
ご希望の講座を選んで各店へお申し込み下さい！

長岡まちゼミ
実施店
長岡まちゼミ
実施店第18回

090-4006-2282申込 9：00～18：00受付

●会　場：コーヒーハウス ミチル　●定　員：各4名　
●材料費：¥400（果物・パン・ドリンク代）　●講師名：小野 淳一

忙しい家事の合間に、簡単にジャムを作ることで、食卓に彩りをプラス。
ミチルの自家製パンと自家焙煎コーヒーでお召し上がりください。

コーヒーハウス ミチル
大手通1-5-1

1 15分でジャムを作ろう！！

定休日／土曜日

グルメ

ご希望の講座を選んで各店へお申し込み下さい！

長岡まちゼミ
実施店
長岡まちゼミ
実施店第18回

0258-33-0441申込 14：00～17：00受付

すし・和風料理 米八
東坂之上町2-1-7 ヨネハチビル

2 初心者のための
「のり巻き講座」

定休日／日曜日

グルメ

●会　場：すし・和風料理 米八　●持ち物：エプロン、筆記用具
●材料費：¥1,200（巻き寿司の材料と調理道具）
●定　員：各10名　
●講師名：河田 利彦 受付開始 1/23月

巻き寿司の作り方、簡単に上手に作れるコツをやさしく楽しくこっそりと
教えます。

ご希望の講座を選んで各店へお申し込み下さい！

長岡まちゼミ
実施店
長岡まちゼミ
実施店第18回

0258-32-2417申込 14：00～17：00受付

●会　場：中国四川料理 喜京屋　●対　象：小学生と保護者　
●持ち物：エコバック、お持ち帰り用容器、エプロン　
●材料費：¥800（食材費用）　
●定　員：各5組10名　●講師名：疋田 昭一郎(ヒキタ ショウイチロウ)

中華の鉄人「陳建一さん」直伝！ご家庭でも作れる、美味しいシューマイ
の作り方。 1組20個作ってお持ち帰り。

中国四川料理 喜京屋
殿町1-3-9

4 親子これで君も
シューマイ マスター！

定休日／火曜日

ご希望の講座を選んで各店へお申し込み下さい！

長岡まちゼミ
実施店
長岡まちゼミ
実施店第18回

0258-33-9638申込 18：00～24：00受付

●会　場：ワインバー スタシオン　●対　象：20歳以上　
●持ち物：簡単な筆記用具　●材料費：¥2,000（ワイン、チーズ代）　
●定　員：各6名　●講師名：坂井 信一朗

代表的な品種のグラスワイン4種類と
それに合わせたチーズ等のおつまみ
と共に楽しんでいただきます。

ワインバー スタシオン
城内町2-6-21 高木ビル1F

6 わかりやすく楽しむワイン

定休日／日曜日

グルメ

ご希望の講座を選んで各店へお申し込み下さい！

長岡まちゼミ
実施店
長岡まちゼミ
実施店第18回

●会　場：まちなかキャンパス長岡 創作交流室　
●対　象：どなたでも（20歳未満の方は試飲できません）　
●材料費：¥1,000（お米、かぐらなんばんみそ、地酒代）　
●持ち物：エプロン、頭巾　●定　員：各5名　●講師名：篠田 康弘

山古志観光のプロが、山古志で採れた棚田米、かぐらなんばんみそを
使ったおにぎり作りを指導します。地域の地酒も試飲します。味わってく
ださい。 HP：https://nishikigoitougyu.com/

