
メニュー一覧

スポーツ

１回あたりの講座の時間 1時間30分 対応可能人数 １０名まで

対象者

親子・子ども 不可 シニアなど 応相談

その他条件

準備してほしい物やお金 特になし

資格や知識、活動実績

ＪＣＡカイロプラクティック、美容カイロプラクティック、健康管理士（１級）。ＡＪＥＳＴＨＥ美肌エクス

パート。幼稚園保護者を対象とした骨盤体操、デイサービス通所者を対象とした骨盤体操（ボランティア活

動）、森町夢づくり大学で骨盤ダイエット講座。

SNSやWEBなど

骨盤と背骨を正すことにより、代謝を良くし痩せやすいきれいな姿勢を作る体操をします。１０年後も健康美を

維持できるよう、楽しく体操していきます。講座の概要（アピール）

その他お知らせ

× × 10:00～ ×

午後 × × × × × × ×

性別 女性 年代 ６０歳代
祝日は応相談

活動できる地域 浜松市、磐田市、袋井市、掛川市、周智郡森町

大人対象 Ｚｏｏｍ 不可

スポーツ－1 骨盤ダイエット体操

お名前

たけした　ひろこ 月 火 水 木 金 土 日

竹下　弘子
午前 10:00~ × ×



６０歳代
祝日は応相談

１回あたりの講座の時間

○ ○ × ○ ○ 応相談 応相談

性別 女性

スポーツ－3 笑って脳トレ体操（認知症予防体操）

お名前

年代

あつみちゃん 月 火 水 木 金 土 日

あつみちゃん
午前 ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○

資格や知識、活動実績
２０１１年６月、笑いヨガ（ラクターヨガ）の「ティーチャー」資格をインドにて取得。同７月にラクタークラ

ブ「アハハの会」を立ち上げ、現在も活動中（コロナ禍も一度も休みなしで開催）。

SNSやWEBなど はまぞうブログ；https://ahaha.hamazo.tv/

講座の概要（アピール）

1時間30分 対応可能人数 何名でも可　＊５名以上がのぞましい

準備してほしい物やお金 特になし（マイクは持参します）

活動できる地域 磐田市、袋井市　＊浜松市は応相談

○ ○ ○ ○ ○

対象者

親子・子ども 可 シニアなど 椅子に座って声を出すことができる方

その他条件

性別 女性 年代 ５０歳代
当方の都合が合う日なら曜日・時間は不問。

１回あたりの講座の時間

午後 ○ ○

Ｚｏｏｍ 不可

ラクターヨガをベースにした誰でも楽しめるとてもユニークな有酸素運動です。気持ちよく声を出しながら、

心、カラダ、脳を動かし一緒に笑顔になりましょう。

その他お知らせ

訪問介護のヘルパーなので、認知症予防として一番呼んでいただきたいと思っています（21年目のヘルパーで

す）。

午後

対象者

親子・子ども 応相談（ストレッチ、筋トレは可能） シニアなど 可　動ける方なら８０代の方もできます

その他条件

準備してほしい物やお金 １０名以上の場合はマイク

活動できる地域 清水町から車で３０分くらいの範囲

障がい者は応相談 Ｚｏｏｍ 不可

資格や知識、活動実績
健康表現体操指導員、健康運動実践者、沼津市元気アップ指導員、大腰筋トレーニング指導２０年、シニアト

レーニング講習受講。沼津、三島、清水町で主にシニアを指導しています。

SNSやWEBなど

講座の概要（アピール）

筋トレによる免疫力の向上、ストレッチによる柔軟性・ケガ予防。懐メロ体操は知っている歌を口ずさみながら

楽しく動きます。椅子に座ってする体操もあります。

その他お知らせ

携帯電話は知らない番号には出ないので、事前に自宅の電話に連絡してください。

クールダウンするときに敷くものが必要です。寝てすることが多いので、寝る姿勢ができない方など、体の不調

（腰が痛い、膝が痛い）を知らせてくださると、できるだけ対処します。

スポーツ－2 健康体操　or　懐メロ体操

お名前

ようこ 月 火 水 木 金 土 日

ようこ
午前 × 〇 × × 〇 応相談 応相談

1時間30分 対応可能人数 5名～



水 木 金 土 日

成岡　由吏香
午前 ○ × ○

スポーツ－４ はじめてのやさしいヨガ

お名前

なるおか　ゆりか 月 火

×

午後 × × × × × × ×

○

対応可能人数

性別 女性 年代 4０歳代
祝日は不可

早い時間〇 ○

対象者

活動できる地域 島田市、藤枝市、焼津市、牧之原市　＊応相談

資格や知識、活動実績

2007年Zentra yoga Studio Teacher Traing Course修了、2018年Eインナービューティーサロン主催ヨガイン

ストラクタースキルアップコース修了、2020年から袋井総合体育館にてやさしい朝ヨガ担当、2022年6月ヨガ誘

導の言葉養成講座、12月ヨガ心理学。その他、島田市ヨガ講師担当、オンラインヨガ、ダイエットヨガ。

SNSやWEBなど https://shine-yoga.jimdofree.com/  https://www.instagram.com/yurika.naru

