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土浦カルチャー＆
健康スポーツセンター

※一部講座除く
※カルチャー講座、教材費別途料金あり

おすすめ・リニューアル講座

屋
外
講
座

厚生労働大臣認定
健康増進施設

指定運動療法施設

検索検索土浦カルチャー
休 館 日

新設講座
講師募集

受講
お申し込み
方法

個人情報を守ります申し込み時に必要な物

①金融機関キャッシュカード をお持ちください。

②受講料1ヶ月分 事務手数料3,300円

土浦カルチャー＆健康スポーツセンターをご利用いただくためにお知らせいただくお客様の
個人情報（氏名・生年月日・住所・電話番号等）は、受講生の決定、受講生になった場合におけ
る講座管理（連絡・指導・事務の整理・その他講座を行うために必要なとき等）、サービスの
向上を図るための土浦カルチャー＆健康スポーツセンターからのお知らせに利用させていた
だきます。ご本人の同意を得ないで、他のことに利用または第三者に開示・提供することは、
一切いたしません。

土浦カルチャー＆
健康スポーツセンター・TUCKS

施設見学・講座体験
随時できます!!

〒300-0803 
土浦市佐野子字天神165-4

https://tsuchi-cul.com/
Facebook@TUCKS 始めました

◀◀こちらのQRコード
 から、ホームページ閲覧
 できます。

TEL 029（825）2600（代）
祝祭日（振替休日を含む）、年末年始期間、盆の期間（休館日は館内に掲示してお知らせします）

開館時間 月～土/9：00～20：00　日/9：00～16：00　祝日/定休 ※講座回数の関係で祝日開講有

※受講料は税込金額となっています。

新規受講お申し込み手続き
をされる方は、当センターに
お越しいただき、お申し込み
用紙にご記入の上、窓口にて
お申し込みください。

フリータイムご利用のご案内

パーソナルレッスン
ご予約受付中！！

●15M温水プールとトレーニングジムは、下表の曜日・
　時間帯にフリータイムとして利用できます。
●利用料　受講生：1回　550円
　　　　　フリータイムコース：4,708円/月
●週に何度でもご利用いただけます。（休館日・祝日等を除く）
●プール・ジムの併用も可能です。

【時　間】 要予約 ※予約の際、曜日・時間等ご確認ください。
【講　師】 

曜日

プール（45分）
水泳指導・水中運動指導

トレーニングジム（60分）

火
水
金
土
日

大  人
こども
大  人

3,960円／1回
2,860円／1回
3,960円／1回

プール トレーニングジム
－

14：15～16：00
－

14：15～18：00
13：00～16：00

15：30～20：00
12：30～17：30
17：00～20：00
11：15～17：30
  9：30～16：00

TUCKS
の

自分だけのオリジナルメニューで運動
したい方に! 運動療法、リハビリに!

リラックス整体
講座日 第２・４日曜日
講座時間 10：00 ‒ 11：00
ご自身の呼吸に合わせて身体のゆがみ、ひずみを正し
ていきます。一人一人に合わせて無理のない動きを取
り入れながら、筋肉の強化、体幹、バランス等も整えて
いきます。

大人空手教室
講座日 第1・３火曜日
講座時間 19：00 ‒ 20：00
今から始める空手！怖い、痛い、敷居がたかい…空手に
はそんなイメージがあるかもしれません。まずは、始め
てみる！きっと見方が変わります。身体が凜として、自分
に自信がわいてくる！男女、年齢も問いません！！

骨盤ビューティーストレッチ
講座日 火曜日
講座時間 11：00 ‒ 12：00
その痛みやゆがみの原因は骨盤にあるかもしれませ
ん。インナーマッスルにアプローチしながら正しい姿
勢を保ち、腰痛・肩こり・冷え症・慢性疲労・歪みを解消
します。

身体の巡りを良くする
デトックスヨガ

講座日 第1・3金曜日
講座時間 15：30 ‒ 16：30
日々体に溜まっている毒素や老廃物の排出を促す
ポーズで体を動かしていきます。無理のない動きで
全身の巡りを良くし、滞りを流して体の内側からデ
トックス！

楽しく学ぶ沖縄三線（初級）
講座日 第1・3水曜日
講座時間 15：45 ‒ 17：15
心癒される三線の音色を楽しみませんか。三線を持っていない
人でもカンカラ三線をレンタルいたします。楽器が初めてという
人も大丈夫、まずは、三線の楽譜の読み方、楽器の構え方、指の
押さえ方、楽しくゆっくりと三線の基本を学びます。三線は自分で
弾きながら歌います。手と頭と声を使うので健康にも良いです。

シニアのための
ポールウォーキング

講座日 第１金曜日 講座時間 10：00 ‒ 11：30
二本の杖（ポール）をもって屋外を歩きます。ポー
ルを持つことで、歩行姿勢が改善され、膝、腰の負
担が軽減し、全身を使った運動になります。膝など
痛みのある方、長い時間を歩く事が不安な方にお
すすめです。

ゴルフ教室
講座日 火曜、木曜、日曜
講座時間 曜日ごとに異なります
ゴルフは老若男女が楽しく一緒にできる、全身を
使った体に優しい生涯スポーツです。
講座は、打球練習を主に個人に合わせた指導を
行います。自然なスイングをマスターして技術の
アップを図りましょう。

ゴルフパーソナルレッスン
講座日 火曜、木曜、日曜
講座時間 お問い合わせください
受講料 （1回30分）3,300円 （4回40分）13,200円

講　師

ゴルフ個人指導を行います。
（ドライバーからバンカー、パターまで） ※詳しい利用方法につい

ては、「土浦カルチャー
＆健康スポーツセン
ター・TUCKS」へお問
い合わせください。

※一般の方の1回利用は
出来ませんのでご了承
ください。

華道、ペン習字など、他にも多種多彩な講座が多数あります。
TUCKSでは、カルチャー、スポーツ両方を兼ね備えております！！TUCKSに来れば、なんでもできる！！

通常の講座を実際に体験できます通常の講座を実際に体験できます
1,100円/１回要予約

3月中
入会キャンペーンあり!!

