
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

住 所 〒182-0003 調布市若葉町 1－29－21 

T E L (03)3309－4505 FAX (03)3305－3456 

開館時間 午前 9 時～午後 9 時 30 分 (月曜日 ・ 年末年始 12 月 29 日～1 月 3 日は休館) 

東 部 公 民 館  



ジャンル／グループ名 活 動 内 容 活動日時 

書 道    

すぎな会 
古典の漢字(楷・行・草・隷書等)やかなを学び、それを基に自

由創作に広げる事も楽しい学習です。同じ文字でも各自の個性

が出てきます。あなたもいかがですか？ 

月 2 回 

第 1・3 金曜日 
午前 10：00～12：00 

カリグラフィー    

カリグラフィー 

薫風
くんぷう

の会 

アルファベットを美しい書体で書き、素敵なカードや作品を作

って友人や家族に贈ることが出来ます。初心者から始められて

マイペースで学べるのも魅力です。〔会員募集中〕 

月 1 回 

第 2 火曜日 
午後 2：00～4：00 

生 け 花 (小原流)  

グループみその 
お花が好きな方、生け花に興味ある方、お花に癒されながら充

実した時間を過ごしたい方におすすめです。初めての方も大歓

迎です。 

月 2 回 

第１・３土曜日(変更有) 

午後 1：00～3：00 

茶 道 (裏千家)   

茶道 葉月会 
忙しい日常を離れ、ゆったりとした時間の中で、茶の湯を通し

て、季節を楽しみ、和の文化を学んでおります。【会員募集中】 

月 2 回 

第 2・4 水曜日 
午前 9：00～午後 1：00 

絵 画   

気楽にスケッチ 
描くことが楽しくなる。水彩画による絵画サークルです。室内

と野外でのスケッチを楽しみながら勉強しています。『会員募

集中』初心者の方も気楽に！ 

月 2 回 

第 1・3 金曜日 
午後 1：30～4：00 

絵 画   

グループ・ 

キャンバス 

楽しく絵を描き、感性を磨いて行きます。素晴らしい先生の丁

寧なご指導により、教室だけでなく野外スケッチにも出かけ、

作品講評も大変勉強になります。 

月 3 回 

第１・2・4 日曜日 
午前 9：00～12：00 

絵手紙   

花の輪 
季節の草花、果物、民芸玩具などを題材に、月 2 回絵手紙を楽

しく描いています。花城祐子先生に年 4 回ご指導いただいてい

ます。 

月 2 回 

第 2・4 木曜日 
午前 10：00～12：00 

写 真   

東部フォトクラブ 
撮影対象は自由で、一眼レフやミラーレスで撮影しています。

会員はレベルも年令も様々です。矢口久美子先生の指導を受け

て活動中です。見学可、会員募集中。 

月 1 回 

第 4 土曜日 
午後 2：00～4：00 

歴 史   

日本史を学ぶ会 
戦前の偏った史観によって教育を受けた人達が、真実の歴史を

学ぶため 1987 年に立ち上げたサークル。現在は，根岸茂夫先

生(國學院大學名誉教授)から学んでいます。 

月 1 回 

第 3 木曜日 
午後 1：30～3：30 

切 手   

調布郵
ゆう

趣会
しゅかい

 

郵趣(郵便趣味)は、切手や消印・郵便物などを対象とする、広

く深い世界です。当会は公益(財)の支部も兼ね、活動も全国区。

https://profile.ameba.jp/ameba/kiheitai1868 

月 1 回 

第 1 日曜日 
午後 1：00～4：30 

囲 碁   

東部碁
ご

友会
ゆうかい

 
毎週 水・金・日曜日午後 1 時より 4 時半まで囲碁を楽しん

でおります。初心者大歓迎です。 

毎週 

水・金・日曜日 
午後 1：00～4：30 

登 山   

四季
し き

歩会
ほかい

 

週末を中心に月５～６回、高尾山、奥多摩、中央沿線、丹沢な 

どの近郊の山々を歩いています。夏はアルプス、東北などへ遠出

も。「楽しく、仲良く、安全に」がモットー。初心者大歓迎。 

月 1 回(例会) 

第 3 水曜日 
夜間 7：00～8：00 



ジャンル／グループ名 活 動 内 容 活動日時 

ふれあい料理   

東部 

やまぼうしの会 

旬の食材を取り入れた家庭料理を、幅広い世代で一緒に作り楽

しんでいます。試食をしながら行う日々の生活の情報交換も、

私達が大切にしている時間です。 

月 1 回 

第 3 火曜日 
午前 10：00～午後 3：00 

合 唱   

ぐるうぷ紫陽花
あ じ さ い

 