講座の概要（アピール）

運動不足や肩こりなど体の不調を改善したい方や日々の忙しさで余裕がなくイライラしがちの方など、ヨガには

それらを解消してくれる効果があります。ゆっくり体を動かすのでヨガが初めての方でも安心してご参加いただ

けます。

１回あたりの講座の時間 1時間00分

○ ×

性別 女性 年代 ４０歳代
祝日は応相談

１回あたりの講座の時間 1時間00分

シニアなど

○ ○

資格や知識、活動実績

２０名

対応可能人数 部屋の広さによって変わる

お名前

ふじわら　まいこ 月 火

その他お知らせ

スポーツ－5 ダンスエクササイズ・シェイプアップ講座・健康体操・エアロビクス

水 木 金 土 日

藤原　舞子
午前 × ○

可 シニアなど 応相談

ヨガマット（５本貸出可）、飲み物、タオル

Ｚｏｏｍ 可

ダンスエクササイズ→様々な音楽のジャンルでダンスしながらエクササイズ。

エアロビクス→初心者から中・上級者まで

その他、どの年代の方でも健康づくりの基本トレーニング。※主に掛川市内で活動中。

× ○ × × ○

SNSやWEBなど

講座の概要（アピール）

日々の生活で感じる身体の不調や不安を、運動することで改善を目指します。肩こり腰痛はもちろん、ダイエッ

トやストレス解消など健康で生き生きした日常を送るために、簡単なエクササイズを紹介します。

その他お知らせ

× × ○

午後

準備してほしい物やお金 音響設備があるかの確認

活動できる地域 静岡県内　どこでも可

親子・子ども

その他条件

準備してほしい物やお金

対象者

親子・子ども 可 可

その他条件 Ｚｏｏｍ 不可



○

その他お知らせ

その他お知らせ

性別 女性 年代 ４０歳代
当方の都合が合う日なら曜日・時間・祝日は不問。

１回あたりの講座の時間 1時間30分 対応可能人数 １５名

対象者

親子・子ども 可 シニアなど 応相談

その他条件

金 土 日

中山　純子

SNSやWEBなど

講座の概要（アピール）

ミニトランポリンを使って体幹を鍛える歩きをします。一定のリズムで脳トレも取り入れたダブルタスクの動き

で有酸素運動ができます。地上よりも足腰の負担は軽く、老若男女誰でもできるウォーキングです。

○ ○ ○ ○ ○

午後 ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○

ミニトランポリンレンタル代　１台あたり２００円。水分補給の飲み物、汗ふきタオル、室内シューズ、あれば

五本指ソックスをお持ちください。

木刀を持って素振りをしてみましょう。肩こりが解消します。運足という足の動きをしてみましょう。腰がきた

えられて腰痛予防になり体幹も整います。全身のエクササイズをやってみましょう。

剣（木刀）で全身運動！エクササイズしよう。

○ ○ ○

準備してほしい物やお金

その他条件

活動できる地域 静岡県中部。その他地域は都合がつけば可。

資格や知識、活動実績 静岡県ミニトランポウォーク公認指導員。現在、焼津市５ヶ所、島田市２ヶ所で活動中。

○ ○ ○ ○○ ○ ○

スポーツ－7 ミニトランポウォーク

お名前

なかやま　じゅんこ 月 火 水 木

午前 ○

講座の概要（アピール）

SNSやWEBなど Facebook「日本壮心流浜松昭武館」　ホームページ；http://www.syoubukan.com/

不可

性別 年代

準備してほしい物やお金 特になし

活動できる地域 静岡市（各区市街地周辺）～榛原郡川根本町を除く、浜松市（天竜区を除く）まで　＊応相談

資格や知識、活動実績 剣道初段、剣武道五段 師範、剣詩舞道三段 師範代補、居合道四段

祝日も可。

スポーツ－6