初めての美色コーディネイト
第1火曜日
13：00 ‒ 14：30

講座日

講座時間

『似合う色』を学ぶと、皆さん生き生きと元気に若々し
く輝いてきます。メイク、ファッション、インテリア、食生
活などいろんな所に活かせるだけでなく色を学ぶこと
でいろんな発見や驚きがあるからどんどん楽しくなる
講座です。

※講座によっては、受講料とは別に、テキスト代、教材費、用具代が必要にな
ります。
※一定人員に満たない講座（コース）は、開講しない場合があります。
※一度お支払いいただいた事務手数料につきましては、返金できませんの
でご了承ください。
※18歳未満の方がご入会の場合には、保護者の同意が必要となります。

受
講
料

TUCKS専任講師・水泳指導管理士
健康運動実践指導者 ほか

TUCKS専任講師・健康運動指導士 ほか 栗原 浩一
石橋 邦章

こども
講 実座 充も

!

他にも講座が多数あります。

先ずは、お問い合わせください。

・スイミングコーチ
・スタジオインストラクター

・カルチャー講師

その他 ●冷房費（7・8・9月） 月1講座 月額55円、月2回以上講座 月額110円（センター外を除く） ●複数受講割引制度有ります

❶検温
　 スタッフの出勤時、
　 会員様来館時の検温

❷消毒
　 各フロアに消毒液設置
　 スタッフによる館内消毒

❸マスク
　 スタッフのマスク着用
　 会員様の館内での
　 マスク着用のお願い

❹換気
　 各フロアの窓開け・換気

新型コロナウイルス感染予防対策
安心・安全の運営を心掛けております。

新型コロナウイルス感染
予防対策実施しております

非接触型
自動温度測定器導入

オゾン除菌消臭器導入
（全室）

いばらきアマビエちゃん
登録施設です。

感染対策をしっかりして
コロナに負けない心と身体づくりを!

免疫力を高めましょう!
受 講 生 募 集

フラインストラクター
講　師 北条 裕美子

講座日 第1・3火曜日
講座時間 9：45 ‒ 10：45
受講料

フラを踊ることが初めてでも大丈夫！！
ハワイアンソングに癒されながら
心地良い汗をかきましょう！
フラで心も身体も健康に！！

リフレッシュフラ

新設講座新設講座 本日より申し込み開始!!先着順ですのでお早目のお申し込みを!本日より申し込み開始!!先着順ですのでお早目のお申し込みを!
新設講座については、お電話で仮予約をお願い致します。

4月
から
4月
から

Ayurveda Adviser  Basic＆Advanceアーユルケアリスト
講　師 室町 洋美

講座日 第４金曜日
講座時間 14：00 ‒ 16：00
受講料

アーユルヴェーダは、日常をより豊かに生活して
いくための知恵が沢山つまっています。
暮らしの中にアーユルヴェーダを取り入れて、心
身共に調和のとれた自分らしい生活をつくって
いきましょう。

心と体を整える
Ayurveda入門

日本武術太極拳連盟公認　A級指導員
講　師 野田 博明

講座日 第1・3日曜日
講座時間 10：00 ‒ 11：30
受講料 （月額）3,300円

太極拳は武術であるとともに、身体にとても良
い運動です。心地よい気分で、心身を鍛錬してい
きます。年配者の脚力の衰えを防ぎ、働き盛りの
心のリラックスに効果的です。いくつになっても
楽しめる動きを身につけていきましょう。

太極拳（入門）

日本バードカービング協会　理事

講座回数により
月額変更あり

講　師 有村 秀成

講座日 第1・3月曜日
講座時間 13：00 ‒ 15：00
受講料

バードカービングは、木を削り、アクリル絵の具
を塗り、本物そっくりに作ります。手順を踏んで
作るので、誰にでもできます。作りながら身近に
いる野鳥についても学べます。少し工夫すれば、
ブローチやレリーフも作れます。

バードカービング
【木鳥彫刻】

JDAC認定ダンス指導員
講　師 田中 知佐

講座日 第2・4木曜日
講座時間 11：30 ‒ 12：30
受講料 （月額）3,080円

K-POP、J-POP（人気男性グループ）
のカバーダンスレッスンです。
人気曲と同じ振り付けが踊れるようになります。
ストレッチ、ダンス基礎も行いますので、
ダンス未経験者、大歓迎です！！

K-POP、J-POP
カバーダンス

太鼓の衆　風舞代表
講　師 鈴木 貴之

講座日 第1・3土曜日
講座時間 18：00 ‒ 20：00
受講料 （月額）3,740円

和太鼓を通じて日本の心を感じてみませんか。
全身を使って打ち込むことでストレスや運動不足
を解消できます。年齢、経験は問いませんので、
どなたでもお気軽にご参加下さい。

和太鼓講座

公益社団法人日本３B体操協会　公認指導者
講　師 米田 友紀

講座日 第1・3木曜日
講座時間 9：45 ‒ 10：45
受講料 （月額）3,300円

簡単なダンスで脂肪燃焼！
ボールなどの用具を使ったり、脳トレにもなります。
体幹も引き締まります。

楽しく
ダンスエクササイズ

フランス語講師
講　師 小澤 モニック

講座日 火曜日
講座時間 15：00 ‒ 16：30
受講料

初めてフランス語を学ばれる方でも楽しみながら基
礎を身につけていけるコースです。
発音や挨拶からスタートしテキストに沿って様々な場
面に対応できる、実用的なフランス語を学ぶことで身
近な話題で意思を伝えられるよう目指していきます。

