
ルックルック講座は、
「健康」,「福祉・介護」,「年金・保険・税」,「医
療」,「食育・食事」,「子育て・教育」,「環境」,
「歴史」,「趣味・教養」,「まちづくり」,「市の制
度」の１１分野 １７9講座を用意し、みなさんの
学びたい気持ちにお応えします。
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1 　対　　　象 市内に在住、勤務、在学している人で、１０人程度以上のグループ。

2 　会　　　場 市内。申込者が用意してください。使用料が必要な場合は、申込者で負担してください。

3 　開催日時 原則、１２月２６日～翌年１月６日までを除く毎日。

午前９時～午後９時。原則、２時間以内。

※講師の都合により、ご希望に添えない場合があります。ご了承ください。

4 　費　　　用 受講料１団体あたり２,０００円を負担していただく講座があります。受講料・備考欄をご確認ください。

内容によっては、講座で使用する材料費などが別途必要になります。

（いずれも当日、講師にお渡し下さい）

5 　申込方法 巻末またはメイトム宗像ホームページ http://kouryuukan.com
市ホームページ http://www.city.munakata.lg.jp
掲載の「ルックルック講座 申込書」に必要事項を記入し、実施希望日の１ヶ月前までに

次のいずれかの方法で申し込んでください。※２週間以内に実施の可否をお知らせします。

① 直接持参　 宗像市役所　地域教育連携室　コミュニティ・スクール係

② 郵　　  送　 〒811‐3492　宗像市東郷１－１－１　地域教育連携室コミュニティ・スクール係

③  Ｆ  Ａ  Ｘ 　 ０９４０－３７－１５２５

④ Ｅメール　 tkr@city.munakata.lg.jp

6 　講師の派遣が ①政治、宗教、または営利を目的とした催しなどに利用されるおそれのあるとき

　できない場合 ②苦情や陳情を目的とするとき

③その他、ルックルック講座の趣旨に反するとき

7 　そ の 他 ①講座終了後、1週間以内に「ルックルック講座報告書」をご提出ください。

②講座の内容についての質疑や意見交換は構いませんが、行政等に対する苦情や

　要望を言う場ではありません。

③原則、受講料の支払いを要する講座の利用は、年１回までとします。

利用のしかた

みなさんの学びたい気持ちに応えます！

市民のみなさんが行う研修会、学習会や学校の授業などに、講師を派遣します。

気軽にご相談ください。

市の知的資源である各大学をはじめ、市内の市民活動団体や企業の専門的な

知識や技術、様々な取り組みなど、バラエティ豊かな講座を取り揃えています。

講座内容は随時更新することがあります。

最新の情報は市ホームページ http://www.city.munakata.lg.jpでご確認ください。
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　「ルックルック講座」受講の流れ

　　再度、日程調整またはメニューの変更を依頼してください。

　⑦　受講料が必要な場合は、当日、「受講者」から「講師」にお支払い。

　　　※別途、材料費が必要な場合あり。

　⑧　「受講者」が「地域教育連携室」に、実施後１週間以内に報告書を提出

　＊実施できない場合

　　実施できない旨のご連絡を致します。必要に応じて、地域教育連携室まで

　①　「受講者」が「地域教育連携室」に申込み（直接持参、郵送、FAX、Eメール）

　②　「地域教育連携室」が講師に依頼

　④　「地域教育連携室」が「受講者」に実施の可否を通知

　＊実施できる場合

　⑤　「受講者」と「講師」で詳細の打合せ（必要に応じて）

　⑥　講座の実施（出前講座）

　③　「講師」が「地域教育連携室」に実施の可否を連絡

講 師

受 講 者
（市 民）

宗像市
地域教育連携室

（窓 口）

①

④

⑧

②

③

⑤

⑤

⑤
⑥

⑦
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講座テーマ｜健康

No. 講 座 名 ・ 内 容 担当者・団体 受講料 子ども
メニュー 備　考

A1

「健康な足づくりのためのフットケア」

意外と注目していない足。健康は足からといいます。
健康な足づくりについての説明と体験を行います。

姫野　稔子
（日赤看護大）

2,000円

プロジェクター、ＰＣが必要
参加者はジャージ（に準じる
服装）と靴下でおいでくださ
い。

A2

「認知症を予防しよう」

認知症についての説明と日常生活の中での予防方法に
ついて説明します。

姫野　稔子
（日赤看護大）

2,000円 プロジェクター、ＰＣが必要

A3
「人工透析についての基礎的知識」

人工透析に関する基礎的な知識について学習します。

中村　光江
（日赤看護大）

2,000円

ＰＣ、プロジェクター、スク
リーンが必要

１０～５０人程度

A4 「早期発見が命を守る！！」
～乳がんは、自己検診とマンモグラフィーで！～

むなかたMAMMA 2,000円
有

（中学生
以上）

A5

「生活にいかせる認知症予防」

毎日の生活を工夫することで認知症を予防することができ
ます。楽しく学んで健康寿命を延ばしてみませんか？

みぢか
ネットワーク

2,000円

A6

「認知症予防」～体験編～

音楽療法や運動療法、脳トレなど内容については受講者
の要望に応じます。

みぢか
ネットワーク

2,000円

A7

「若々しく颯爽に歩くポールウォーキング」

猫背改善などに役に立つ歩き方の解説（ビデオ等）と実践
を行います。

宗像市ノルディック・
ウォーククラブ

2,000円

動きやすい服装で参加して
ください。

１０～３０人まで
身長１４０cm以上
ポールのリース代　無料
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講座テーマ｜健康

No. 講 座 名 ・ 内 容 担当者・団体 受講料 子ども
メニュー 備　考

A8

「あなたのからだを守る健康講座」

生活習慣病予防などあなたの気になる健康や病気に関す
ること、また生活のヒントについて学習します。

健康課 0円

A9

「健康づくりのすすめ
　　　　　　　　　～若さと元気をチェック～」

体力テストを実施したり、若さと元気を保つ健康づくりの
ポイントを学習します。

健康課 0円
体力テストの場合は、場所
と所要時間について、事前
打合せが必要

A10

「尿トラブルを予防しよう
  （男性編／女性編）」

男女それぞれに起こりやすい尿トラブルとその対策につい
て学びます。
男性編、女性編のどちらかを選択してください。

西村　和美
（日赤看護大）

2,000円

プロジェクター、スクリーン、
参加者全員が寝転がれる
広さの床と人数分の椅子が
必要。
動きやすい服装で参加して
ください。

会場の手配が難しい場合は
相談に応じます。

10～12人まで。

A11

「肩・腰・膝をまもって
　いつまでも元気に動こう」

関節を痛めないための知識と、動作時の適切な動きを習
得して、健康な体づくりを理学療法士がお話しします。

宗像水光会
総合病院

0円

プロジェクター、スクリーン
が必要。

動きやすい服装と靴下で参
加してください。

10～20人まで。

A12

「糖尿病に負けない体作り」

糖尿病の運動に必要な知識とその実践を理学療法士(日
本糖尿病療養指導士資格保有者)がお話しし、実際に体を
動かします。身体測定(握力、歩行速度)も行います。

宗像水光会
総合病院

0円

プロジェクター、スクリーン
が必要。

動きやすい服装と靴下で参
加してください。

10～20人まで。

A13

「飲み込む(嚥下)力を維持しよう！
　いつまでもおいしく食べるために」

飲み込みの仕組み、飲み込む力の維持、ムセないための
工夫、誤嚥性肺炎について言語聴覚士がお話しします。

宗像水光会
総合病院

0円

【受講者準備物】
スプーン、ストロー、空の
ペットボトル、紙コップ（それ
ぞれ人数分）
プロジェクター、スクリーン、
ホワイトボード

10～20人まで。
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講座テーマ｜健康

No. 講 座 名 ・ 内 容 担当者・団体 受講料 子ども
メニュー 備　考

A14

「双極性障害を学び語り合いましょう」

双極性障害の治療と生活を送る上での工夫について講義
とグループディスカッションで学びを深めます。

高橋　清美
（日赤看護大）

2,000円

10～15人まで。

＊対象は、当事者、当事者
の家族、支援者のかたで守
秘義務を守られる方です。
＊双極性障害とは気分障害
に分類される疾患の一つ
で、うつ状態と躁状態を繰り
返す慢性の病気です。