闘牛と錦鯉の伝統文化にふれる家
豊詰219-20

7 山古志棚田米でおにぎり作り
地酒試飲会

定休日／水曜日

グルメ

090-6700-7980申込 13：00～17：00受付

ご希望の講座を選んで各店へお申し込み下さい！

第18回
長岡まちゼミ
実施店
長岡まちゼミ
実施店

0258-30-4000申込 10：00～18：00受付

●会　場：ビューティーサロンM・ファータ　
●対　象：女性　●持ち物：置き鏡、眉ペンシル 
●定　員：各4名 ●講師名：小池 美智子

マスクをしながらでも女性として美しくありたいという想いは大切♥プロ
の指導によりポイントメイクや眉を基本から学び、いつまでも若々しくお
洒落を楽しみましょう♪

ビューティーサロンM・ファータ
呉服町1-3-1 2F

プロによるマスク映え
メイク＆眉講座！

定休日／日曜日・月曜日・祝日

きれい13

ご希望の講座を選んで各店へお申し込み下さい！

長岡まちゼミ
実施店
長岡まちゼミ
実施店第18回

目の下のタレ・目じりのシワ・ほほのタレ、いつも疲れたお顔！男性だって
何とかしたい！それが皆さんの本音です。男の基礎化粧、こっそり始めま
しょう。

カイロプラクティック施術院 月とねこ
東坂之上町2-3-4 1F（Forty-Niners内）

気になる男のシワとタレ！
男の基礎化粧講座

申込フォーム 先着
https://menscosme.hp.peraichi.com

●会　場：月とねこ（Forty-Niners内）　
●対　象：男性　●材料費：¥500（化粧品代）　
●定　員：各6名　●講師名：大橋 元木

申込QR

定休日／火曜日

きれい14

ご希望の講座を選んで各店へお申し込み下さい！

長岡まちゼミ
実施店
長岡まちゼミ
実施店第18回

女性に多い症状の冷えやむくみ、肩こりなどに効果的なツボを探して、お
きばり（刺さない鍼）を貼っていきます。

オアシス鍼灸院
関原南5-4964番地

健康刺さない鍼で女性のお体の
不調を改善しましょう！

●会　場：まちなかキャンパス長岡 302会議室　
●対　象：女性　
●持ち物：肘や膝が出しやすい格好でお越しください。　
●材料費：¥500（おきばり代）
●定　員：各10名　
●講師名：小林 銘子

申込QR

定休日／水曜日・日曜日・祝日

15

ご希望の講座を選んで各店へお申し込み下さい！

長岡まちゼミ
実施店
長岡まちゼミ
実施店第18回

スポーツクラブNAS長岡
南町1-5-7 ロイヤルプラザ2F

座ってできる、
肩こり・腰痛予防ストレッチ

定休日／月曜日

健康

0258-33-2632申込 10：00～19：00受付

●会　場：まちなかキャンパス長岡 2/18・502、2/23・3/2・3/4・503会議室
●対　象：男女どなたでもご参加いただけます　
●持ち物：タオル、飲み物　●定　員：各8名　
●講　師：スポーツクラブNAS長岡 パーソナルトレーナー