フランス語
初心者コース

JAA日本アロマコーディネーター協会インストラクター
講　師 HIRO

講座日 第3日曜日
講座時間 13：30 ‒ 15：00
受講料

リラックス作用のある精油を使って、生活に役
立つアロマグッズを作ります。
アロマをブレンドし、リフレッシュグッズ（入浴剤、
マスクスプレー、マウスウォッシュ等）作ります。
※アロマセラピーの素晴らしさや基礎知識についても知ることができます

リラックス・
アロマセラピー

東明学院専任講師
講　師 平川 良子

講座日 第4金曜日
講座時間 13：00 ‒ 14：30
受講料

日々変化し、誰一人同じものはないと言われてい
る手相。健康運や金運など、手のひらにはあな
たが幸せになるためのヒントが隠されています。
どなたにもわかりやすく、様々な線が持つ意味
をお伝えします。

開運！手相講座
（入門編）

（月額）1,650円＋●教（月額）3,300円＋●教

（月額）8,067円＋●教 （月額）2,277円＋●教（月額）2,750円＋●教 （月額）4,400円＋●教

日本プロゴルフ協会A級１級ティーチングプロ
日本スポーツ協会上級ゴルフ教師

（別途 事務手数料）

関 高夫
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和
室

親子で楽しむ
育脳リトミック

（親子対象）

3歳【日（第2）】
10：30～11：15

1,452円＋教
［育脳リトミック対象年齢］
3歳…H30.4.2～H31.4.1
2歳…H31.4.2～R2.4.1
1歳…R2.4.2～R3.4.1

社団法人
全日本ピアノ指導者協会（ピティナ）会員

チャイルドボディセラピスト1級

久賀谷 真紀子

2歳【日（第2）】
1歳【日（第2）】 11：30～12：15

エンジョイピアノ 
【3歳〜高校３年生まで】

（A）【土】 15：45～16：45
講座回数により月額
変動あり

4,686円＋教

6,248円＋教

（B）【土】 16：50～17：50
（C）【水】 16：00～17：00
（D）【水】 17：05～18：05
（E）【土】 17：55～18：55
（F）【金】 17：00～18：00
（G）【金】 18：05～19：05
（H）【土】 19：00～20：00

小学生
英会話

1 小学1年〜3年生 新しく始める方〜 【水】 18：10～19：10

5,445円＋教
小学校英語指導者認定協議会

小学校英語指導資格
子ども英会話講師

池田 晴美

2 1年生〜4年生 【木】 17：05～18：05
3 英検5級対策 【木】 18：10～19：10
4 英検5級〜4級対策 【月】 18：20～19：20

中学生英会話
3年 英検準2級取得者 【月】 19：25～20：25

10,366円＋教
1・2年 1年生・2年生 中学から始める方〜 【木】 19：20～20：20

高校生英会話 【水】 19：15～20：15 10,366円＋教
子どもペン習字

【小学1年生〜中学生】
（A）【土（第1・3）】

10：00～11：00 2,838円
教…初回1,000円持参

あゆみペン字師範

藤井 幸翠（B）【土（第2・4）】

3回

4回

大正琴（経験者） 【水（第2・4）】 13：30～15：30
2,838円＋教 琴伝流大正琴 全国普及会上席大師範

木下 明美大正琴（初心者） 【水（第2・4）】 15：30～16：30
大正琴の基礎の演奏を学び、童話から世界の名曲、独奏やアンサンブルまで楽しめます。以前習っていた方、大正琴を
しまいこんでる方（数に限りはございますが大正琴貸出有）もう一度ご自身の大正琴で楽しく演奏をしてみませんか？

ゆったりピアノ【ピアノ初心者の方】【日（第3）】 13：00～14：30 1,947円＋教 生田流箏曲免許皆伝 永山 玲子

キーボードを使ったグループ練習なので、ピアノが初めての方でも気軽に楽しめます。
※キーボード持参可能な方のみ

大人のためのエンジョイピアノ【水（第2・4）】 18：30～19：45 6,138円＋教 社団法人全日本ピアノ指導者協会
 （ピティナ）会員 久賀谷 真紀子

一人一台のキーボードが用意されているので、ご自分のペースで練習ができます。
楽譜が読めない方でも大丈夫です。一緒に「ピアノライフ」を楽しんでいきましょう。

シニアのためのピアノ教室【木（第2・4）】 10：00～11：30 5,654円＋教 ピアノ音符シート実用新案取得
 ピアノ講師 片山 優子

音符や鍵盤がわからなくても、ピアノ音符シートを使えばすぐにピアノが楽しめます。
昔習っていた方も、もう一度メロディを奏でてみませんか。（音符シート初心者のみ購入）

中高年から始めるらくらくピアノ ®（初心者対応）【水（第1）】 13：15～14：15 3,047円＋教 一般社団法人 全日本らくらくピアノ®協会
 1級認定講師 矢島 裕子

ピアノは何歳からでもスタートできます。音符が読めなくても指番号で弾けるようになります。気軽に楽しく
音楽を学んでいきましょう。

らくらくキーボード講座 【金（第1・3）】 10：30～12：00 3,894円＋教 根本 美千代

憧れのピアノ曲を弾きやすいキーボードで、簡単な楽譜から弾きます。
【鍵盤のシール】【指番号と数字】で弾けるようになります♪

ハワイアンウクレレ
入門【土（第1・3）】 10:00～11：30

2,838円＋教 川原場 博美
初級【土（第1・3）】 13:00～14：30

ウクレレの弾き方（コード）や、弾き語りを教えます。曲は、ハワイアンソングが中心です。
ウクレレのない方にはお貸しいたします。〔定員16名〕

楽しく学ぶ沖縄三線
初級【水（第1・3）】 15:45～17：15

2,354円＋教
八重山うた大哲会所属

琉球民謡音楽協会三線教師免許取得

福山 研二中級【水（第2・4）】 15:30～17：00
本物の三線をはじめから買うのはちょっと…という人のために、安価だけど本格的な演奏が楽しめるかん
から三線を使い、最近の曲から、本格的な沖縄民謡を演奏しながら歌うことを学びます。

