
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

平成２７年１２月号 

発行 青森市油川市民センター 

〒038-0058 青森市羽白字池上 197-1 

TEL 017-788-1201  

FAX 017-788-5972 

焼 き 菓 子 づ く り 
日   時  平成２８年１月１４日（木） 

       １０：００～１２：００ 

講   師  奥 村 美 穂 氏   

受 講 料   １,０００円 

募集定員  ８人（１８歳以上の方）  

 

 

 

スノーボールを作ります。サクサクした食感

がたまりませんよ。バレンタインのお返しに

も最適です。ぜひ、挑戦してください。 

おおすすすすめめ講講座座ののごご案案内内    ※※問問合合せせ・・申申込込みみはは油油川川市市民民セセンンタターーへへ  

 

作品展示、目を見張る作品がいっぱい！！ 

体験コーナー（陶芸教室） 芸能発表、会場からは盛大な拍手が！！ 

格安です！ フリーマーケットは大盛況！ 

案山子（かかし）たちが地域の方をお出迎え 玄関ホールでの物販（津軽味噌、味噌せんべい他） 

１０月１０日（土）・１１日（日）の両日に渡り、油川市民センターまつりが盛大に開催されました。

センターで活動する団体やサークルの作品発表、物販、食堂、フリーマーケット、体験コーナー（陶芸

やちぎり絵他）、芸能発表など、どのコーナーもたくさんの地域の方で大賑わいでした。 

油油油川川川市市市民民民セセセンンンタタターーーまままつつつりりり盛盛盛大大大ににに開開開催催催       



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

作品が生まれます。絵には、その人の個性や人間

性が表れるとのこと。 

新しく入会された方に、そのきっかけを伺った

ところ、「油川市民セ 

ンターまつりでトー 

ルペイントの作品を 

見てとても感動し、 

私もこんな作品を制 

作したいと思い始め 

ました。」と話して 

くれました。「仲間でおしゃべりをしながら、楽し

く作品づくりをする。」というのが、活動が続いて

いる秘訣のようです。発表の場は、油川市民セン

ターまつりが中心。今年も新作やこれまで作った

力作を一人数点発表しました。 

 

いか。」という感覚がありましたが、実はこれがけ

っこうハード。座ってやるからこそ、体をしっか

りと動かせるようです。「地味な運動ですが、なか

なかでしょ？」という相馬さんの語りかけに、受

講者から「思ったよりきつい、結構ハードな運動

だ。」などのつぶやきがあちらこちらから聞こえて

きました。講座では、自分の体の状況チェック（①

イスからの片足立ち、②立ったままでの靴下はき、

③片足での３０秒立ち）や脳トレの運動を行うな

どしながら、受講者を飽きさせないようにしてい

ました。 

相馬さんのお話 

では、過去にロコ 

モの講座を実施し 

たとき、最初は杖 

をついて参加した 

方が、この運動を 

続けることで杖をつかないでも歩けるようになっ

た例もあるとか。「やりたいことがいっぱいあるの

に、体がいうことをきかない」ということになら

ないよう、日々の簡単な運動を継続させましょう。 

 市民センターまつりや講座を取材して、市民

センターは、市民の皆様の「学び」や「生きがいづくり」のため

に大きな役割を果たしていることを感じました。さあ、貴方も市

民センターにＧＯ！   油川市民センター担当：田中、渡邊 

編集後記 

 

〈 取材・編集 〉 

青森市中央市民センター1F 

青森市生涯学習推進員室 

TEL 017-734-0164（内線 36） 

 

 

会が発足したのは平成１０年。平成２５年に再結

成して現在に至っています。発足当時は講師の先生

がいましたが、現在は会員同士で教え合いながら活

動をしています。会員は現在１３名。 

絵の題材はトールペイントの本などから探しま

す。絵を描くための板は 100均ショップなどで購入

します。板の形は題材に合わせて木工店でカットし

てもらいます。そのままでは使えませんので、ヤス

リがけをして表面を整えてから、写し紙を使って、

型紙の絵の輪郭を板に写し取り下絵をつくります。

それから板全体に下地の色を塗り、乾いたところで

彩色にかかります。絵の具はアクリル系のものを使

います。20色ほどあれば、様々な作品に対応できる

そうです。型紙は使いますが、使う色、タッチ、色

の重ね具合等で、世界に一つしかないオリジナルな

「ロコモ運動」と言う言葉を聞いたことが

ありますか。ロコモ運動とは、ロコモティブシンド

ロームの予防・改善に有効なトレーニングのことで

す。ロコモティブシンドローム（運動器症候群）と

は運動器の機能が衰え歩行に支障をきたして、介護

が必要になる状態のことをいいます。 

１１月５・１２・１９日に３回シリーズで開催さ

れました。１回目は「上半身を中心に～脳の血流ア

ップ」、２回目は「下半身を中心に～腿の前と後ろ

を鍛えましょう」、３回目は「手の動き、足の動き

を組み合わせて～動く脳トレ」という内容構成で

す。講師は相馬かほるさん。ヨガ、ジャズダンス、

そしてロコモ運動などで幅広く活躍されています。

ロコモ運動がまだ世間一般に知られる前から、その

大事さにいち早く目を向け、これまで指導に取り組

んできているとのこと。 

講座は相馬さんのコールと動きに合わせて、受講

者が身体を動かしていきます。途中に簡単なお話や

ジョークが入り、楽しく運動が進められました。 

第１回講座当日、会場にはイスが用意されてい

て、「座っての運動だとすれば、あんがい楽ではな

■代 表 者：岡本 ふみえ 
■活動日時：月２回水曜日 10: 00～13:00  

 

 

 

油川市民センターではこんな団体やサークルが活動しています！ 

元元元   気気気   生生生   ききき   生生生   ききき   ロロロ   コココ   モモモ   運運運   動動動   