A15

「一緒に楽しく認知症予防」

たのけん（楽しく健康にと願いを込めて作られたボードゲー
ム）を使って、脳を活性化させることを目指します。

緒方　文子
（日赤看護大）

2,000円 10人程度。

A16

「『エンド・オブ・ライフ』について考えましょう」
～あなたの人生を実りあるものに～

人生の集大成の時期を自分らしく生きていくために、自身
のエンド・オブ・ライフをどのように生きていくのか、あるいは
そこに向かって自分の大切な人たちとどのような話をしてい
けばよいかを考えます。

中村　光江
（日赤看護大）

2,000円

プロジェクター、スクリーン
が必要です。

＊対象者は、高校生以上で
す。

A17

「『声なき叫び』を見逃さないで」
～暴力・虐待をなくすために～

暴力・虐待が健康に及ぼす影響について、またこのような
健康被害をなくすため、各自が考えなければならないことに
ついて、事例や他国の取り組みを紹介します。

柳井　圭子
（日赤看護大）

2,000円

プロジェクター、スクリーン
が必要です。

＊対象者は、高校生以上で
す。

A18

「レクリエーションを通じて、楽しく健康作り」

手足を使った頭の体操などのレクリエーションを通じて、身
体を適度に動かし、脳の活性化や身体機能の維持の向上
を図ります。小学生（低学年）から高齢者まで世代に合った
講座内容を実施します。

田邉　伸一
（西日本短期大学）

2,000円 有

プロジェクター、スクリーン
が必要です。

＊動きやすい服装でご参加
ください。

A19

「早めに取り掛かる認知症予防」

認知症に移行しやすいと言われる、軽度認知障害を知って
いただき、予防できるトレーニングを一緒に行います。

ライズトレーニング
センターアクティブ

2,000円 10～20人まで。

A20

「健康寿命を延ばそう」

健康寿命を延ばすために、フレイルについての基礎知識を
学んでいただき、手軽にできる体操などを自宅でも実践で
きるようにします。

ライズトレーニング
センターアクティブ

2,000円 10～20人まで。
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講座テーマ｜健康

No. 講 座 名 ・ 内 容 担当者・団体 受講料 子ども
メニュー 備　考

A21

「さあ！今日からフレイル予防！」
～健康寿命を延ばそう～

元気に長生きするには、フレイル予防が大切です。フレイ
ルやその予防について、レクリエーションなどを交えて楽し
く学びます。

健康課 0円

10～30人程度
※2023年8月から開始にな
ります。

A22

「カスタマイズ　リハ（基礎編）
～あなたのための運動メニューを一緒に
考えてみませんか～」

生き生きとした高齢期を送りたいと考えている人に、自分
にあった運動プログラムを作成と無理のないやり方を指導
します。

みぢか
ネットワーク

2,000円

10～20人程度
※人数については要相談

・講座の内容によっては資
料代がかかることがありま
す。

A23

〇「睡眠」と「健康」の知恵袋講座（第１回）

「最適な『睡眠』を考える」
～人生１００年時代！くらしに役立つ睡眠と
健康の知恵袋～

睡眠について正しい知識を「知る」、よい睡眠をとるための
方法を「実践する」、ご自身にとってよい睡眠を「実感する」
の３つのステップによる、よい睡眠をとるためのポイントを
紹介します。

明治安田生命 0円

・「A24」と合わせて2回構成
の講座です。ご要望に応じ
て1回講座にすることも可能
ですので、お気軽にご相談く
ださい。
・各回、約60～70分

A24

〇「睡眠」と「健康」の知恵袋講座（第2回）

「よい睡眠のための睡眠環境」
～よい睡眠とれていますか？ちょっとした工
夫で睡眠満足度アップ！～

・寝具（枕、布団、マットレス等）選びのポイント
・寝室の温度や湿度など、よりよい睡眠をとるための睡眠
環境
・「夜中に目が覚めてしまう」「なかなか寝付けない」などの
お悩み別の解決方法

明治安田生命 0円

・「A23」と合わせて2回構成
の講座です。ご要望に応じ
て1回講座にすることも可能
ですので、お気軽にご相談く
ださい。
・各回、約60～70分

A25

〇女性のための「健康づくり栄養」講座（第1回）

「止められる老化のポイント」
～いつまでも若々しく！老化を防いで身体
の中から健康に

・肌老化を防ぐために欠かせない抗酸化と抗糖化とは？
・野菜が持つ抗酸化力と、抗糖化の仕組み・食べ方を紹介
・みかけの年齢チェック実施

明治安田生命 0円

・「A26」と合わせて2回構成
の講座です。ご要望に応じ
て1回講座にすることも可能
ですので、お気軽にご相談く
ださい。
・対象は女性に限ります。
・各回、約60～70分

A26

〇女性のための「健康づくり栄養」講座（第2回）

「不足している栄養素を知る」
～必要な栄養素は取れていますか？バラン
スのよい食事の組み合わせで家族も健康に
～

・食のキホンの「一汁三菜」や「新型栄養失調」、不足した
栄養素を補うメニューのポイントを紹介
・1日に必要な摂取カロリーを計算

明治安田生命 0円

・「A25」と合わせて2回構成
の講座です。ご要望に応じ
て1回講座にすることも可能
ですので、お気軽にご相談く
ださい。
・対象は女性に限ります。
・各回、約60～70分
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講座テーマ｜健康

No. 講 座 名 ・ 内 容 担当者・団体 受講料 子ども
メニュー 備　考

A27

〇女性のための「健康づくり応援」講座（第1回）

「食事面・運動面の双方から健康的なダイエッ
ト法を学ぶ」
～ずっと元気に過ごしたい！今日から始める
健康的なダイエット習慣～

・「栄養素の過剰摂取」が肥満・生活習慣病につながることを
知る
・「低栄養（やせすぎ）」による問題を知り、バランスのよい食事
法を学ぶ
・健康維持にとって筋肉量が重要であることを知り、日頃の筋
トレ習慣を身につける

明治安田生命 0円

・「A28」と合わせて2回構成
の講座です。ご要望に応じ
て1回講座にすることも可能
ですので、お気軽にご相談く
ださい。
・対象は女性に限ります。
・各回、約50～60分

A28

〇女性のための「健康づくり応援」講座（第2回）

「女性特有のがんの現状と「予防」「治療」「費
用の備え」を知る
～「がん」からわたしの未来を守る3つのポイン
ト～

・女性のライフサイクルと病気の関係を学ぶ
・子宮頸がんと乳がんについて、専門医の知見から学ぶ
・治療を支える公的医療保険や費用の備え方を知る

明治安田生命 0円

・「A27」と合わせて2回構成
の講座です。ご要望に応じ
て1回講座にすることも可能
ですので、お気軽にご相談く
ださい。
・対象は女性に限ります。
・各回、約50～60分

A29

〇人生100年時代！未来のための健康プロジェクト講座

（第1回）

「健康を維持するためのポイントを知る」
～健康長寿の秘訣・ながーく元気でいるために
～

・自分の健康状態を知るために、大切な健康診断について学
ぶ
・元気に過ごすために、必要な健康習慣を解説
・病気になる前に、考えておきたい備えについて考える

明治安田生命 0円

・「A30」「A31」と合わせて3
回構成の講座です。ご要望
に応じて1回講座にすること
も可能ですので、お気軽に
ご相談ください。
・対象はシニアに限ります。
・各回、約50～60分