一から始める二胡（初中級）【月（第1・3）】 18:45～20：15 7,700円＋教
二胡祐友会 吉田 侑果理

一から始める二胡（初級） 【月（第2・4）】 18:45～20：15 6,754円＋教
癒しの音色と言われる中国の弦楽器二胡。ジャンルを問わず様々な曲が練習できます。経験不問。

楽しく吹こうハーモニカ（経験者向け）【金（第2・3・4）】 13:15～14：15 4,191円＋教 生涯学習音楽科 ハーモニカ講師
社団法人全日本ピアノ指導者協会

 （ピティナ）会員

久賀谷 真紀子皆さんの知っている曲から吹いてみたい曲まで、幅広い曲を練習します。

オカリナ（経験者） 【月（第2・4）】 13:30～15：30 2,794円＋教 CANTARE・OCARINA
専任講師 塙 けい子

オカリナの経験者を対象とした講座です。童謡からクラシックまでジャンルを問わずに練習しています。

発声練習からピアノとCDで
レッスン（チェックもCDで）

（A）【月（第1・3）】
10:30～12：00 2,838円＋教 まつおかミュージックスクール

松岡 なをゆき
（B）【金（第1・3）】

ピアノレッスンを取り入れ、演歌からポピュラーまで指導します。まずは、自分の好きな曲で発声レッスンから！

英会話（初級）
（A）【火】 13：30～14：30

4,719円＋教 英会話講師
マシュー・シンプソン（B）【金】 18：00～19：00

英会話（中級以上） （A）【土】 13：00～14：00 6,333円＋教
会話がメインの講座です。さまざまなトピックを通して、単語・フレーズ等表現する練習をします。

英会話Ⅰ
（A）【火】 10:00～11：15

4,719円＋教 英会話インストラクター

田中 静香
（B）【火】 11:30～12：45

簡単な挨拶や自己紹介が英語で出来るレベルの方が前提です。講座は日本語、英語を交えながら進めていきます。

英会話Ⅱ
（A）【水】 10:00～11：15

4,719円＋教 英会話インストラクター

田中 静香
（B）【水】 11:30～12：45

日常生活で用いる簡単な単語や言い回しが分かる、初級の次のステップ向け講座です。
基礎のおさらいをしながら、新たな言い回しや単語を学びたい方にお勧め。

おもしろい韓国語① 【水】 10:00～11：20

4,719円＋教 韓国語講師 金  明心おもしろい韓国語② 【水】 11:30～12：50

おもしろい韓国語③ 【水】 13:10～14：30
基本的なあいさつ、自己紹介、日常生活に必要な韓国語を学びます。

楽しい中国語 【火】 10:30～12：30 4,290円＋教 中国語講師 叶 小青

「中国語が楽しい」をモットーにする講座です。初級・中級問わず中国語及び中国文化に興味のある方大歓迎！

水墨画 【土（第1・3）】 13:30～15：30 2,838円＋教 佐藤 豊

水墨画経験者の方には、展覧会のお手伝い、全くのはじめての方には、筆の使い方から個別に指導致します。

絵画基礎講座
（初心者〜OK）

（A）【月】 9:30～12：00 5,123円＋教 東光会会員 日展会友 茨城県美術展会員
岡野 昭男・藤井 尚子

（B）【火】 13:00～16：00 5,566円＋教 東光会会員 日展会友 茨城県美術展会員
古渡 理行・藤井 尚子

絵心は誰にでもあります。水彩画と油絵のどちらでも好きな方の絵筆を手にとってのびのびと描いてみましょう。

水彩・アクリル・パステル画教室【月（第2・4）】 13:30～15：30 4,114円＋教 古屋野 良一

絵画の基礎であるデッサンをはじめ水彩・アクリル・パステル画など多岐に渡り指導致します。

水彩イラスト画 【日（第1・3）】 10:00～12：30 3,894円＋教 Rei

水の力をかりて、F4サイズの透明水彩画を楽しく描いてみませんか？絵を描く事は脳トレにもなります。

漢字条幅 【水（第2・4）】 13:00～15：00 2,838円＋教 書道研究雲龍会 主宰
茨城県美術展審査会員 助川 雲洲

線一本、点一つも、工夫次第でいろいろな形になります。小さな発見に心躍らせながら楽しく描いてみましょう。

かな書道
（A）【月（第2・4）】 10:00～12：00

2,838円＋教
茨城県美術展審査会員

茨城県書道美術振興会理事

海老原 紫香（B）【木（第1・3）】 13:00～15：00
日本の伝統文化「かな」を基礎から学び、毛筆ならではの表現で楽しい作品作りを。手書きの温かみが伝わる
実用書も取り入れます。

書道基礎（楷・行・草・かな入門まで）【水（第1・3）】 13:00～15：00 2,838円＋教 書道研究雲龍会 主宰
茨城県美術展審査会員 助川 雲洲

生涯を通じて一人でいても楽しめる書道を、自分の力量に合った書き方で練習してみませんか？

ペン習字

（A）【土（第2・4）】 10:00～12：00

2,838円＋教

日本総合硬筆指導者連盟副会長
あゆみペン字同好会副会長

茨城県ペン字連合会会長

小岸 秀翠（B）【土（第2・4）】 13:00～15：00

（C）【金（第2・4）】 18:30～20：00 あゆみペン字師範
玄遠書道会師範（毛筆漢字部） 岡野 弘翠

（D）【木（第2・4）】 13:00～15：00 あゆみペン字師範 海野 恵翠

美しい文字を気軽に楽しく、楷書、行書、かな、手紙文、年賀状、実用書式など基本から実技指導を致します。
段級位を取ることもできます。

はじめての美色コーディネイト（初級）【火（第1）】 13:00～14：30 3,000円＋教 NPO法人色彩生涯教育協会認定講師 
土田 雅世

「似合う色」を学ぶと、皆さん生き生きと元気に若々しく輝いてきます。メイク、ファッション、インテリア、食生活などい
ろんな所に活かせるだけでなく色を学ぶことでいろんな発見や驚きがあるからどんどん楽しくなる講座です。