○ ○○ ○

午前

シニアなど 可

１回あたりの講座の時間 30分～60分

午後

対応可能人数 ２０名まで

対象者

親子・子ども 可

お名前

すぎやま　けいせい 月 火 水 木 金 土 日

杉山　景星

Ｚｏｏｍ 不可

Ｚｏｏｍ



× × ○ × ○ ○

活動できる地域 どこでも可

対象者

親子・子ども 可（生後６ヵ月～３歳児の親子） シニアなど 可（概ね６０歳以上）

その他条件

準備してほしい物やお金 ホワイトボード（黒板でも可）、あればマイク

障がいのある方の場合は応相談 Ｚｏｏｍ 不可

スポーツ－8 ① セルフリンパマッサージ　② 認知症予防講座　③体調整え体操　④未就園児親子保育遊び

性別 女性 年代 ５０歳代
祝日は応相談

１回あたりの講座の時間 1時間30分 対応可能人数 応相談

お名前

ないとう　るみこ 月 火 水 木 金 土 日

内藤　ルミ子
午前 ○ ○ × ○ ○ ○ ○

午後 ○

資格や知識、活動実績

SNSやWEBなど

健康運動指導士、保育士、子ども身体運動発達指導士、レクリエーションインストラクター

Facebook「内藤ルミ子」

講座の概要（アピール）

親子対象講座の場合は、自らの子育て経験に加えて保育士で得た情報をお伝えいたします。シニア対象の講座

は、参加された方がご自身の体について興味を持ち、ちょっと得した気分になれる内容を用意して伺います。

その他お知らせ

電話連絡は１９：００以降にお願いします。

× ○

性別 女性 年代 ４０歳代

× × ○

午後 × ○ ○ ○ ×

スポーツ－９ ベビーマッサージ・ベビーサイン

お名前

でんどう　かよ 月 火 水 木 金 土 日

傳刀　香代
午前 × × 〇 ○

SNSやWEBなど ラペックで親子教室

講座の概要（アピール）

赤ちゃんとのコミュニケーションのツールにベビーマッサージを楽しみましょう。赤ちゃんの免疫力もアップ

し、愛情がより深まり、愛着期の土台づくりに。

その他お知らせ

１回あたりの講座の時間 45分～60分 対応可能人数 親子１０組２０名

対象者

親子・子ども ０～１歳のお子さんと親 シニアなど 不可

その他条件

準備してほしい物やお金 バスタオル　お一人500円

活動できる地域 静岡市　応相談

資格や知識、活動実績 ベビーマッサージインストラクター、エステティシャン、幼稚園教諭、小学校教諭

Ｚｏｏｍ 不可



性別 女性 年代
当方の都合が合う日なら曜日・時間は不問。

その他お知らせ

準備してほしい物やお金 工作の材料費（実費一人５０～１００円程度）

活動できる地域 伊豆・静岡県東部・静岡県西部（東名、新東名沿線）

資格や知識、活動実績
プレイパラシュートは年１-２回講習を受講。幼稚園教諭２種免許、保育士、タッチケア（ベビーマッサージ資

格）

SNSやWEBなど LINE；@ecg6236r　　Instagram；h.h.blanket  　　 hi_pi_koron_chan

講座の概要（アピール）

小さなお子さんと親御さん中心にプレイパラシュートや手形足形アート、パネルシアターなど、静と動を組み合

わせた遊びの時間を提供します。工作は、作って使う楽しさを感じられる作品づくりを目指しています。

１回あたりの講座の時間 1時間３０分 対応可能人数 １０組～１５組程度

対象者

親子・子ども
親子（乳幼児）

子どものみの場合は６～８歳　＊応相談
シニアなど 応相談

その他条件

午前

○ ○ ○ ○

スポーツ－１１ ①みんなであそぼ　②親子で作ろう（工作教室）　③おやこであそぼ（Baby+保護者）

お名前

すぎやま　ひろえ 月

× × × ×

スポーツ－１０ ベビーマッサージ