A30

〇人生100年時代！未来のための健康プロジェクト講座

（第2回）

「『老化』について学び、いざという時に備える」
～知って"はつらつ"！ずっと元気に過ごすた
めに～

・平均寿命の延伸とともに、重要な「健康寿命」について知る
・「認知症」とはどのような病気なのかについて学ぶ
・介護に備えて、知っておきたい知識について考える

明治安田生命 0円

・「A29」「A31」と合わせて3
回構成の講座です。ご要望
に応じて1回講座にすること
も可能ですので、お気軽に
ご相談ください。
・対象はシニアに限ります。
・各回、約50～60分

A31

〇人生100年時代！未来のための健康プロジェクト講座

（第3回）

「介護保険制度を知る」
～介護の不安を解決！今から知る・今日から
始める 介護のそなえ～

・介護が必要になるのはどのようなときかについて学ぶ
・「公的介護保険」について学ぶ
・自助努力の必要性について考える

明治安田生命 0円

・「A29」「A30」と合わせて3
回構成の講座です。ご要望
に応じて1回講座にすること
も可能ですので、お気軽に
ご相談ください。
・対象はシニアに限ります。
・各回、約50～60分
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講座テーマ｜健康

No. 講 座 名 ・ 内 容 担当者・団体 受講料 子ども
メニュー 備　考

A32

〇楽しく学ぶ！認知症予防講座（第1回）

「認知症ケア」～認知症の理解～

・老化と予防についての解説（認知症とは）
・簡単な体験型ワークの実施

明治安田生命 0円

・「A33」と合わせて2回構成
の講座です。ご要望に応じ
て1回講座にすることも可能
ですので、お気軽にご相談く
ださい。
・対象はシニアに限ります。
・各回、約60～70分

A33

〇楽しく学ぶ！認知症予防講座（第2回）

「これからのこと、家族に託したいもの、残し
たいもの…記録に仕方」
～最適な「MYライフ＆エンディング」を考え
よう～

ライフ＆エンディングノートを活用して、ご自身の想いの実
現を考えましょう。

明治安田生命 0円

・「A32」と合わせて2回構成
の講座です。ご要望に応じ
て1回講座にすることも可能
ですので、お気軽にご相談く
ださい。
・対象はシニアに限ります。
・各回、約60～70分

A34

〇あなたは大丈夫？フレイル予防講座（第1
回）

「人生100年時代自分の人生は自分で選
ぶ！創る！」
～フレイル予防（学習編）～

・フレイル予防とはどんな状態なのかを解説
・フレイル予防に欠かせないチェック方法を講師とともに体
験しながら学んでいく

明治安田生命 0円

・「A35」と合わせて2回構成
の講座です。ご要望に応じ
て1回講座にすることも可能
ですので、お気軽にご相談く
ださい。
・対象はシニアに限ります。
・各回、約60～70分

A35

〇あなたは大丈夫？フレイル予防講座（第2
回）

「フレイル予防のための行動計画を立てよ
う！」
～フレイル予防（実践編）～

・フレイル予防のためには、どのようなことが必要なのか、
具体的なアクションプラン作成の視点で解説
・もし介護が必要になった場合の費用や備えについて考え
る

明治安田生命 0円

・「A34」と合わせて2回構成
の講座です。ご要望に応じ
て1回講座にすることも可能
ですので、お気軽にご相談く
ださい。
・対象はシニアに限ります。
・各回、約60～70分
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講座テーマ｜福祉・介護

No. 講 座 名 ・ 内 容 担当者・団体 受講料 子ども
メニュー 備　考

B1

「手で手話（はな）そう」

聴覚障がい者との交流を通じて、簡単な手話や手話ソン
グを覚えてみませんか？心と心が通いあう優しい時間が
流れます。

手話サークル
「シュワッチ」

2,000円 有

希望の歌のみも可
大人と子ども合同での開催
も可
催事、行事時の手話コーラ
ス観賞も可能

B2 点字（初心者）体験「実際に打ってみよう！」
点訳ボランティア

てんとうむし
2,000円 有

B3

「障がいってなに？」

よく見えない、よく聞こえない、上手く動けない。とても不便
です。そんな不便さを吹き飛ばす元気な仲間たちと一緒に
体験してみませんか？　例：車椅子と一緒に歩こう／見え
ない人のパソコン術／手で伝える言葉

「あじさい」の会 2,000円 有 車椅子を使える会場が必要

B4

「高齢者虐待防止に向けて」

高齢者虐待防止法の概要と早期発見のポイント、地域住
民の役割について説明します。

コミュニティケア
研究会いわし雲

2,000円
パワーポイント使用の場合
有り。相談に応じます。

B5

あなたのライフステージをサポートする
「成年後見制度」

元気なうちから、生き方を自分で考え、あらかじめ後見人
を選任しておく「任意後見」と、認知症や知的障がい、精神
障がい等で判断能力が低下したときに支える「法定後見」
について説明します。

コミュニティケア
研究会いわし雲

2,000円
パワーポイント使用の場合
有り。相談に応じます。

B6

「知っ得！！介護サービスあれこれ」

介護保険サービスの説明や施設の種類、選び方のポイン
トを説明し、知っておくと少し得する情報を紹介します。

みぢか
ネットワーク

2,000円

B7

「認知症の方への気配り・心配り」

①認知症を理解する
②具体的な接し方について
③早期の気づき　（内容は相談に応じます。）

みぢか
ネットワーク

2,000円
有

（小学校高
学年以上）

子どもメニューでは、子ども
たちが「年をとること」につい
て理解し、温かい声かけが
高齢者の喜びになることを
伝えます。

B8

「元気はつらつ運動！」

インストラクターと一緒に楽しく体を動かしましょう。
筋力や柔軟性の低下を防ぐことを目的とした運動を
行います。また、「脳トレ」もあり、体と脳を元気にします。

宗像ユリックス
アクアドーム

2,000円

運動しやすい服装、室内用
運動シューズ持参
２０人以内
日曜日１０：００～１２：００

アクアドームのスタジオＢで
開催（別途施設使用料がか
かります。）

B9

「赤い羽根共同募金って何？」

赤い羽根共同募金の歴史、取り組み、使い道や共同募金
を財源とした事業などを紹介します。

社会福祉法人
宗像市

社会福祉協議会
0円

１０～６０人程度

原則、平日の９～１７時まで
としますが、それ以外の日
程を希望される場合は要相
談。
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講座テーマ｜福祉・介護

No. 講 座 名 ・ 内 容 担当者・団体 受講料
子ども

メニュー 備　考

B10

「社協ってなに？どんなところ？」

・社会福祉協議会とは
・福祉の里ともにいきるまち宗像をめざして
・宗像市社協はこんなことをしています！

事業の取り組みや、各センター、係などを紹介します。

社会福祉法人
宗像市

社会福祉協議会
0円

１０～５０人程度

原則、平日の９～１７時まで
としますが、それ以外の日
程を希望される場合は要相
談。

B11

「福祉会ってなに？」

・宗像市の現状について
・福祉ってなに？
・福祉会ってなに？（地区福祉会・小地域福祉会について）
・福祉会の財源・活動について

福祉会の仕組みや活動内容などについて紹介します。

社会福祉法人
宗像市

社会福祉協議会
0円

１０～５０人程度

原則、平日の９～１７時まで
としますが、それ以外の日
程を希望される場合は要相
談。

B12

「地域の助け合い・支え合いを考える」
～見守りネットワーク入門～

自治会・町内会等の小地域を単位として、ひとり暮らし高
齢者、高齢者世帯、障がい者の方、虚弱な方などを対象に
行われる「見守りネットワーク活動」の見守り活動のポイン

トや訪問活動の留意点についてお話しします。

社会福祉法人
宗像市

社会福祉協議会
0円

１０～３０人程度

原則、平日の９～１７時まで
としますが、それ以外の日
程を希望される場合は要相
談。

B13

「地域の助け合い・支え合いを考える」
～ご近所支え合いマップづくり入門～

災害時等いざという時、ご近所で助け合うには普段からの
交流を深めておくことが大切です。そこで「ご近所支え合い
マップ」という手法を使って、地域の福祉課題や課題解決
に向けた取り組みについて、地域のみなさんと一緒に考え
ていきます。