美しいマナー＆ウォーキング 【土（第2・4）】 10:00～11：30 2,838円＋教 マナー講師&
ウォーキングインストラクター 佐藤 美代子

貴女の立ち居振る舞いをプロデュースします。仕事やプライベートにも活かせる美しい姿勢や立ち居振る舞い、言葉づ
かいや心のおしゃれなど内面のマナーの指導に、美しいウォーキングも取り入れ、ワンランクをお手伝いいたします。

茶道（裏千家） 【月（第1・2・3）】 10:00～12：00 4,521円＋教 裏千家専任講師 小関 宗代

茶道の伝統文化で四季折々の季節感を一碗の茶で頂きます。和の心・マナーが日常生活に活かされる講座です。

華道（池坊）
【Aコースのみ15歳〜】

（A）【水（第1・3）】 18:30～20：00
2,838円＋教 総華督 長嶋 宝花

（B）【木（第2・4）】 10:30～12：00
池坊は華道として日本で最初に誕生し今日までの長い年月私達の心を癒してきました。花を生ける行為を通して、
私たちの生活に潤いとやさしい気持ちをもたらしませんか？

ディップアートフラワー
（アメリカンフラワー）

【水（第2・4）】 10:00～12：30 3,058円＋教  篠崎 蝶子

ディップアートとは、形づけしたワイヤーをディップ液につけて皮膜を作る手法の手芸です。
光に輝く素材は、インテリアやギフトに適しています。

ロイヤルフラワーアレンジメント
or 専正池坊 【火（第1・3）】 18:15～20：15 2,838円＋教 ロイヤルフラワーアレンジメント

インストラクター 石井 最子

生活に潤いを与えるお花を飾ってみませんか？講座内で「英国スタイルのアレンジメント」「正統派の生け花」
どちらか、または両方をご自由にお選び頂けます。

幸せのフラワーアレンジメント（中級者）（A）【土（第1）】
13：00～15：00 1,947円＋教

フラワースクール幸花講師
フラワースタジオSACHI代表

原田 幸子幸せのフラワーアレンジメント（初級者）（B）【土（第3）】
生花を使って季節に合わせたアレンジを製作します。くつろぎの空間に、自分で作ったお花を飾ってみましょ
う。お花を通じて、それぞれの人生に幸せな花を咲かせてみませんか？

プリザーブドフラワーorハーバリウム 【日（第2）】 13：00～15：00 1,727円＋教 風花プリザーブド
フラワー講師 久賀谷 真紀子

生花と同じ状態に保存されているプリザーブドフラワーで季節のアレンジメントを楽しみます。季節のアレ
ンジメント、今人気の「ハーバリウム」どちらかをはじめての基本コースまたは応用コースからお選び頂けま
す。教材費 1回2,500円～（作品によって異なる）

アーティフィシャルフラワー 【金（第2）】 10:00～12：00 1,430円＋教 アートフラワー、プリザーブドフラワー講師
「Forest Rose」主宰

公益社団法人
日本フラワーデザイン協会講師

青柳 美由紀
生花と見間違うばかりのリアルな花、アートフラワー！季節感のある作品を作りお部
屋のインテリアをご提案します。

コンテナガーデン
（A）【日（第1）】

10:00～12：00
1,430円＋教

一社）日本ハンギングバスケット協会・
ゴールド公認講師

公社）日本家庭園芸普及協会・
グリーンアドバイザー

池野 ひとみ

（B）【日（第2）】

（C）【水（第2）】 13:15～15：15
1回の講座で植物の知識、育て方、植え込みまで出来ますので、玄関先や庭に飾れます。
鉢（コンテナ）の寄せ植えや、ハンギングバスケットも作ります。

はじめての籐のカゴバッグと
アクセサリー作り （A）【土（第1・3）】 10:00～12：00 2,838円＋教 ラタンアーティスト バスケタリー編み組み講師

小倉 美津江

「天然素材の籐」「国産のつる」の味わいを活かせるような作品、生活に役立つバスケットなどハンドメイドの
楽しさを味わってみませんか。

グルーデコとUVレジンで
大人のアクセサリー作り 【火（第3）】 10:00～12：00 1,727円＋教 日本グルーデコ協会認定講師

岡崎 喜代子

土台にＷグルーという粘着粘土にスワロフスキーを使いキラキラした可愛らしいアクセサリーやいろいろな技法を
取り入れたUVレジンを使ったアクセサリーを作ります。

トールペインティング 【月（第2・4）】 10:00～12：30 3,036円＋教 トールペインティングルーム ラ・パレット
下鳥 浩美

木製品等に花や人物などを絵の具で塗り描きます。きちんとした図案があるので、初めての方でも安心です。

ナチュラルトールペインティング 【土（第1）】 10:00～12：30 1,947円＋教 アトリエ・ルナール認定講師
倉持 三千代

自然に溶け込むナチュラルな作品、花、風景、オリジナルキャラクター出口むつみ先生のデザインを描く事が
出来ます。経験者はもちろん、初心者も大歓迎です。

楽しく作ろうカルトナージュ! 【木（第3）】 9:45～12：15 1,430円＋教 カルトナージュ講師 「アトリエ エリーズローズ」主宰
岡崎 喜代子

厚紙に紙や布を貼って箱やステーショナリを作ります。ヨーロッパの工芸で今人気急上昇のクラフトです。

手編
（A）【水（第1・3）】

10:00～12：00 3,058円＋教 松浦あみもの学院

久保田 信子ほか
（B）【水（第2・4）】

手編の基礎から応用までを丁寧に指導致します。初心者の方でも安心です。

粘土人形・造形 【金（第1・2・3）】 10:00～12：30 4,191円＋教 人形工房 ロベリエ主宰 重松 聖子

人間や動物、花、器などを粘土で作る講座です。作品を作る楽しさや完成した時の喜びはまさに感動です。
初めての方も大歓迎講座です!