スマホやパソコンを使う
ことが多い方、ぜひご参
加ください。座ったままで
もできるストレッチやト
レーニングを行い、スッ
キリしましょう！

16
ご希望の講座を選んで各店へお申し込み下さい！

長岡まちゼミ
実施店
長岡まちゼミ
実施店第18回

●会　場：春六　
●材料費：¥500（食材代）　
●定　員：各8名　
●講師名：佐藤 元美

当店で提供している郷土料理の試食会と、レシピを紹介いたします。

春六 
台町2-5-23

8 郷土料理を食べて
作り方を学ぼう！

定休日／日曜日・月曜日・祝日

グルメ

0258-35-4000申込 11：30～14：00
17：00～22：00受付

ご希望の講座を選んで各店へお申し込み下さい！

長岡まちゼミ
実施店
長岡まちゼミ
実施店第18回

定休日／日曜日・月曜日・祝日

続くマスク生活。眉メイク、
ワンパターンになっていませんか？形や色を少し変えるだけで印象が変
わります。メイク方法、眉メイクを楽しく学びましょう！

申込フォーム 先着
https://forms.gle/p6xwh7JT4hQ6iihj7

●会　場：ビューティーサロン&Kei　●対　象：女性
●持ち物：置き鏡、ダッカール、普段のメイク道具
●定　員：各4名　●講師名：星野 みほ、川上 真由

申込QR

ビューティーサロン＆Kei
呉服町1-3-1 2F（ビューティーサロンM・ファータ内）

9 きれいトレンド眉にアップデート
魅力UP眉メイク★

ご希望の講座を選んで各店へお申し込み下さい！

長岡まちゼミ
実施店
長岡まちゼミ
実施店第18回

申込フォーム 先着
https://forms.gle/5eEn4P1ChVpAqB7V7

●会　場：まちなかキャンパス長岡 503会議室　
●対　象：年長～小学2年生までと保護者　
●定　員：各4組8名　●講師名：渡辺 栄子

教育版マインクラフトを
使ってマインクラフトの
始め方、楽しみ方、プログ
ラミングを体験してみま
しょう。パソコンの使い方
も教えます。

コードアドベンチャー長岡校
城岡1-7-28

17 親子パソコンで
初めてのマインクラフト！

定休日／月曜日・水曜日

申込QR

ご希望の講座を選んで各店へお申し込み下さい！

長岡まちゼミ
実施店
長岡まちゼミ
実施店第18回

0258-32-1425申込 9：00～16：00受付

●会　場：東北電力 長岡営業所　
●対　象：小学生と保護者、ＩＨご利用中の方で東北電力の体験会に
　　　　　初めて参加の方優先　
●持ち物：エプロン・手拭き・飲み物　
●定　員：各4組8名　●講　師：東北電力 ホームアドバイザー

省エネ意識がこの冬のカギ！手回し発電機や親子ＩＨミニクッキングで楽
しく学ぼうでんきのアレコレ♪「冬の節電キャンペーン」も実施中！

東北電力 長岡営業所
城内町3-1

18 親子やってみよう！
ぐるぐる回して電気を発電！

定休日／土曜日・日曜日・祝日

ご希望の講座を選んで各店へお申し込み下さい！

長岡まちゼミ
実施店
長岡まちゼミ
実施店第18回

0258-31-7868申込 10：00～19：00受付

●会　場：パソコンスクールNET　
●対　象：新年長、小学新1・2・3・4・5年生と保護者　
●材料費：¥300（資料代）　●定　員：各親子3組6名　
●講　師：教室スタッフ　※駐車場なし

ブロックでロボットを組み立て、パソコンからプログラムを転送して、ロ
ボットを動かす体験教室です。新小学２年生以下はブロックパズルもあり
ます。

パソコンスクールNET
台町1-8-18 カンコービル3F

10 親子親子で体験！ブロックロボット＆
プログラミング

定休日／日曜日・月曜日・祝日
（土曜日は10：00～12：00）

ご希望の講座を選んで各店へお申し込み下さい！

長岡まちゼミ
実施店
長岡まちゼミ
実施店第18回

0258-30-4000申込 10：00～18：00受付

●会　場：ビューティーサロンM・ファータ　
●対　象：小学生以下は保護者同伴でお願いします。　
●持ち物：エプロン、三角巾　
●材料費：¥1,000（米粉マフィン4個お持ち帰り）
●定　員：各6名または親子4組　●講師名：小池 美智子

カラダにやさしいグルテンフリーの米粉マフィンを作ります。白砂糖、乳
製品、卵、小麦粉不使用なのでアレルギーのお子様も安心。 お一人様で
も親子参加でもOK!