社会福祉法人
宗像市

社会福祉協議会
0円

ホワイトボードまたは黒板が
必要

１０人程度

原則、平日の９～１７時まで
としますが、それ以外の日
程を希望される場合は要相
談。

B14

「地域の助け合い・支え合いを考える」
～福祉座談会～

グループワークを通し、福祉座談会とは、地域住民のみな
さんが地域にどのような課題があるかを考え、話し合う場
です。みんなが安心して暮らせる地域づくりの第一歩とし
て地域の助け合い・支え合いについて自由に話し合ってみ
ませんか。

社会福祉法人
宗像市

社会福祉協議会
0円

一般成人対象
ホワイトボード又は黒板が
必要

１０～３０人程度

原則、平日の９～１７時まで
としますが、それ以外の日
程を希望される場合は要相
談。

B15

「暮らしの安心をサポートします」
～地域福祉権利擁護事業～

高齢や障がいのため判断能力が不十分で、日常的な金銭
管理など不安のある方が、住み慣れた地域で安心して暮
らせるお手伝いに「ライフサポート事業」や「日常生活自立
支援事業」があります。この事業内容についてご紹介しま

す。

社会福祉法人
宗像市

社会福祉協議会
0円

原則、平日の９～１７時まで
としますが、それ以外の日
程を希望される場合は要相
談。
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講座テーマ｜福祉・介護

No. 講 座 名 ・ 内 容 担当者・団体 受講料
子ども

メニュー 備　考

B16

「遊びの中から発見がいっぱい！」
～出張おもちゃ図書館～

「障がいのある人や子どもに、おもちゃの素晴らしさと遊び
の楽しさを」という願いを込めた講座です。「おもちゃ図書
館」がみなさんのもとに出かけていきます。ボランティアス

タッフと一緒に楽しく遊びましょう！

社会福祉法人
宗像市

社会福祉協議会
0円

有
（幼児～中
学生、要保
護者同伴）

広い会場
机・イス・マイク（内容によっ
て必要）

１０～５０人程度

原則：月・火・水・金曜の平
日（実施日相談応ず）

B17

「ボランティア活動の世界へ」
～ボランティアって、な～に？～

ボランティアに関する歴史や心構え、現状などを学んで、
自分に合い、自分にできるボランティア活動スタイルをみ

つけませんか？

社会福祉法人
宗像市

社会福祉協議会
0円

有
（小学校高
学年～高

校生）

机・イス・マイク・スクリーン・
プロジェクター・DVD再生機
など（内容によって必要）

１０～５０人程度

原則、平日の９～１７時まで
としますが、それ以外の日
程を希望される場合は要相
談。

B18

「みんなにやさしい福祉教室」
～高齢者疑似体験～

高齢にともなう身体の変化や、高齢者の特性、脳や心の
変化などの話と、高齢者疑似体験を通して、高齢者の身体

や気持ち、日常生活の不便さなどを学習します。

社会福祉法人
宗像市

社会福祉協議会
0円

有
（小学校高
学年～高

校生）

コース設定・必要備品等に
ついては、事前に打ち合わ
せが必要です。

１０～３０人程度

原則、平日の９～１７時まで
としますが、それ以外の日
程を希望される場合は要相
談。

B19

「みんなにやさしい福祉教室」
～車イス体験～

車イスの体験を通じて、車イスに乗っている人の立場を理
解するとともに、車イスを利用している人のお手伝いの方
法について学習します。

社会福祉法人
宗像市

社会福祉協議会
0円

有
（小学校高
学年～高

校生）

コース設定・必要備品等に
ついては、事前に打ち合わ
せが必要です。
※メイトム宗像から会場へ
の車イスの搬送は、受講者
側でお願いします。

１０～４０人程度

原則、平日の９～１７時まで
としますが、それ以外の日
程を希望される場合は要相
談。

B20

「みんなにやさしい福祉教室」
～アイマスク体験～

体験を通じて目の不自由な人の立場やお手伝い（手引き）

の仕方を学習します。

社会福祉法人
宗像市

社会福祉協議会
0円

有
（小学校高
学年～高

校生）

コース設定・必要備品等に
ついては、事前に打ち合わ
せが必要です。

１０～４０人程度

原則、平日の９～１７時まで
としますが、それ以外の日
程を希望される場合は要相
談。
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講座テーマ｜福祉・介護

No. 講 座 名 ・ 内 容 担当者・団体 受講料 子ども
メニュー 備　考

B21

「高齢者の福祉サービス」
～安心して暮らせる長寿社会を目指して～

介護保険以外の宗像市の高齢者サービスについて
説明します。

高齢者支援課 0円

B22

「障がい者の福祉サービスについて」

障害者福祉係で配布している「障がい者すこやかガイド
ブック」に沿って、障害者手帳や障害福祉サービス等の説
明を行います。

福祉課 0円

B23

「私たちの介護保険」
～みんなで支える介護保険の制度について～

介護保険料、介護保険申請手続き、介護サービスの
内容等について説明します。

介護保険課 0円

B24

「認知症サポーター養成講座」

認知症についての正しい知識を習得し、自分のできる範
囲で認知症の人や家族を応援する「認知症サポーター」を
養成する講座です。
講座受講者には、サポーターの目印である「認知症サ
ポーターカード」が渡されます。

・地域包括支援
センター

・宗像市社会福祉
協議会

0円
有

（小学校高

学年以上）

所要時間
一般成人　　90分
中・高校生　 50分
小学生　　　 45分

B25

「地域包括支援センターの役割について」

地域包括支援センターの役割や業務内容について説明し
ます。

地域包括支援
センター

0円

B26

「地域包括ケアシステム構築の実現
に向けて」

団塊の世代が７５歳以上となる２０２５年を目途に、重度な
要介護状態になっても住み慣れた地域で自分らしい人生
を最後まで続けることができるよう、医療・介護・予防・住ま
い・生活支援が包括的に確保される体制（地域包括ケアシ
ステム）の構築の実現に向けた宗像市の取組みについて
説明します。

地域包括支援
センター

0円

B27

「歌って笑って”老い払い”」
～高齢社会漫談とピアノ弾き語り～

高齢社会を笑い飛ばし、あわせて懐かしの唱歌などをビア

ノの演奏に合わせて歌います。

中川　茂 2,000円
会場にピアノがあることが前
提となります。

14



講座テーマ｜福祉・介護

No. 講 座 名 ・ 内 容 担当者・団体 受講料
子ども

メニュー 備　考

B28

「認知症ケアパスについて」

認知症ケアパスとは、認知症の人とその家族が住み慣れ
た地域で安心して生活を送れるように、支援情報や各種
サービス等を示したものです。
この講座では｢宗像市の認知症ケアパス｣を紹介します。

地域包括支援
センター

0円

B29

「胃ろうをつくるか否か、あなたの決定を
支援します」

高齢の方やその家族が、胃ろうを作るか否かを納得して決
めるためのポイントを学びます。

倉岡　有美子
（日赤看護大）

2,000円
筆記用具が必要。

10～30人まで。

B30

「もう家で転ばない！
　福祉用具や手すりで快適生活」

作業療法士が、家の中での転倒しやすいポイントや場所を
お話しし、その解決策をアドバイスします。

宗像水光会
総合病院

0円

プロジェクター、スクリーンが
必要。

10～30人まで

B31

「生活を便利にする自助具を知ろう」

日常の生活を助ける自助具を実際にご紹介し、より快適な
生活を送るアドバイスを作業療法士がお話しします。

宗像水光会
総合病院

0円

プロジェクター、スクリーンが
必要。

10～30人まで。

講座テーマ｜年金・保険・税

No. 講 座 名 ・ 内 容 担当者・団体 受講料
子ども

メニュー 備　考

C1

「やさしい税金教室」

○○税というような税金は約５０種類！？
所得税、贈与税、相続税などやさしく解説します。

九州北部税理士会
香椎支部有志の会

2,000円
有

（小学校高
学年以上）

C2

「NPO法人と税務」

NPO法人や市民活動団体に必要な税金の基礎知識と
税務についてやさしくお話しします。

九州北部税理士会
香椎支部有志の会

2,000円
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No. 講 座 名 ・ 内 容 担当者・団体 受講料 子ども
メニュー 備　考