着付
（A）【木（第1・2・3）】 14:00～16：00

4,191円＋教 奥伝着装準皆伝講師
山野流着物着付師 原田 八重子

（B）【木（第1・2・3）】 18:15～20：15

短時間で道具を使わずに、ゆかたから振袖までを稽古します。講師・着付師の道も開けます。

アロマセラピー&アロマトリートメント 【土（月1回）】 13:30～15：15 2,277円＋教 日本アロマコーディネート協会（JAA）認定
アロマセラピーサロン「グリーンローズ」主宰

小松崎 広美セラピー：理論を学び、クラフト作り（化粧水、パック、石けんなど作成）トリートメント：
手・足中心（アロマオイル使用）講座全 6 回中 2 回は、トリートメントの講座になります。

季節によりそう
手作りデザイン石けん 【土（第4）】 13:00～15：00 2,167円＋教

一般社団法人 ハンドメイド石けん協会 
ジュニアリーパー

らびっとているがーでん主宰

長谷川 美和

毎日使う石けんを手作りするということは、少し贅沢に感じるかもしれません。しかし、手作りすることにより安心
安全なものを手にすることができて自分にも、環境にもやさしい使い心地を体験できる喜び、楽しみが生まれます。

ワクワク健康麻雀（初心者）【水（第1・3）】 10:00～12：00
2,354円＋教

日本健康麻将協会 レッスンプロ
全国麻雀段位審査会認定三段

林 裕子イキイキ健康麻雀（初中級）【月（第1・3）】 10:00～12：00
ワクワク講座：麻雀牌を初めて触る方。ゼロから学べる入門クラスです。
イキイキ講座：点数はわからないけど、概ねゲームが出来る方。攻めと守り、点数計算、役の勉強、多面張待ちが学べます。

パソコン
（ワード初級・エクセル初級）【木】 13:00～14：30

4,521円＋教
MOTマイクロソフト

オフィシャルトレーナー 

片桐 景子
（ワード中級・エクセル中級）【木】 15:00～16：30

（ワード活用・エクセル活用）【火】 13:30～15：00
文書作成ソフトワードと表計算ソフトエクセルの使い方を基礎から学習する講座です。初級→中級→活用→
応用とステップアップしていきます。　※パソコンレンタルなし、パソコン持参者のみ受講可能

こども体操運動教室【4歳〜小学3年生】【金】 16：40～17：40 4,120円 幼児体育指導者
健康運動実践指導者

TUCKS専任講師

石橋 邦章
小学生水・陸体力向上講座

【小学3〜6年生】
【金】

（プール）18：00～19：00
 （陸上） 17：50～18：50 4,890円

ゴルフ教室
ジュニア・一般【小学4年生～】【日】 13：00～14：30 4,800円 日本プロゴルフ協会A級1級ティーチングプロ

 文部科学大臣認定ゴルフ教師

関 高夫ジュニア・ファミリー（A）【小学1年生～】【木】 17：00～18：00 4,400円
ベビースイミング【6ヶ月〜3歳】（親子対象）【月】 10：45～11：30 5,526円 日本体育協会水泳指導員

原 美和チビッコスイミング【3歳〜】【月】 14：30～15：30 5,123円

幼児水泳 【年少〜年長】

(A) 【月】
15：45～16：45

5,123円
健康運動実践指導者 水泳指導管理士

TUCKS専任講師
石橋 邦章

健康運動指導士 TUCKS専任講師
栗原 浩一

日本体育協会公認水泳指導員
吉村 守・九乗 なほみ

茨城県水泳連盟基礎水泳指導員
永木 友紀

AEA認定インストラクター
齋藤 美津枝

日本体育協会水泳指導員
原 美和

水泳指導員

野口 和代
水泳指導員

青木 優美 
ファルファン ウィニャック ケイ

(B) 【火】

(C) 【水】 16：15～17：15

小学生水泳
〔定員満員コースあり

キャンセル待ち受付〕

(A) 【月】
17：00～18：00

5,123円

(B) 【火】

(C) 【木】 17：30～18：30

(D) 【金】 17：00～18：00

(E) 【水】 17：30～18：30

(F) 【木】 16：15～17：15

こども空手 【年長〜小学6年生まで】【日】 10：45～12：15  5,123円 志雄会 空手指導員
初段 加藤 賢

※お子様の運動講座は、指定の体操着、水着、バッグなど一切ございません。

痛みのない強い足づくり講座 【木（第1・2・3）】 10：30～11：30 6,831円
 NSCA認定パーソナルトレーナー
PHIピラティスインストラクター

健康運動指導士 磯塚 一真

朝ヨガ 【日（第1・3）】 9：30～10：45 3,674円 全米ヨガアライアンス認定
RYT200インストラクター 室町 洋美

猫背＆腰痛専門ピラティス（B）【木】 14：30～15：30 9,108円
 NSCA認定パーソナルトレーナー
PHIピラティスインストラクター

健康運動指導士 磯塚 一真

お昼のピラティス 【木】 13：00～14：00 4,316円 ピラティスインストラクター 
相馬 牧子

ピラティス 【木】 19：00～20：00 3,531円 STOTT PILATES インターミディエイト 
マット& リフォーマー インストラクター 永井 普子

ヨーガ 【土】 15：00～16：30 4,316円 宮本ヨーガ研究会 山崎 快子

ベーシックヨガ 【土】 13：20～14：40 4,316円 IYC認定ヨガインストラクター講師
IYCストレッチヨガティーチャートレーニング講師

 外岡 輝美リラックスヨガ 【土】 16：00～17：00 4,316円
かんたんストレッチヨガ 【金】 16：30～17：30 4,316円 IYC認定ヨガインストラクター講師