お名前

ふれあいこそだて　べびーまっさーじ 月 火 水 木 金 土

× × ×

対象者

親子・子ども ベビーと親ペア シニアなど 不可

その他条件

準備してほしい物やお金 特になし

Ｚｏｏｍ 可

性別 女性 年代 ４０歳代
祝日不可

１回あたりの講座の時間 1時間00分 対応可能人数 １０名

日

ふれあい子育て ベビーマッサージ
午前 ○ ○ ○ ○ ○ × ×

午後

ベビーマッサージとは、スキンシップを通して親子の絆を深めながら、子どもの発達を促していきます。タッチ

セラピーと呼ばれていて“ふれあい”を大切にしたマッサージです。

その他お知らせ

火 水 木 金 土 日

杉山　弘恵

障がいのある方は応相談 Ｚｏｏｍ 不可

○ ○ ○ ○ ○ ○ ○

午後 ○ ○ ○

活動できる地域 静岡県東部（北は裾野市、東は田方郡函南町、南は長岡、西は富士市まで可）

資格や知識、活動実績 ベビーマッサージインストラクター養成講師資格。沼津市、清水町支援センターでのベビーマッサージ。

SNSやWEBなど はまぞうブログ；https://koyomi.hamazo.tv/

講座の概要（アピール）



火 水 木 金 土

× × × × × ×

スポーツ－１２ 親子音楽遊び

お名前

もこもこ 月

その他条件

性別 女性 年代
祝日も含めて午前のみ可

１回あたりの講座の時間

Ｚｏｏｍ 不可

その他お知らせ

活動のための準備と後片付けを含めると、２時間くらい必要です。

音楽遊びをする部屋は、和室ではなくフローリングやカーペット敷期の部屋を希望します。

対象者

親子・子ども
１歳（歩行ができる）～３歳（未就園）のお子

さんとその保護者
シニアなど

準備してほしい物やお金 長机２～３台、ホワイトボード、ＣＤラジカセ、ピアノがもしあればお借りしたい

活動できる地域 浜松市（中区、東区、南区、浜北区）　西区・北区は応相談

資格や知識、活動実績
浜松市内で幼稚園教諭として５年間、保育士として６年間、育児サークル講師として１６年間。子育て支援者と

して現在も活動中です！

SNSやWEBなど

講座の概要（アピール）

親子・友達同士で、いろいろな遊びをしながら音楽を表現します。パネルシアター、ミニ人形劇、大型絵本な

ど、お子さんの心を育むお楽しみの時間もありますよ！

Ｚｏｏｍ 不可

○ ○ × × ○

午後

活動できる地域 ユーコープ店舗のコミュニティルーム。中部地区を中心に、西部・東部は応相談。

大人対象

スポーツ－１３ 太極拳

お名前

すえたか　よしこ 月 火 水 木 金 土 日

末高　義子
午前 ○ 〇

資格や知識、活動実績 日本武術太極拳連盟公認太極拳普及指導員、二段

SNSやWEBなど

講座の概要（アピール）

まずは、リラックスして、気持ちよくゆっくりした動きで、体を動かしませんか？知らない間に、免疫力が高め

られます、楽しく24式を演武しましょう。

その他お知らせ

○ × × ○

性別 女性 年代 60歳代
当方の都合が合えばOK

１回あたりの講座の時間 1時間30分 対応可能人数 ２～10名

対象者

親子・子ども 不可

○ 〇 ○

シニアなど 可

その他条件

準備してほしい物やお金 動きやすい服装・室内シューズ・飲み物

４０～５０分くらい 対応可能人数 親子１０組くらい

○ ○ ○

午後 ×

日

ｍｏｋｏｍｏｋｏ
午前 ○ ○ ○ ○



Ｚｏｏｍ 場合により可（応相談）

大人対象 Ｚｏｏｍ 不可

その他お知らせ

不可 シニアなど シニア可

その他条件

木 金 土 日

ここちヨーガ
午前 ○ × ○ ×

準備してほしい物やお金 ヨガマット、ない場合はバスタオル（大判）