C3

「税金のはなし」

どうして税金を払うの？
どうして税金にはたくさんの種類があるの？
税金の「どうして？」をやさしくお話しします。

九州北部税理士会
香椎支部有志の会

2,000円
有

（小学校高
学年以上）

C4
「学ぼう！みんなの国民年金」

国民年金の内容についてわかりやすく説明します。

市民課 0円

C5
 「わかりやすいみんなの“国保”」

国民健康保険制度について説明します。

国保医療課 0円

C6  「後期高齢者医療制度について」 国保医療課 0円

C7

「市民税・所得税について」

市民税と所得税の関係、申告方法、課税や納税の時期に
ついて説明します。

税務課 0円

C8

「扶養控除について」

パート収入・アルバイト収入と課税や扶養控除との関係に
ついて説明します。

税務課 0円

C9

「年金と税」

年金収入に対する課税と申告の選択性の関係について
説明します。

税務課 0円

C10

「どうなっているの？ 固定資産税のしくみ」

市税収入の柱となる固定資産税についてわかりやすく
説明します。

税務課 0円

C11

〇初心者向け「資産形成」講座

「基礎から学ぶ『マネープラン』」
～はじめての「お金の育て方」セミナー～

・わたしたちをとりまく経済・社会環境について
・資産を増やす法則
・資産を増やす方法

明治安田生命 0円
・対象：20～50歳代の資産
形成を始めたい方
・講座時間：約60分

C12

〇わたしと家族の「そうぞく」講座（第1回）

「基礎から学ぶ相続対策」
～”相続”と”争族”のはなし～

・相続のキホンについての解説
・「生前贈与」の有効性
・「争族」回避のポイント

明治安田生命 0円

・「C13」と合わせて2回構成
の講座です。ご要望に応じ
て1回講座にすることも可能
ですので、お気軽にご相談く
ださい。
・対象はシニアに限ります。
・各回、約60～70分

C13

〇わたしと家族の「そうぞく」講座（第2回）

「これからのこと、家族に託したいもの、残し
たいもの…記録の仕方」
～最適な「MYライフ＆エンディング」を考え
よう～

ライフ＆エンディングノートを活用して、ご自身の想いの実
現を考えましょう。
①ライフプランを考える
②エンディングプランを考える

明治安田生命 0円

・「C12」と合わせて2回構成
の講座です。ご要望に応じ
て1回講座にすることも可能
ですので、お気軽にご相談く
ださい。
・対象はシニアに限ります。
・各回、約60～70分

16



講座テーマ｜医療

No. 講 座 名 ・ 内 容 担当者・団体 受講料 子ども
メニュー 備　考

D1

「うつ病の人への接し方」

うつ病の人とのコミュニケーションや接し方について、
わかりやすく説明します。

高橋　清美
（日赤看護大）

2,000円
有

（中学生
以上）

プロジェクター、ＰＣが必要
うつ病の人への対応を
学びたい人に限ります。

D2

「生活習慣病について」
～高血圧症や糖尿病の注意点～

現代社会では、睡眠・食事などの変化から糖尿病・高脂血
症・高血圧などの生活習慣病が増えています。重大な疾
病につながることもあり、普段の予防が大切です。生活習

慣病について分かりやすく解説します。

貫名　英之
（福岡教育大）

2,000円

プロジェクター、スクリーン、
マイクが必要

10～20人程度

D3

「ストレスとの付き合い方」
～ストレスへの気づきや対応法～

現代社会では、様々なストレスとともに体調の不調を訴え
る方が増えています。その様々な変化にいかに早く気づい

て対応していくかの方法を解説します。

貫名　英之
（福岡教育大）

2,000円

プロジェクター、スクリーン、
マイクが必要

10～20人程度

D4

「在宅医療って何？」

住み慣れた場所で最期まで自分らしく過ごせるように在宅
医療について一緒に考えましょう。

・地域包括支援
センター

・宗像医師会
在宅医療連携拠点

事業室
（むーみんネット）

0円

パソコン、マイク、プロジェク
ター、スクリーンが必要。
準備できない場合は相談に
応じます。

D5

「自宅でできる床ずれ予防」

自宅で介護を受ける方、介護をする方が安心した生活が
送られるように“床ずれ”の仕組みや予防について皮膚･
排泄ケア認定看護師がお話をします。

宗像水光会
総合病院

0円

プロジェクター、スクリーン
が必要。

※お子様連れでの参加も可
能です。

D6

「ここまでわかるレントゲン検査！」
～放射線は身近ないろんな所で役に立って
いますよ。そんなに怖がらないで！～

病気は早期発見、早期治療が大切です。その重要性と、
検査に用いられる放射線について正しく理解していただく
ことを目的とした講座です。

宗像水光会
総合病院

0円
有

（小学生
以上）

プロジェクター、スクリーン
が必要。

10～50人まで。
小学生（高学年）、中学生、
高校生が対象
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講座テーマ｜医療

No. 講 座 名 ・ 内 容 担当者・団体 受講料
子ども

メニュー 備　考

D7

「みんなで命を守りましょう」

突然の心肺停止には、居合わせた人の対応が重要である
と言われています。AEDや胸骨圧迫などの処置について、
講義と実践で学びましょう。

宗像水光会
総合病院

0円

プロジェクター、スクリーンが
必要。（なくても実施可能）

10～30人まで。

D8

「いざという時に！家庭でできる応急手当」

日常生活を送る中で、不意に怪我をしてしまうことがありま
す。その時に焦らず対処できるよう、家庭でできる応急手
当の方法を紹介します。

（具体例）擦り傷・切り傷、鼻血、誤飲、打撲・捻挫、やけ
ど、骨折、虫刺されなどの応急手当の方法について看護
師がお話しします。

宗像水光会
総合病院

0円

プロジェクター、スクリーンが
必要。（なくても実施可能）

10～30人まで。

D9

「皮膚を守ろう！」
～大切なスキンケアについて～

乾燥やケガなどで発生してしまう肌トラブルに関して、お子
様から高齢者までの適切なスキンケアについて、皮膚･排
泄ケア認定看護師がお話をします。

宗像水光会
総合病院

0円

プロジェクター、スクリーンな
ど（講師と要相談）。

10～30人まで。
＊子連れの参加も可能で
す。

D10

「皮抗がん剤治療の副作用」
～上手におつきあいしましょう～

抗がん剤治療中の方やご家族へ副作用とその対策につい
て、がん化学療法看護認定看護師よりお伝えしていきま
す。安心してがん治療を続けられるようにお手伝いをしま
す。

宗像水光会
総合病院

0円
プロジェクター、スクリーンな
ど（講師と要相談）。

D11

「認活」 ～with 認知症～

本講座では認知症に極力ならないための予防の知識を身
につけていくとともに、認知が落ちる前からなった時の習慣
など「認知症」とともに生きるための知識など作業療法士
がお話をします。