IYCストレッチヨガティーチャートレーニング講師 外岡 輝美

アロマの香りを
愉しむヨガ

（A）【水】
19：00～20：15 4,316円

ヨガインストラクター
AEAJ認定アロマブレンドデザイナー

AEAJ認定アロマテラピーインストラクター

鳥村 幸子（B）【金】

フレッシュヨガ（骨盤調整ヨガR）【月】 11：15～12：30 4,316円
AJYA認定インストラクター

骨盤調整ヨガ®
川又 千華

スタイリッシュヨガ 【月】 19：10～20：10 4,316円
優しいアロマヨガ 【日】 9：15～10：15 4,316円
リフレッシュヨガ 【火】 9：50～11：00 4,316円 IYC認定インストラクター 

小城 由美

身体の巡りを良くするデトックスヨガ 【金（第1・3）】 15：15～16：15 3,300円 全米ヨガアライアンスRYT200 

中村 真弓

エアロ&ZUMBAR 【月】 10：00～11：00 4,316円 JWI認定インストラクター

嶌田 敦子

ZUMBAR 【金】 13：10～14：00 4,316円 JWI認定ZUMBA®認定インストラクター

田中 知佐

ステップ＆エアロ＆美尻コア 【水】 13：00～14：00 3,924円 JWI認定インストラクター

石塚 美樹

zoneワークアウト&ピラティス 【金】 9：45～10：45 4,316円 マットピラティスインストラクター
 パーソナルピラティスインストラクター 樋田 真以子

楽しいエアロビクス 【月】 19：00～20：00 4,120円 エアロビインストラクター
押野 輝子

サルサエクササイズ 【木（第1・3）】 13：00～14：00 3,454円
ラテンフィットネスインストラクター

BESJピラティスインストラクター
マスターストレッチインストラクター

 Sabor Calen～o所属 冨山 禎子

リラックス整体 【日（第2・4）】 10：00～11：00 3,960円 自力整体ナビゲーター 

陰ヨガティーチャー 田川 こづえ 

骨盤調整体操 【木】 10：00～11：00 4,316円 ペルビックストレッチマスターインストラクター
AFAA認定インストラクター ダンスインストラクター 金子 由美

骨盤ビューティーストレッチ 【火】 11：00～12：00 5,647円 ペルビックマスタートレーナー
薗部 道代

はじめての社交ダンス 【金】 19：15～20：15 4,316円 全日本ダンス協会連合会認定 プロ教師（フェロー級）
茨城県ソシアルダンス教師協会副会長 長井 修

ハワイアンフラ
（A）【木（第2・4）】 10：00～10：50

2,134円 Pualeilani's（プアレイラニズ）主宰
プアレイみちこ

（B）【木（第2・4）】 11：00～11：50

日曜日のフラダンス（中上級）【日（第1・3）】 15：00～16：00 4,774円 Hula Studio Ka Lama主宰
桜井 とも子はじめてのフラダンス（超入門〜初心者）【日（第1・3）】 14：00～15：00 4,114円

60代〜のグレイシャスフラ 【火（第1・2・3）】 13：30～14：30 5,181円 フラ講師
北條 裕美子

初めてのベリーダンス 【月（第1・3）】 14：30～16：00 4,554円 KAZUYA組主宰
KAZUYA

バレエエクササイズ 【金】 11：40～12：55 4,316円 （有）D-Life
バレエインストラクター 小沼 佳子

バレエ入門 【小学4年生〜大人】【土】 9：30～10：45 4,316円 （有）D-Life
バレエインストラクター 三瓶 晶子

予防医学 自力整体健康法 【火】 19：00～20：15 4,316円 浪岡 浩子

健康ストレッチ
体操とダンベル

（A）【金】 13：15～14：45 4,316円 トライビクスインストラクター 
本田 恭子

（B）【月】 14：30～16：00 4,120円
アンチエイジングメソッド【木（第1・3）】 11：00～12：00 2,354円 健康運動指導士

鴻田 良枝

東洋医学と気功法
（A）【月】 13：15～14：15

3,531円 鍼針師
菊地 貞子

（B）【水】 19：00～20：00

武術太極拳 【木】 18：30～20：15 3,924円 日本武術太極拳連盟公認
A級指導員 野田 博明

健康太極拳
（A）【水】 9：30～10：40

3,924円
日本健康太極拳協会

楊名時八段錦太極拳師範 （A）菅谷 利子
日本健康太極拳協会

楊名時八段錦太極拳師範 （B）若松 咲子（B）【水】 11：10～12：20

大人空手教室 【火（第1・3）】 19：00～20：00 3,960円 藤田会
村上 明彦

今から始める 水中運動
〜ウォーキング、身体ほぐし、リラックス〜

【金】 14：00～15：00 4,120円
健康運動実践指導者

TUCKS専任講師・水泳指導管理士
ADI＆ATRI認定インストラクター

石橋 邦章

水泳初級〜初心者からクロール、背泳ぎが
　　　　　きれいに泳げるようになるまで〜 【火】 10：40～11：40 5,123円 健康運動指導士 

日本体育協会公認水泳教師 
TUCKS専任講師

西川 純一きれいに泳ごう水泳教室 【火】 11：50～12：50 5,123円
本当にはじめての水泳 【月】 11：40～12：40 5,526円 茨城県水泳連盟基礎水泳指導員