活動できる地域 浜松市、北区、浜北区、天竜区

資格や知識、活動実績 スポーツジムでの経験を生かし、森町、春野、地元の公民館で活動中。

SNSやWEBなど

講座の概要（アピール）

どなたにも出来る簡単なポーズをご自分の呼吸にあわせてゆっくり行うヨガ。ストレス解消や体の不快な症状の

改善につながるヨガ。心身共に心地良い時間をご自分の為につくっていきませんか！？体を動かすと気持ち良い

ですよ。

１回あたりの講座の時間 1時間15分 対応可能人数 応相談（何名でも可）

対象者

親子・子ども

○ × × × × 〇 ×

性別 女性 年代 ７０歳代
祝日も可。１０：００～１５：００

お名前

その他お知らせ

○ 〇 ×

午後

準備してほしい物やお金 特になし

活動できる地域 どこでも可

資格や知識、活動実績 カイロプラクティック上級

SNSやWEBなど

講座の概要（アピール）

背骨や骨盤の歪みをカイロプラクティックの技術や運動を使って、１０年先のあなたが今より元気に過ごせるよ

うに、日常生活での運動・食事・睡眠などのお話もさせていただきます。いつまでも元気に健康にいきましょ

う。

１回あたりの講座の時間 1時間30分 対応可能人数 ２０名

対象者

親子・子ども 可 シニアなど イスに座っていることができる方まで可

その他条件

スポーツ－１５ リラックス・ヨーガ

ここちよが 月 火 水

× × × ○ ○

性別 女性 年代 ４０歳代
祝日は応相談

スポーツ－１４ 運動教室・健康講座

お名前

とくだ　とみこ 月 火 水 木 金 土 日

德田　智子
午前 × ○ × × ○ ○ ○

午後 × ○



その他お知らせ

成人女性 Ｚｏｏｍ 不可

おとな対象 Ｚｏｏｍ 不可

準備してほしい物やお金 各人に水分、汗ふきタオル、手拭い

活動できる地域 県中部地区　富士～島田　駐車場がある会場

資格や知識、活動実績 アルファ・ヨガ、経絡均整ヨーガセラピスト、介護予防セラピスト。

SNSやWEBなど

講座の概要（アピール）

簡単なストレッチ、体ほぐし、軽い筋トレで美姿勢を手に入れ、痛み、不調のない体を目指します。自宅で実践

しやすいことを中心に紹介しますので７０代の方も参加しやすい内容です。

１回あたりの講座の時間 1時間30分 対応可能人数 １０～１５名

対象者

親子・子ども 可 シニアなど

性別 女性 年代 ５０歳代
祝日は応相談

スポーツ－１７
① リンパケア＆ストレッチ

② 背骨コンディショニング

お名前

ふじい　まゆか 月 火 水 木 金 土 日

藤伊　真由花
午前 ○ ○

男性 年代 ４０歳代

○ ○

７０代　可

その他条件

× × × × ○ 〇 ×

× × × 〇 ×

午後

性別

その他お知らせ

準備してほしい物やお金 特になし

活動できる地域 沼津市（新沢田店、旧 戸田村も可）、駿東郡長泉町（桜づつみ店も可）

資格や知識、活動実績 鍼灸マッサージ資格、マッサージの仕事歴２０年

SNSやWEBなど ホームページ；https://www.karadaichizu.jp/

講座の概要（アピール）

おひとりで気軽にできるマッサージ、友だちと一緒にできるマッサージを中心に、体のケアのしかたをお伝えし

ます。

１回あたりの講座の時間 1時間00分 対応可能人数 １０名まで

対象者

親子・子ども 不可 シニアなど 可

その他条件

スポーツ－１６ セルフマッサージ、ストレッチ、つぼおし

お名前

たしろ　けんいち 月 火 水 木 金 土 日

田代　健一
午前 ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○

午後 ○ ○ ○ ○ ○