日本歌曲からオペラのアリアまで、世界の名曲を水曜日の午

後、明るく和やかな雰囲気の中で練習しています。歌の好きな

方、ご一緒に歌いませんか。 

月 3 回 

水曜日 
午後 1：00～3：30 

体 操   

仙川体操クラブ 
アンチエイジングを目指してヨガを基本にストレッチと体操をし

ています。正しい呼吸法や姿勢、歩き方、体幹をきたえる方法が学

べます。 

毎週 

土曜日 
午前 10：00～11：30 

体 操   

ゆったり 

ストレッチ 

東部公民館主催講座「ゆったり椅子ＤＥストレッチ４５分」に参加し

た有志で自主グループを結成しました。ゆったりと、椅子を使ったス

トレッチ体操により健康増進を目指します。 

月２回 

第２・４火曜日 
午前 9：45～10：45 

スポーツ吹矢    

スポーツ吹矢 

東部 

精神力と集中力を高め、その腹式呼吸法は健康づくりにも役立

ちます。ゲーム感覚で楽しめ、どなたでもできるスポーツとし

て注目されています。指導は高島武さんです。 

月２回 

第１・３水曜日 
午前 9：45～12：00 

ヨ ガ   

東部ヨガクラス 
ヨガによる健康維持と増進をはかり、メンバーの親睦をより深

めます。毎週火曜日の午後練習しています。初心者の方、見学

の方歓迎します。 

毎週 

火曜日 
午後 1：30～3：00 

ピラティス・ヨガ  

ピラティス＆ 

ヨガの会 

ヨガの深い呼吸でゆったりと心身を整え、ピラティスで深層筋

を育てながら体幹を鍛えていきます。より健康的でブレない身

体作りが目標です。 

月 2 回 

第１・３木曜日 
午後 1：45～3：15 

大人のリトミック   

脳トレリトミック

「とも」 

東部公民館の教室から生まれたサークルです。先生のピア 

ノ伴奏とご指導で、リズムに乗って体と脳を動かし、歌も 

歌う楽しい時間を過ごしています。体験参加大歓迎です。 

月１回 

第 2 木曜日 
午前１０：00～１１:３0 

朗 読   

朗読やまなし 
小説・随筆・詩・童話・古典等さまざまなジャンルの作品を読

み深めながら、楽しく朗読しています。随時、自主練習もして

います。初めての方も大歓迎です。 

月 1 回 

第 3 火曜日 
午前 10：00～12：00 

エ ッ セ イ   

調布エッセイの会 
日頃の思いを気軽に文章にする習慣を身に付け、それらの文章

を発表し合う事により、文章力の向上を計りながら記載された

テーマについて意見交換を楽しむサークルです。 

月 1 回 

第 1 木曜日 
午前 10：00～12：00 

百 人 一 首   

東部百人一首の会 
カルタ取りは源平の二手に分かれて、和気あいあいと楽しんで

おります。折に触れ、百人一首の歌や歌人についても学んでお

ります。いつでも見学は大歓迎です。会員募集中 

月 2 回 

第 1・3 金曜日 
午後 1：30～4：00 

ペン字   

ペン字虹の会 
平成 28 年 8 月に登録団体となった、ボールペンまたは筆ペン

を使ったペン字サークルです。正しく美しい文字は人と人との

心を結ぶ架け橋となるよう虹の会と名づけました。 

月 2 回 

第 1・3 火曜日 
午後 1：30～3：30 



ジャンル／グループ名 活 動 内 容 活動日時 

細字楷書   

美しい細字
さいじ

楷書の会 

竹内克己先生ご指導のもと、小筆を使っての実用書道を学んで

います。金封の表書や人前での記帳を自信持ってできる様励ん

でいます。ご一緒に如何でしょうか？ 

月 2 回 

第 2・4 金曜日 
午後 2：00～4：00 

成人学習    

調布市 

公民館を考える 

市民の会 

中央公民館の閉館を機に 1993 年設立。学びの場、暮らしを豊か

にする地域の拠点公民館を大切に思い活動しています。年数回会

報発行、公民館運営審議会等を傍聴しています。会員募集中 

月 1 回 

第 2 火曜日 
午前 10：00～12：00 

ゼンタングル   

ゼンタングルの会 

ゼンタングルとは、ゼン(禅)とタングル(絡む)を合わせた造語で、「ゼンタング

ルの会」は、黒崎雅美先生のご指導のもと、月に１回、美しいアート作品を創

っています。簡単なパターンを繰り返し描くメソッドは、初心者でもすぐにで

きて，個性が出るのが魅力です。一緒に集中して描いてみませんか。 

月 1 回 

第 4 土曜日 
午前 10：00～12：00 

ダーニング   

彩りダーニング 
ダーニングとは、様々な糸を使って、汚れや穴が空いた衣類な

ど補修してアップサイクルするものです。神山彩子先生の指導

のもと、お喋りとお繕いを楽しんでいます。 

月 1 回 

第 1 土曜日 
午前 10：00～12：00 

 

 

登録団体に向けて、活動中です！ 

折り紙   

折り紙待夢
たいむ

 

今や海外でも人気の折り紙。平面からお花や動物に変身しま

す。毎月第 4 水曜日午後 1 時半から講習があります。講師は

巽照美先生(日本折紙協会講師)です。ぜひご一緒しませんか。 

月 1 回 

第 4 水曜日 
午後 1：30～4：00 

オカリナ   

オカリナ野ばら 
今年春のシルバー教室「はじめてのオカリナ」参加者有志が立

ち上げた初心者オカリナサークルです。講師は、関藤彰子先生。

楽しくわかりやすいご指導で、初めての方も大歓迎です。 

月 1 回 

第 3 金曜日 
午前 10：00～12：00 

男性料理   

レッツ おやじめし 
初心者でも作れる家庭料理レシピを中心に、グループで調理実

習し、遅めの昼食を楽しんでいます。講師は栄養士の髙津桂子

先生です。準備から片付けまで、家事力をあげていきませんか。 

月 1 回 

第 4 金曜日 
午前 10：３０～午後 2：00 

 

 

 

 

 

活動の見学もできますのでお気軽にお問合せください。

お問い合わせ先： 調布市東部公民館 

 

 令和７年７月現在 

 

 