宗像水光会
総合病院

0円
プロジェクター、スクリーンな
ど（講師と要相談）。

講座テーマ｜食育・食事

No. 講 座 名 ・ 内 容 担当者・団体 受講料
子ども

メニュー 備　考

E1
「知っておきたい一日の食事量」

過食をさける食事について。

レストラン・アスティ
（日赤看護大内）

2,000円

E2
「高齢になったらここに気をつけよう」

いつまでもハツラツ健康生活について。

レストラン・アスティ
（日赤看護大内）

2,000円

E3
「血液サラサラをめざして」

食材の選び方について。

レストラン・アスティ
（日赤看護大内）

2,000円

E4
「糖尿病予備軍にならないために」

自覚できる早分かり術。

レストラン・アスティ
（日赤看護大内）

2,000円

E5
「糖尿病の人の外食の摂り方」

気をつけたら外食だって怖くない。

レストラン・アスティ
（日赤看護大内）

2,000円

18

原則、土曜日開催
（大学春期・夏期休暇中は

平日開催可）

開催場所は大学内
レストラン・アスティ

食材費として
１人 ５００円（税別）

３０人以上



講座テーマ｜食育・食事

No. 講 座 名 ・ 内 容 担当者・団体 受講料 子ども
メニュー 備　考

E6

「食品の簡易実験」

食品の商品検査の様子を見学し、実際に簡易実験を体験
することで、食と健康についての知識を深めましょう。

エフコープ生活協同

組合商品検査センター

「りんご館」
0円

有
（小学生
以上）

休館日及び土・日曜日は
開催不可
１０:００～１６:００開館

E7

「宗像のお魚をさばいて、食べて知ろう！」

魚が食卓にたどり着くまでの流れや魚の栄養、食生活の
ワンポイントアドバイス等を受けながら、宗像産の旬の魚

をさばき、美味しく料理します。

宗像市食生活改善
推進会

2,000円

有
（小学生～
高校生、要
保護者同

伴）

１０～３０人程度
エプロン、三角巾、筆記用
具、ふきん、台ふきん持参。
もしあればマイ包丁も持参。

食材費として別途
　　　　　　　１人１，０００円
（※季節で扱う魚種によって
食材費が変わります。）

E8

「知りたい！食と栄養ミニ講座」

食と栄養に関する「知りたい」という気持ちに、講義形式で

アクアドーム管理栄養士が応えます。
内容は、アクアドーム「クッキングメイツ」過去テーマ（HPの
URL
http://yurix.munakata.com/kaiin/kaiin_04.html#cooking）を
閲覧の上、申込時に２～３テーマを選択。

宗像ユリックス
アクアドーム

2,000円

調理実習なしの講義のみ
11：00～12：00
開催日は、施設休館日を除
く（右記HP参照
http://yurix.munakata.com/
sisetu/sisetu_aquadome.htm
l）

アクアドームスタジオAにて
開催（申込受付後、アクア
ドーム側で手配。会場代は
受講料に含む。）

E9

「家庭に活用！栄養料理教室」

アクアドーム管理栄養士による栄養講座と、その内容に合

わせた献立、レシピをご紹介。
内容は、アクアドーム「クッキングメイツ」過去テーマ（HPの
URL
http://yurix.munakata.com/kaiin/kaiin_04.html#cooking）を
閲覧の上、申込時に１テーマを選択。

宗像ユリックス
アクアドーム

2,000円

エプロン、三角巾、筆記用
具を持参
食材費として別途１人700円
10：00～12：00又は14：00～
16：00
実施日程については、施設
の休館日や予約状況により
要相談

開催場所は、アイランドキッ
チンを備えた施設（メイトム
宗像又は市内各地区コミュ
ニティ・センター）に限る。事
前に予約の上、申込み。会
場使用料は受講者負担。

E10

「食で元気に！楽しく実践！
　　　　　　　　　　　　　　バランス食生活」

健康づくりや生活習慣病予防のための食生活・減塩の
ポイントについて学習します。内容は相談に応じます。

健康課 0円

E11

「骨を丈夫にする食生活」

たんぱく質、ビタミン、ミネラルを効率良く摂取することで骨
折、転倒を予防する食事術について説明します。

宗像水光会
総合病院

0円
プロジェクター、スクリーン、
PCが必要。
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講座テーマ｜食育・食事

No. 講 座 名 ・ 内 容 担当者・団体 受講料
子ども

メニュー 備　考

E12

「健康寿命を延ばす食生活」

いつまでもハツラツ健康で暮らすための食生活についてお
話しします。

宗像水光会
総合病院

0円
プロジェクター、スクリーン、
PCが必要。

E13

「生活習慣病予防の食生活」

生活習慣病から重大な疾患に繋がることがあります。高血
圧症、糖尿病、糖質異常症の食事の注意点について説明
します。

宗像水光会
総合病院

0円
プロジェクター、スクリーン、
PCが必要。

E14

「おいしく減塩しましょう」

塩分の多い食事について、減塩のポイント、調味料の使い
方等について紹介します。

宗像水光会
総合病院

0円
プロジェクター、スクリーン、
PCが必要。

E15
「健康ダイエット」

栄養面から、健康的にダイエットできる方法を紹介します。

宗像水光会
総合病院

0円
プロジェクター、スクリーン、
PCが必要。

講座テーマ｜子育て・教育

No. 講 座 名 ・ 内 容 担当者・団体 受講料
子ども

メニュー 備　考

F1

「おこづかい・メディアと楽しく向き合おう」

メディア（スマートフォン及びゲーム機）、もしくはお金との
付き合い方を考えます。保護者や子どもと関わる大人の方

向けの講座と、子どもと一緒に考える講座が可能です。

奥谷　めぐみ
（福岡教育大）

2,000円

有
（小学生以
上、要保護
者同伴）

プロジェクター、スクリーンも
しくは映像が投影できる白
い壁
※プロジェクターが無い場合
は講師が準備

参加人数、環境に応じて内
容も対応します。ご相談くだ
さい。

F2

「学校教育の常識・非常識」

学校のしきたりの歴史を振り返り、学校教育の常識に
挑戦します。

特定非営利活動法人
宗像地区

人権と共生の会
2,000円 できればＣＤプレーヤー

F3
「これからの人権・同和教育」

人権の視点から学校を変えていこう。

特定非営利活動法人
宗像地区

人権と共生の会
2,000円

20



講座テーマ｜子育て・教育

No. 講 座 名 ・ 内 容 担当者・団体 受講料 子ども
メニュー 備　考

F4

「プレーパークって　なぁに？」

「自分で選んで自由に遊ぶ」をモットーに、大人による禁止
事項をなくして、子どもが主体的に遊ぶ場、赤ちゃんから
高齢者までが交流できる子どもの居場所について一緒に
考えます。

子ども支援ネットワーク

With Wind
2,000円

有
（小学生
以上）

F5

「子どもの年齢に合った遊びとは？」

子どもの年齢に合った遊びや大人の関わり方について、
一緒にやりながら楽しく学びましょう。

子ども支援ネットワーク

With Wind
2,000円

有
（赤ちゃん

から）

F6

「完璧な親なんていない!プログラム」体験版
 ～ノーバディズ・パーフェクト（NP）プログラム～

子育ての悩みをみんなで話してみませんか。

子ども支援ネットワーク

With Wind
2,000円

２時間の講座
小さいお子様はできるだけ
託児をお願いします。
プログラム作成のため必ず
事前打合せが必要

F7

「子どもとメディア」

子どもと電子メディア機器の関わり方について一緒に考え
ます。

子ども支援ネットワーク

With Wind
2,000円

有
（小中学

生、要保護
者同伴）

１０～３０人程度
準備できる場合は、スクリー
ンを準備。
講義型、ワークショップ型、
いずれにも対応できます。

F8

「紙芝居で学ぶ法教育『解釈のちから』」

法とは何か、きまりとは何か、を考える前に、まず自分の
なかにある価値観、考え方に思いをめぐらせること、その
上で、「解釈する」ことを楽しみながら、法の世界に触れま
す。