ビューティーサロンM・ファータ
呉服町1-3-1 2F

11 親子米粉マイスターによる
米粉マフィン教室

定休日／日曜日・月曜日・祝日

ご希望の講座を選んで各店へお申し込み下さい！

長岡まちゼミ
実施店
長岡まちゼミ
実施店第18回

「寝つきが悪い」「眠りが浅い」「目覚めがスッ
キリしない」などの悩み軽減に役立つ心理面
からの対処法をお伝えします。

ひろはし薬局
今朝白3-13-13

20「眠れない悩み」への心理的アプローチ

申込フォーム 先着
https://forms.gle/X7bhVXBu9RUHEhB89

●会　場：まちなかキャンパス長岡 302会議室
●持ち物：筆記用具　●定　員：各10名　
●講師名：公認心理師・薬剤師　廣橋 義和

申込QR

定休日／日曜日・祝日

健康

ご希望の講座を選んで各店へお申し込み下さい！

長岡まちゼミ
実施店
長岡まちゼミ
実施店第18回

0258-44-8125申込 11：30～13：00
19：00～21：00受付

●会　場：まちなかキャンパス長岡 502会議室　
●対　象：女性　
●持ち物：スタンドミラーまたは手鏡　
●定　員：各5名　●講師名：関 厚子、石川 アツ子

「バナナパウンドケーキ」と「こうじドリンク」で腸の大そうじをして免疫力
アップ！！微笑むマッサージを覚えてさらに免疫力アップ！！

サロン ド フルベール
浦瀬町29

免疫力を高めて
毎日豊かに暮らしましょう

定休日／不定休

健康21

ご希望の講座を選んで各店へお申し込み下さい！

長岡まちゼミ
実施店
長岡まちゼミ
実施店第18回

人生の１/３を過ごす寝具
が健康に影響を及ぼさないと思いますか？健康になる寝具の選び方講
座！何年も腰痛・肩こりなどでお困りの方、必見です。

カイロプラクティック施術院 月とねこ
東坂之上町2-3-4 1F（Forty-Niners内）

22 肩こり・腰痛の原因！？寝具と身体の関係

申込フォーム 先着
https://machizemi.hp.peraichi.com

●会　場：月とねこ（Forty-Niners内）　
●持ち物：タオル一枚　●定　員：各6名　
●講師名：カイロプラクター　大橋 元木

申込QR

定休日／火曜日

健康

ご希望の講座を選んで各店へお申し込み下さい！

長岡まちゼミ
実施店
長岡まちゼミ
実施店第18回

「寝つきが悪い」「眠りが浅い」「目覚めがスッ
キリしない」などに対する漢方的な視点・考え
方を紹介します。

ひろはし薬局
今朝白3-13-13

23「眠りの質」を改善する漢方の視点

申込フォーム 先着
https://forms.gle/mVc3wQhJ1u5aXMiM7

●会　場：まちなかキャンパス長岡 302会議室
●持ち物：筆記用具　●定　員：各10名　
●講師名：薬剤師・新潟薬科大学臨床教授　廣橋 義和

申込QR

定休日／日曜日・祝日

健康

ご希望の講座を選んで各店へお申し込み下さい！

長岡まちゼミ
実施店
長岡まちゼミ
実施店第18回

0258-80-1054申込 11：00～20：00受付

●会　場：まちなかキャンパス長岡 502会議室　
●対　象：年長から小学生を含む親子　
●定　員：各4組8名　
●講師名：小林 誠

ＬＥＧＯのロボット教材を使ってミニミニロボコンを行います！親子でチー
ムを作ってロボットの改造、操縦をして優勝を目指そう！

ITスクール アイアルク
川崎3-2414-1

24 親子親子でチーム戦！
ロボット作って動かそう！

定休日／月曜日・火曜日

ご希望の講座を選んで各店へお申し込み下さい！

長岡まちゼミ
実施店
長岡まちゼミ
実施店第18回

0258-25-8671申込 9：00～18：00受付

●会　場：まちなかキャンパス長岡 
　　　　　2/12・501会議室、2/26・交流ルーム　
●対　象：小学１年生からと保護者　
●定　員：各3組6名　
●講師名：五十嵐 奈奈子・金子 智美

「ＡＩ犬を育てよう！」ＡＩ（人工知能）をScratch（プログラ
ミング）で体験！一人１台端末で変わる将来像、今の小学
生に必要な力を身につけてみませんか？

富士通オープンカレッジ 長岡校
喜多町407番地 喜多町ウイング

25 親子子どもＡＩ体験×プログラミング

定休日／日曜日

申込QR

先着

ご希望の講座を選んで各店へお申し込み下さい！

長岡まちゼミ
実施店
長岡まちゼミ
実施店第18回

0258-37-1905申込 10：30～18：00受付

●会　場：イデア 街の風船屋さん　
●対　象：小学生以上（低学年の方は保護者の補助が必要です）
●材料費：¥500（風船、ポンプレンタル代）　
●定　員：各3名または2組　●講師名：星島 陽太

