気分♫
【当日先着順】

懐かしのフォークソングの演
奏を聴き、好きな曲をリクエス
トして一緒に楽しみましょう♪

フォークグループ
ふれんず
代表
二階堂政則さん

なし 80名 無料 開場：13:00

24 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】
【当日先着順】

健康で活力に満ちた人生を送
るため、日頃から足腰を鍛
え、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
伊藤朋子さん

なし 25名 無料
飲み物、タオ
ル、動きやす
い服装・靴

10:30
～

12:00
和室

足裏のアーチ
【抽選】結果公表日 ４/１５

しっかりと歩くために足裏の
アーチ・カーブは大事です。自
分でできるアーチの作り方、
維持の方法をお伝えします。

カイロプラクティック
＆エステスタジオ
トラウム
佐藤和さん

4/13 12名 無料
飲み物、タオ
ル、動きやす
い服装

13:00
～

15:20

小活動
室２

気軽に楽しくお抹茶を
～おうちで楽しむ
　　　　　　　　端午の節句～
【予約先着順】

基本をおさえれば、美味しい
お抹茶を飲むことができま
す。和文化を楽しみましょう。
①13:00～ ②14:20～

4/23
14名
各
7名

２５０円

14:00
～

15:30

視聴覚
室

福島市唯一の造り酒屋
金水晶の日本酒のはなし
【予約先着順】

地元の酒をさらに味わうため
の豆知識や、金水晶ならでは
のこだわりをお話しします。

金水晶酒造店
代表取締役
斎藤美幸さん

4/23 40名 無料 筆記用具

26 水
9:30
～

12:30

<集合>
視聴覚

室

《大人の遠足》
ＪＲ東日本福島駅の歴史と
　　　　　　　　　　駅内探検編
【予約先着順】

福島駅の歴史を学び、その
後、実際に駅内を探検しよ
う！今、変わり始めている福
島駅をみてみよう！
※詳細はチラシへ

歴史解説：柴田俊彰
駅案内・解説：JR東
日本駅たびコンシェ
ルジュ福島

4/22 20名 無料

歩きやすい
靴、飲み物、
筆記用具
集合・解散は
アオウゼ

27 木
13:30
～

15:00

視聴覚
室

初心者対象
はじめてのナンプレ
【予約先着順】

９×９のマスの中に数字を重
複することなく入れていく数字
パズル。解き方を丁寧に解説
します。

4/25 20名 無料
鉛筆、消しゴ
ム

28 金
13:30
～

14:30

多目的
ホール

ラジオ体操で健康アップ
～第２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、健康アッ
プにつなげましょう。

なし 20名 無料
飲み物、タオ
ル、動きやす
い服装・靴

30 日
13:30
～

15:00

多目的
ホール

Takano＆Miyukiコンサート
～フルートとピアノの楽しみ～

 【当日先着順】　１３:００開場　　　※詳しくは表紙をご覧ください。

開催日時

20 木

25 火

★ 予約先着順・抽選講座の申し込みは１０講座までにお願いします。

なお、キャンセルされる場合は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、定員となり次第キャンセル待ちでの

受付となります。締切日の前に受付終了となる場合もあるため、ご確認ください。

※2 締切日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。

※3 参加費をいただく講座で締切日の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。

※4 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。

※5 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。なお、講座申し込み

は必ず本人が行ってください。

より多くの皆様に講座にご参加いただけますよう、予約先着

順および抽選の講座をキャンセルされる場合は、必ず連絡を

お願いいたします。

当日キャンセル分については、繰り上げ参加は原則として実

施いたしませんのでご了承ください。

キャンセルのご連絡のお願い

●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 https://f-aoz.jp/

指定管理者：株式会社福島まちづくりセンター

ＳＮＳ情報

Twitter

YouTube

МＡＸふくしま

駐車場について
２時間まで無料！

それ以降は

３０分ごとに１２０円

平日は上限

７００円／日です。

最新情報やお知らせをチェック！

福島市どこでもアオウゼチャンネル

＠AozFukushima

♪

おやじ