日本体育協会水泳指導員　原 美和

スイム ビギナー
（A）【木】 9：30～10：30

4,316円 日本体育協会公認水泳指導員

吉村 守
九乗 なほみ

茨城水泳連盟基礎水泳指導員

永木 友紀
原 美和

日本スポーツ協会水泳コーチ1

齊藤 有佳

水泳指導員

齋藤 美津枝
青木 優美

ファルファン ウィニャック ケイ

水泳指導管理士

石橋 邦章

（B）【金】 11：00～12：00

スイム シニア
（A）【金】 12：45～13：45

4,316円
（B）【土】 10：45～11：45

スイム レディス

（A）【月】 13：00～14：00

4,316円
（B）【火】 13：30～14：30
（C）【水】

9：30～10：30
（D）【金】

スイム スタンダード

（A）【月】
19：00～20：00

4,316円
（B）【火】
（C）【木】
（D）【土】 9：30～10：30

膝痛・腰痛改善
水中ウォーキング

（A）【月】 9：30～10：30 4,316円 TUCKS専任講師 井上 清子

（B）【日】 11：00～12：00 4,120円 健康運動実践指導者
水泳指導管理士

TUCKS専任講師

石橋 邦章
水中ウォーキング
エクササイズ

（A）【日】 9：30～10：30
4,120円

（B）【土】 13：00～14：00

水中運動・ウォーキング
（A）【水】 11：45～12：45

4,316円
健康運動指導士

ATRI認定インストラクター
TUCKS専任講師

早川 伸（B）【水】 13：00～14：00

水中運動・筋トレ
（A）【火】 18：10～18：55

3,924円
ADI&HYDRO/AFP認定インストラクター

健康運動指導士
TUCKS専任

栗原 浩一（B）【木】 11：00～11：45

アクアビクス

（A）【火】 9：30～10：15
4,316円

アクアビクスインストラクター 杉山 博子

（B）【木】 13：00～13：45 全米アクアエクササイズ(AEA)
認定インストラクター

齋藤 美津枝（C）【金】 19：15～20：00 4,120円
（D）【土】 19：15～20：00 3,924円 アクアビクスインストラクター 杉山 博子

健康アクア 【水】 19：15～20：00 4,290円 健康運動指導士 倉持 理佐

レディスフィットネス
（A）【火】 9：45～11：15

4,316円
（有）D-Life 健康運動指導士 伊波 周子

（B）【木】 10：00～11：30
（有）D-Life

須合 佐知子
コンディショニング・
フィットネス

（A）【火】 11：30～13：00
4,316円

（B）【火】 13：15～14：45
健康いきいきフィットネス 【木】 13：00～14：30 4,316円
アンチエイジング・フィットネス 【月】 18：30～20：00 4,316円

（有）D-Life

豊田 彩乃

筋力アップ
フィットネス

（A）【月】 10：00～11：30
4,316円

（B）【月】
13：00～14：30

（C）【金】
4,120円

健康運動指導士
TUCKS専任講師

栗原 浩一（D）【金】 15：00～16：30

健康づくり推進教室
（A）【水】

10：00～11：30
4,316円 健康運動指導士

TUCKS専任講師  早川 伸

（B）【金】 4,120円 健康運動実践指導者
TUCKS専任講師

石橋 邦章

健康運動指導士
TUCKS専任講師

栗原 浩一

フィットネス90
（A）【水】 18：30～20：00 3,924円
（B）【木】 19：00～20：30 4,120円
（C）【土】 18：00～19：30 3,924円

メンズフィットネス 【土】 9：30～11：00 3,924円 健康運動指導士 　   
TUCKS専任講師  栗原 浩一

猫背＆腰痛専門ピラティス（A）【木】 11：45～12：45 9,108円
 NSCA認定パーソナルトレーナー
PHIピラティスインストラクター

健康運動指導士 磯塚 一真

シニアのためのポールウォーキング 【金（第1）】 10：00～11：30 1,727円
日本ポールウォーキング協会公認

ベーシックコーチ

TUCKS専任講師 栗原 浩一

●15M温水プールとトレーニングジムは、右表の曜日・時間帯にフリー
タイムとして利用できます。

●利用料　受講生：1 回　550円　フリータイムコース：4,708円/月
●週に何度でもご利用いただけます。（休館日・祝日等を除く）
●プール・ジムの併用も可能です。
　※詳しい利用方法については、「土浦カルチャー＆健康スポーツセン

ター・TUCKS」へお問い合わせください。
　※一般の方の1回利用は出来ませんのでご了承ください。

フリータイムご利用のご案内 曜日 プール トレーニングジム

火 - 15：30〜20：00

水 14：15〜16：00 12：30〜17：30

金 - 17：00〜20：00

土 14：15〜18：00 11：15〜17：30

日 13：00〜16：00   9：30〜16：00

施
設
外
講
座

ゴルフ教室
グリーンサイドクラブ
つくば市上広岡477
申し込みは、「土浦カルチャー＆健康スポーツ
センター・TUCKS」窓口までご来館ください。
（電話不可）

（A） 【火】 10:30〜12：00 （F） 【日】 11:30〜13：00
（B） 【火】 13:00〜14：30 ジュニア・一般【日】 13:00〜14：30
（C） 【火】 18:00〜19：30 （G） 【木】 10:30〜12：00
（D） 【火】 19:30〜21：00 （H） 【木】 13:00〜14：30
（E） 【日】 10:00〜11：30 （ I ） 【木】 18:00〜19：30

受講料月額 4,800円 日本プロゴルフ協会A級1級 ティーチングプロ 文部科学大臣認定ゴルフ教師

関 高夫

・講座によっては定員満員によりキャンセル待ち受付の可能性も有ります。
・講座回数は、4月～9月までの6ヶ月間の回数となっております。
・日程調整の都合上、記載されている曜日・時間が異なる場合がございます。

※  7月、8月、9月は光熱費別途でかかります。徴収月の引落時、受講料と一緒に
引落されます。

月1講座月額55円
月2回以上講座月額110円

注　　意 施設光熱費徴収のお願い

こども・親子 講座を通じて
親子のコミュニケーションUP! こころ 自分の好きな習い事で

こころもリラックス！

からだ 自分に合った運動プログラムで
楽しみながら健康づくり!