イデア 街の風船屋さん
千手3-10-7

27 作るバルーンアート教室

定休日／月曜日（祝日の場合は火曜日）

風船で動物を作ったり風
船の中に風船を入れたり。初めてでも大人から子供まで楽しめる内容に
なっております。作った作品はお持ち帰り出来ます。

ご希望の講座を選んで各店へお申し込み下さい！

長岡まちゼミ
実施店
長岡まちゼミ
実施店第18回

0258-36-0011申込 10：00～19：00受付

●会　場：美容室 Bloom　
●対　象：女性　　●定　員：各3名　
●講　師：Bloomスタッフ

お顔の肌のトラブルは発見し易いですが、頭皮の変化は発見しづらいも
の。マイクロスコープで頭皮診断をして女性の細毛・薄毛・くせ毛のケア
の仕方を体験しましょう。

美容室 Bloom（ブルーム）
城内町2-6-22 ホクエンビル1F

髪よ甦れ！
頭皮と髪のケア講座

定休日／月曜日

きれい12
ご希望の講座を選んで各店へお申し込み下さい！

長岡まちゼミ
実施店
長岡まちゼミ
実施店第18回

0258-32-1753申込 12：30～15：30受付

●会　場：まちなかキャンパス長岡 4F創作交流室　
●持ち物：エプロン、三角巾　
●材料費：¥300（車麩、各種調味料等）　
●定　員：各10名　●講師名：木宮 受付開始 1/23月

学校給食などでお馴染みの車麩の揚げ煮の作り方を実演でお教えしま
す。後半は作った揚げ煮の試食をしながらお麩に関するトークを予定して
います。

木宮商店
殿町1-6-5

5 給食でお馴染み！
車麩の揚げ煮の作り方

定休日／不定休

グルメ

ご希望の講座を選んで各店へお申し込み下さい！

長岡まちゼミ
実施店
長岡まちゼミ
実施店第18回

歪んだお身体をご自身で
メンテナンス！実際に施
術院で行っている運動療
法の一つです。一回の運
動でかなりの効果が期待できます。気楽にご参加ください。

カイロプラクティック施術院 月とねこ
東坂之上町2-3-4 1F（Forty-Niners内）

おうちでできる
骨盤・背骨磨き講座

申込フォーム 先着
https://gfpnz.hp.peraichi.com

●会　場：月とねこ（Forty-Niners内）　
●持ち物：タオル一枚・動きやすい格好　
●定　員：各5名　
●講師名：カイロプラクター　大橋 元木

申込QR

定休日／火曜日

健康19

ご希望の講座を選んで各店へお申し込み下さい！

長岡まちゼミ
実施店
長岡まちゼミ
実施店第18回

0258-39-8919申込
（平日のみ）

●会　場：はり・きゅう　わかさ　
●対　象：どなたでも　
●定　員：各3名　●講師名：若狭 浩吉

それぞれに合わせて、良い食べものと料理法、運動と生活習慣、睡眠の重
要性、風邪とつき合う、体質改善のツボ、土垂（里芋）と体菜について。

はり・きゅう わかさ
東坂之上町1-4-3 スカイハイツ4F

26 東洋医学で冬を乗り切りましょう

営業日／火曜日・木曜日・土曜日

健康

9：00～12：00受付

◀HPはこちら

ご希望の講座を選んで各店へお申し込み下さい！

長岡まちゼミ
実施店
長岡まちゼミ
実施店第18回

CS合同会社
東坂之上町1-4-3 スカイハイツ201

28 作る我が家の
わんにゃんTシャツを作ろう！

定休日／水曜日・土曜日・日曜日・祝日

●会　場：CS合同会社　
●対　象：犬猫の家族がいれば誰でもOK　
●持ち物：スマートフォン、家族（犬猫）の写真データ
●材料費：¥900（Tシャツ1枚）　
●定　員：各4名　●講師名：田邉 あゆみ、小黒 知佳

