
警固知っ得大学 第 1回講座 

～目からウロコ！料理の新常識 第 2弾～ 
いつもの「ゆでる」「焼く」「煮る」「揚げる」が大きくかわる 

NHK「ロクいち福岡」や TNC「ももち浜ストア」などでお馴染みの濱地佳世子先生が 

今日からすぐに役に立つ驚きの新常識レクチャー第 2 弾！（令和 7年 3月に第 1弾開催） 

喉越しのいい素麺の茹で方、唐揚げはこうして揚げればカラッと、ヒタヒタってどのくらいの水加減？ 

などお楽しみに♪ 

【日時】5月 22日（木）10：00～11：30【講師】濱地佳世子先生（フードディレクター） 

【会場】3階 講堂  【定員】24名   【参加費】無料 ★必ず予約が必要です。 

【持ってくるもの】筆記用具・飲み物 ※試食はありますが、持ち帰りはできません。ご了承ください。 
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警固公民館だより 5 月号
〒810-0023 福岡市中央区警固 1丁目 11-2 

電話 731-4655 FAX 731-4489

【窓口・電話受付時間】  

9：00～17：00（臨時休館日を除く） 

※講座の申し込み受付は窓口または電話のみです。

※FAX・メールでは受付しませんのでご注意ください。
令和 7年 5月 1日発行 

警固公民館 
ブログ 

『けご・みんなで健康塾』 
講師 角美貴子先生 

基本は椅子に座って運動します。 

全身と頭（脳トレ）を使って誰にでもできる 

簡単な体操です。 

ロコモ体操 ベーシック             【参加費】無料 

5 月 14 日(水) 10：00～10：40/10：50～11：30 

ロコモ体操 ステップアップ（月クラス）【参加費】500円

 5 月 12 日(月) 10：00～10：40/10：50～11：30 

ロコモ体操 ステップアップ（水クラス）【参加費】500円

5 月 28 日(水) 10：00～10：40/10：50～11：30 

【会場】3階 講堂 【定員】各クラス 30名 

【持ってくるもの】タオル・飲み物 

『らくらく美姿勢ストレッチ』 
講師 NPO 法人ココフル トレーナー 

ストレッチポールを使って姿勢改善をするクラスです。

がんばりすぎない運動＆らくらく緩めるストレッチで

美しい姿勢を目指します。

【日時】5 月 13 日・20 日（火）10：00～11：30 

★今月は第 2・3 火曜日です★

【会場】3 階 講堂  

【参加費】1,500 円/1 回  【定員】各 15 名  

【持ってくるもの】ヨガマット（またはバスタオル）・飲み物 

警固公民館主催事業（講座）は予約が必要です。窓口または電話でお申込みください。 

主催事業講座参加者用の駐車場はありません。ご了承ください。 

警固公民館 
Instagram 

臨時休館日のお知らせ 

★5 月 3 日（土）～5 日（月）は利用申込が

ないため GW 臨時休館となります。

★5 月 11 日（日）は利用申込がない場合

臨時休館します。

※利用申込は 5月 6 日（火）17：00 までに

お願いします。

 
初心者 
大歓迎 

【日時】5 月 29 日（木）19：00～20：00（開場 18：45） 

【会場】3 階 講堂  【定員】60 名  【参加費】無料 

【対象】どなたでも（小学生以下は保護者同伴） 

福岡出身のマリンバ大好きな 2人です♪ 

温かみのある音色や体に響く振動や打楽器ならではの躍動感を体感してみませんか？ 

音楽ホール、イベントやパーティー、スタジアムでの演奏など幅広く活動中。 

マリンバのオリジナル曲やクラシックの名曲、日本の唱歌をアレンジして演奏します。

【演奏者】

岩﨑雅子 
東京音楽大学打楽器専攻卒業 
北九州グランフィルハーモニー管弦楽団、九州管楽合奏団、団員 

若菜陽子 
武蔵野音楽大学マリンバ専攻卒業 
福岡市にて 2度のリサイタルを開催 

★演奏中の入退場はできません。

★演奏中の動画・写真撮影は

ご遠慮ください。

★必ず予約が必要です。
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