福岡県司法書士会
福岡東支部

2,000円
有

（小学校高
学年以上）

プロジェクター、スクリーン
が必要

10～40人程度

所要時間：45分以上

F9

「青少年のための法律講座」

これから社会に出る、あるいは社会に出て間もない若者
がトラブルに巻き込まれず健全な社会生活を送れるよう、
また、万が一トラブルに巻き込まれた場合でも適切な法的

対処ができるよう、基礎的な法律知識を学びます。

福岡県司法書士会
福岡東支部

2,000円
有

（中学生以
上）

プロジェクター、スクリーン
が必要

所要時間：45分以上

F10

「児童虐待防止」
～子どもの心とからだを守るために～

・児童虐待とは何か？
・気づきの視点
・虐待に気づいたらどうする？
・ヤングケアラーについて

子ども家庭センター 0円

　　令和6年2月1日版　　　　２１



講座テーマ｜子育て・教育

No. 講 座 名 ・ 内 容 担当者・団体 受講料 子ども
メニュー 備　考

F11

「しゃべり場」
～子どもの成長と生活～

子どもの成長や発達に合わせた生活リズムや工夫などを
保健師・助産師などを囲み語り合いましょう。

子ども家庭センター 0円

F12

「子どもの発達について」
～子どもの発達障がいとは～

発達障がいの理解と支援について

子ども支援課 0円

F13
「宗像市の学校教育施策について」

宗像市の学校教育施策について説明・紹介します。

教育政策課 0円

F14
「宗像市子ども基本条例について」

市の子どもに対する基本的な考え方を規定した条例につ
いて解説します。

子ども育成課 0円 有

F15

「宗像市のグローバル人材育成について」

市のグローバル人材育成プランの実施事業などを説明、
紹介します。

地域教育連携室 0円 有

F16
「国際交流ってなんだろう？」

身近にある国際交流の魅力を紹介します。

地域教育連携室 0円 有

F17

「胎児期からの子育て」

生まれてから子育てが始まるのではなく、妊娠中から子育
てが始まっていることを学びます。

石山　さゆり
（日赤看護大）

2,000円
プロジェクター、スクリーン
が必要。

F18

「病院で働く仕事を知ろう」

病院では様々な専門職が働いています。
看護、薬局、検査、リハビリなどの各専門職員が、職業選
択の一助となるよう、仕事について分かりやすくお話ししま
す。

宗像水光会
総合病院

0円 有
プロジェクター、スクリーン
など（講師と要相談）。

F19

「校則・生徒の心得について考えよう」

子どもの人権意識を高めるために、生徒の心得の歴史を
振り返り、生徒の心得についてみんなで話し合いを行いな
がら生徒にとっての意味を考えます。

特定非営利活動法
人　宗像地区人権

と共生の会
2,000円 有

プロジェクター、スクリーンを
準備ください。
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講座テーマ｜環境

No. 講 座 名 ・ 内 容 担当者・団体 受講料
子ども

メニュー 備　考

G1

「ごみの処理とリサイクルについて」

ごみの出し方、ごみの処理、リサイクル等について担当職
員が分かりやすく説明します。

環境課 0円 有

G2
「家庭の水道の管理」
～給水装置・水道メーターの見方と
                                     漏水防止対策～

宗像地区事務組合 0円

G3

「水道水ができるまで」
～浄水場の見学～

水道原水から飲料水ができるまでを、水道施設の働きな
どを交えながら説明します。

宗像地区事務組合 0円 有

G4

「家庭で使い汚れた水がきれいになるまで」
～宗像終末処理場の見学～

処理場内を見学しながら、家庭から流された水がきれいに
なるまでを説明します。また、下水道の持つエネルギーを
有効活用した消化ガス発電についても説明します。

下水道課 0円 有

G5
「エコロ館でリサイクル石けんづくり」

リサイクル石けんづくりを体験できます。

環境課
（むなかた

「水と緑の会」）
0円

有
（小学４年
生以上、要
保護者同

伴）

G6

「脱炭素社会ってなに？」

脱炭素についての基本的知識から、脱炭素社会を推進し
ていく必要性を分かりやすく説明します。

環境課脱炭素
社会推進室

0円
有

（小学４年
生以上）

G7

「SDGｓについて知ろう」

SDGsとは何か、一人ひとりにできること、宗像市のSDGs
の取組みについて分かりやすく説明します。

経営企画課 0円 有

G8

「生ごみ堆肥化講座」（基礎講座）

ダンボールコンポストによる生ごみ堆肥化をパワーポイン
トなどで紹介。家庭でできるSDGｓを実現します。できた堆
肥で安心・安全な野菜を育ててみませんか？

ごみ住連 2,000円 有

・人形劇を用いた子ども向
けの講座も実施可能です。

・講座に必要なスターター
セットは、団体で準備しま
す。

講座テーマ｜歴史

No. 講 座 名 ・ 内 容 担当者・団体 受講料
子ども

メニュー 備　考

H1
「宗像地域の歴史を学ぶ」

宗像地域の歴史について映像・体験などを交えながら学
びます。

世界遺産課 0円 有

※講座内容は受講者と打合
わせの上、決定します。
※古代体験学習などを希望
の場合は、実費負担してい
ただく場合があります。

H2

「『神宿る島』宗像・沖ノ島と関連遺産群を
学ぼう」

世界遺産「神宿る島」宗像・沖ノ島と関連遺産群の価値や
保全の取り組みなどを市職員がお話しします。

世界遺産課 0円 有 現地の見学は行わない、講
義形式です。
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講座テーマ｜歴史

No. 講 座 名 ・ 内 容 担当者・団体 受講料 子ども
メニュー 備　考

H3

「宗像の歴史観光」

宗像大社（神宝館含む）、鎮国寺、織幡神社、山田増福院、
赤間宿、八所宮、新原奴山古墳群などの歴史講座を行い
ます。

宗像歴史観光
ボランティアの会

2,000円 有
（中学生以上）

筆記用具が必要

１０～３０人程度

H4

「世界遺産って何？宗像の世界遺産につい
て」

「宗像の世界遺産」とは何か。知っているようで知らない「宗
像の世界遺産」について学びます。

宗像歴史観光
ボランティアの会
たまゆら歴伝部会

2,000円 有

プロジェクター、スクリーン、
筆記用具が必要

１０～３０人程度
＊小学生、中学生が対象

講座テーマ｜趣味・教養

No. 講 座 名 ・ 内 容 担当者・団体 受講料 子ども
メニュー 備　考

I 1

「科学実験教室：
　　　　　　身の回りを科学の目で見よう」

初歩的な科学実験を通して、科学の面白さに触れ、科学に
興味を持ってもらうことを目的にしています。実験内容は、
相談の上決定。

伊藤　克治
（福岡教育大）

2,000円
有

（未就学児
～中学生）

消耗品準備
親子での参加も可能

I 2

「家庭科講座：くらしの管理術編」

時間やお金の使い方、ものの管理を振り返る実践的な活
動を通して、くらしの力を磨きましょう。

貴志　倫子
（福岡教育大）

2,000円
有

（小学4年
生以上）

I 3

「ヴァイオリンを知る」

約400年の歴史を持つヴァイオリンがどのような楽器で
あるか、講師の演奏を交えながら説明します。

原田　大志
（福岡教育大）

2,000円
有

（小学1年
生以上）

I 4

「適正な発声法を学ぼう！」

声楽の呼吸法及び適正な発声法（口・喉の開け方・歌う姿
勢・声の支え・共鳴など）を楽しく学習します。健康的に生活
するためにも正しい呼吸法や発声法を一緒に学びます。

橋本　エリ子
（福岡教育大）

2,000円 有

１０～２０人程度
原則、福岡教育大学音楽教
棟で実施。
プロジェクター・スクリーン・
AV機器・ピアノ等必要なも
のの準備が可能であれば、
相談の上、出前講座実施も
可。

I 5

「日本歌曲や唱歌を
              みんなで楽しく歌おう♪」

中学校の歌唱共通教材の中から、
「赤とんぼ」「浜辺の歌」「荒城の月」「早春賦」「夏の思い出」
「花」「花の街」の内容を深く味わい、作詞者・作曲者の紹介
や作曲当時のエピソードを加えながら、わかりやすく解説し
ます。