長岡駅前で気軽にオリジナルグッズを作ろう！今回は自慢の家族（犬猫）
の写真を使って、プリントTシャツをみんなで楽しく作ってみましょう。

申込フォーム 先着
https://forms.gle/oA72vfmL8ubpDya79

申込QR

ご希望の講座を選んで各店へお申し込み下さい！

長岡まちゼミ
実施店
長岡まちゼミ
実施店第18回

090-2407-1007申込 10：00～16：00受付

①シルク30％混ガーゼのスト－ル・就寝用マスクスト－ル（生成り・青）　
②シルク20％混二重織チェック柄ひざ掛け等（青・ピンク・茶）各色ご指定。
③茶綿色楊柳（綿縮）の赤ちゃん用くま型にぎにぎ＆スタイ
●会　場：まちなかキャンパス長岡 302会議室　
●対　象：ご自宅で製作できる方　●持ち物：筆記用具　
●材料費：生地1枚 ①¥1,400　②¥3,300　③¥1,200
　　　　　＊ご希望用オーガニックコットン手縫い糸 ¥330　
●定　員：各3名または3組　●講師名：山岸

ぎゅっと（栃尾織物製品企画）
販売店 ナカノ手芸店（ショップイン大手1F）

29 オーガニックコットン♥お好み手作り

定休日／木曜日

作る

ご希望の講座を選んで各店へお申し込み下さい！

長岡まちゼミ
実施店
長岡まちゼミ
実施店第18回

0258-32-7002申込 9：00～17：00受付

●会　場：まちなかキャンパス長岡 501会議室　
●持ち物：筆記用具　●定　員：各10名　
●講師名：理事長　安藤 栄治

「山本五十六」を活用した商店街イベントの始まり、現状と今後を長岡市
商店街連合会の理事長で大手通商店街の理事長でもある安藤がお伝え
します。

長岡市商店街連合会
東坂之上町2-3-5

30 五十六まつりと街づくり

定休日／土曜日・日曜日・祝日

学ぶ

ご希望の講座を選んで各店へお申し込み下さい！

長岡まちゼミ
実施店
長岡まちゼミ
実施店第18回

0258-36-0011申込 10：00～19：00受付

●会　場：美容室 Bloom　
●対　象：どなたでも　●定　員：各4名　
●講師名：嶋岡 隆

昨年からの世界情勢や日本の情勢の変化は150年前の明治維新の頃の
激変が何だったのかが表に出て来ている今日このごろ。継之助が見てい
たものを感じていく講座です。

美容室 Bloom（ブルーム）
城内町2-6-22 ホクエンビル1F

令和の時代に感じる
継之助の残した長岡の稀な価値

定休日／月曜日

学ぶ31

ご希望の講座を選んで各店へお申し込み下さい！

長岡まちゼミ
実施店
長岡まちゼミ
実施店第18回

090-4758-8673申込 9：00～17：00受付

●会　場：まちなかキャンパス長岡 503会議室
●定　員：各6名
●講師名：横山 浩一

掛軸、巻いたり広げたりどうすればいい？保管の方法は？などなど、掛軸
に関する疑問を解決しましょう。

横山表具店
宮原2-4-22

32 もう一度学びたい掛軸の扱い方

定休日／日曜日

学ぶ

親子
講座

親子で学べる
講座です

※保護者同伴でのご参加をお願いします

一般
講座

どなたでも
参加できる
講座です

ご希望の講座を選んで各店へお申し込み下さい！

長岡まちゼミ実施店長岡まちゼミ実施店

お酒と器の専門店による好評コラボ企画。温
度によって味わいが変わる燗酒を様々な杯と
ともに楽しむ入門講座です。お酒と具材だけ
で作る酒々鍋も学びましょう。

越後の地酒 サトウ商店×器の店 ふじい
越後の地酒 サトウ商店／大手通1-3-15　器の店 ふじい／本町1-2-33

3 グルメ燗酒入門 酒々鍋と器の楽しみ方

●会　場：まちなかキャンパス長岡 創作交流室　
●対　象：20歳以上　●材料費：¥1,000（酒の試飲・鍋材料等）
●定　員：各8名　●講師名：佐藤 愛子、藤井 治子

定休日／サトウ商店…不定休　ふじい…水曜日

第18回

0258-32-0402（サトウ商店）申込 平日10:00～20:00、日祝10:00～18:00受付

ウラ面　B3輪転_546×383（版面：526×363）


