
募集要項
●三島地域にお住まいの方なら、年齢・性別に関係なく、どなたでも受講できます。

●募集定員が５名に満たない場合は、講座を実施しない場合があります。

●定員以上の応募があった場合は、抽選といたします。

●複数の講座の受講が可能ですが、申し込み状況によりお断りする場合もあります。

受講のきまり
●自己負担金の支払方法や持ち物については、開講式後の説明会で各講師よりくわしい説

明があります。

●欠席する場合

　講座を欠席する場合は、前日までに、みしまコミュニティセンター事務局へご連絡くだ

さい。また、欠席する場合でも、自己負担金はお返ししません。

●退講または休講（月単位）する場合

　退講または休講（月単位）する場合は、早めに事務局までご連絡ください。

●途中から受講したい場合

　定員に余裕がある場合、途中から受講することができますので事務局へご連絡ください。

申込方法
●みしまコミュニティセンターへ直接お申し込みください。

●申込期間　平成28年４月27日㈬～５月16日㈪まで

　（募集定員に達しない場合は随時受付けます）

●定員以上の応募があった講座については抽選を行い、後日結果と開講式のごあんないを

郵送します。

みしまコミュニティセンター
平日８時30分～17時15分
〒940-2392 長岡市上岩井1261-1　電話▶0258-42-2525　FAX▶0258-42-3711
ホームページ▶http://www.oosugikun.com
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みしまコミュニティセンター

いきいき講座

しいこと、新

みしま囲碁クラブ
三島将棋愛好会

　　　　  の皆さん

講師

原 知惠子 さん（絵手紙）
  荒木房子 さん（ちぎり絵）

講師

島倉 愛 さん（管理栄養士）
吉野光江 さん（栄養士）

講師

櫻川さゆり さん
講師

健康体操

パソコン入門

美文字入門

囲碁将棋入門

絵手紙＆ちぎり絵入門

健康料理

はじめませんか？

片桐良雄 さん

講師

荒川貴子 さん
健康運動実践指導士

講師

※�自己負担金の他に、講座によって材料費等の
実費がかかる場合があります。

▶開催日
第１・３金曜日開催
６月／３・17日
７月／１・15日
８月／５・19日
９月／２日

▶時　間
10：00～12：00
▶会　場
和　室
▶定　員
20名

▶内　容
自分らしく美しい手書きのペン文字。心地良い緊張
と懐かしいくつろぎの中で、好きな言葉や文章を美
しく書き写して楽しんでみませんか？
◦暑中見舞をペンで書こう
◦名作をペンで書こう　など

▶持ち物
◦�筆記用具
　（筆ペン・ボールペン・万年筆・えんぴつなど）

▶自己負担金
紺地写経用紙代350円程度

▶開催日
第２・４火曜日開催
６月／14・28日
７月／12・26日
８月／９・23日
９月／ 13日

▶時　間
９：30
 ～ 11：30
▶会　場
和　室
▶定　員
30名

▶内　容
初心者の方も久しぶりにされる方も大歓迎！
日本棋院長岡支部の先生より指導碁も実施予定。

▶持ち物
◦�なし
▶自己負担金
なし

▶開催日
火曜日開催
６月／28日
７月／12・26日
８月／９・23日

▶時　間
10：00～13：00
▶会　場
みしま会館
調理実習室
▶定　員
20名

▶内　容
普段のおウチごはんも、少しの工夫で栄養価がグンと
アップ！栄養士が、おいしく食べて健康になれるレシ
ピをご紹介します。男性の参加も大歓迎です♪

▶持ち物
◦�ふきん　 ◦台ふきん　
◦マスク　 ◦筆記用具
◦エプロン ◦三角巾
▶自己負担金
１回500円程度

▶開催日
第２・４金曜日
６月／10・24日
７月／８・22日
８月／26日
９月／９・23日

▶時　間
９：30 ～ 11：30
▶会　場
工作室匠
▶定　員
20名

▶内　容
日常の何気ない風景も絵手紙にする
とおもしろい発見がありますよ！
四季を感じるちぎり絵で日々のくらし
にいろどりを添えましょう。

▶持ち物
絵 手 紙　◦�墨用・絵の具用の筆
ちぎり絵　�◦はさみ
　　　　　◦ピンセット ◦おしぼり
▶自己負担金
絵 手 紙　◦和紙はがき10枚入り250円程度
ちぎり絵　◦教材費１作品1,000円程度

▶開催日
水曜日開催
６月／８・22日
７月／６・20日
８月／10・24日
９月／７日

▶時　間
10：00～11：30
▶会　場
ホールおおすぎ
▶定　員
20名

▶内　容
運動を始めたいけれど始められない…そんな方にお
勧めです♪
ストレッチやダンベルを使っての体の鍛え方やほぐ
し方を学びましょう。また、正しい歩き方を学んで、
お天気のいい日にはウォーキング♪

▶持ち物
◦飲み物　◦タオル
◦内ばきシューズ
◦�ダンベル（持っている方）
▶自己負担金
なし

▶開催日
水曜日開催
６月／１・15日
７月／６・20日
８月／17・31日
９月／７日
▶時　間
９：30～11：30

▶会　場
集会室１はなみずき
▶定　員
15名

▶内　容
ワード・エクセルを教材を使っ
て学習しましょう
◦６／１～７／６
　世界一やさしいワード
◦７／ 20～８／ 31
　世界一やさしいエクセル
◦９／７
　パソコンあれこれ
　質問しちゃおー

▶持ち物
◦�ワード・エクセルの
　ソフトが入ったパソコン
▶自己負担金
1,036円（教材費）
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