橋本　エリ子
（福岡教育大）

2,000円 有

原則、福岡教育大学音楽教
棟で実施。
プロジェクター・スクリーン・
AV機器・ピアノ等必要なも
のの準備が可能であれば、
相談の上、出前講座実施も
可。

楽譜は、申込者にてご準備
ください。

I 6

「礼儀・作法・コミュニケーション術」

礼儀・作法・挨拶の必要性、挨拶、言葉づかい、一般常識
など

株式会社
サニックス

総合研修センター
2,000円

I 7

「人権教室」

人権に関するグループワークや授業を通して、命の大切さ
やいじめ防止などお互いの人権を尊重することについて学
びます。

人権対策課 0円 有
対象：学校、子ども会、学童
保育等
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講座テーマ｜趣味・教養

No. 講 座 名 ・ 内 容 担当者・団体 受講料
子ども

メニュー 備　考

I 8

「青い空見よう！本格的な紙飛行機教室」

本格的な紙飛行機を作って青空へ飛ばしましょう。紙飛行
機はゴムカタパルト式の本格的な滞空時間競技用です。
屋外で飛ばせるなら、希望者には滞空時間を計ります。
紙飛行機を使って、世代間交流や子ども会のイベントはい
かがですか。

日本紙飛行機協会
宗像支部

2,000円 有

材料費として別途１人５００
円
機体に絵を書く場合はマー
カー持参

１０～３０人程度

I 9

「作って飛ばそう！良く飛ぶ折り紙ヒコーキ
教室」

A4サイズの用紙で良く飛ぶ折り紙ヒコーキを作ります。
希望者には飛行距離を測ります。折り紙ヒコーキを使っ
て、世代間交流や子ども会のイベントはいかがですか。

日本紙飛行機協会
宗像支部

2,000円 有

材料費として別途１人１００
円
機体に絵を書く場合はマー
カー持参

１０～５０人程度

I 10
「読み聞かせにチャレンジ」
～基礎を学ぼう～

図書課 0円
有

（中学生
以上）

I 11
「本のフィルムコーティングにチャレンジ」

あなたの大切な本にフィルムコーティングをしてみませんか

図書課 0円
有

（中学生
以上）

自分の本を持参
材料費が必要
（１０人程度）

I 12

「歌って笑って”老い払い”」
～高齢社会漫談とピアノ弾き語り～

高齢社会を笑い飛ばし、あわせて懐かしの唱歌などをピア
ノの演奏に併せて歌う。

中川　茂 2,000円
会場にピアノがあることが前
提となります。

I 13

「外遊びのすすめ　ものづくり教室」

世代間交流や子ども向けのイベントに最適。
以下のいずれかを作って外で元気に遊びましょう。

・凧
・紙折り飛行機（輪ゴムを使い、飛ばします）
・竹トンボ

日本紙飛行機協会
宗像支部

2,000円

材料費として別途1人
・500円（凧作り）
・300円（紙折り飛行機）
・200円（竹トンボ）

作品に絵を書く場合はマー
カー持参
申込時に、何を作るかご記
入ください。

I 14

「親子でプログラミングをしよう」
～ロボブロックスやprocessingの演習を通して
～

・ロボブロックスやprocessing（プログラミングソフト）でプロ
グラミングの基礎を演習します。
・親子でゲームを制作し、完成を目指します。

CLICK 2,000円

有
（小学校低
学年及び

高学年、要
保護者同

伴）

・Wi-Fi接続可能なPC（OSは
Windoxs10以上）を持参くだ
さい。
・会場にはWi-Fi環境が必要
です。

I 15

「相続・遺言教室」

「法定相続人とは？」「遺言にはどのような種類がある
か？」「遺言はどのように書くのか？」等々。本講座では、
相続や通常に関する基礎的な法律知識を学びます。

福岡県司法書士会
福岡東支部

2,000円 有
プロジェクター、スクリーン、
ノートパソコンなどを準備く
ださい（講師と要相談）。

I 16

「あなたと大切な人を幸せにする相続対策
講座」

家族と考える「財産の把握・財産の整理」をテーマとし、「相
続」を「争続」にしないための知識を学びます。

・実家じまい、空き家対策・調整区域・農地
・相続について
・遺言書の書き方

しあわせシニア 0円

必須：筆記用具　※準備可
能であれば、ホワイトボー
ド・プロジェクター・スクリー
ン
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講座テーマ｜まちづくり

No. 講 座 名 ・ 内 容 担当者・団体 受講料 子ども
メニュー 備　考

J1

「悪質商法にご注意！
　　　　最近の被害の手口と防止対策」

悪質商法による被害を未然に防ぐための消費生活講座

消費生活センター 0円

J2

「宗像、カタロウ」
～参加・参画・協働による魅力あるまちづく
りの基本指針～

みんなの力をあわせて進める魅力あるまちづくりの基本的
な考え方やルール、制度などについて分かりやすく説明し
ます。

コミュニティ
協働推進課

0円

J3

「宗像市のコミュニティづくり」

住民みずからの手によるまちづくりを目指している「宗像
市のコミュニティづくり」について説明します。

コミュニティ
協働推進課

0円 有

J4

「わが家・わがまちの防災」

地震や台風の発生に備え、事前に準備しておくことや災害
発生時の避難行動等について、映像や防災マップ等を
使ってわかりやすく説明します。簡単な防災訓練も出来ま
す。

危機管理課 0円
テーマや所要時間等につい
ては、お気軽にご相談くださ
い。

J5 「応援します。ＰＴＡや地域の広報紙づくり」 秘書政策課 0円

J6

「オンデマンドバスってなんだろう
～のるーとの便利な使い方～」

日の里地区を運行中のAI活用型オンデマンドバス「のるー
と」の使い方をわかりやすく説明します。

都市再生課 0円 有

スマートフォンを持参すれ
ば、アプリのダウンロードや
お気に入り登録のお手伝い
をします。

J7

「公共交通の歴史」

鉄道のなりたちや歴史、便利な使い方（乗り方）について
説明します。

都市再生課 0円 有

J8

「空家・住まいの終活をしよう」

空家の現状や空家管理・利活用に関するサービス等につ
いてわかりやすく説明します。

都市再生課 0円 有
希望に応じて「終活ノート」を
使ったワークショップを開催
します。
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講座テーマ｜まちづくり

No. 講 座 名 ・ 内 容 担当者・団体 受講料 子ども
メニュー 備　考

J9

「持続可能な団地再生の取組み」

住民や学校、民間企業など、地域のいろいろな人が関わ
る「日の里の将来のための取組」について、「ひのさと４８」
の紹介を交えて説明します。

都市再生課 0円 有

J10

「防災・減災の準備
～とにかくなにかやってみよう～」

日本は災害が発生しやすい国土であるため、その対策や
行動を起こす人が増加してきています。家庭で取り組むべ
き対策など災害に備えについて学びます。

緒方　文子
（日赤看護大）

2,000円 有
当日の講座内容は、参加者
と相談の上、決定します。

J11

〇今から、取り組もう！防災講座（第1回）

「最近注目されている『在宅避難』のポイント
をご紹介」
～備えて安心！在宅避難のススメ～

・避難所生活の課題と適切な避難先の選び方を学ぶ
・在宅避難の特徴と、在宅避難が可能となる条件を知る
・在宅避難のために備えておきたい防災グッズを紹介

明治安田生命 0円

・「J12」「J13」と合わせて3回
構成の講座です。ご要望に
応じて1回講座にすることも
可能ですので、お気軽にご
相談ください。
・各回、約60～70分

J12

〇今から、取り組もう！防災講座（第2回）

「ご自身やご家族を守る防災の知識を学
ぶ」
～災害に備える「防災脳」を活性化！～

・災害が発生する予兆を知り、「防災脳」をストレッチする
・避難行動の正しい知識を身につける

明治安田生命 0円

・「J11」「J13」と合わせて3回
構成の講座です。ご要望に
応じて1回講座にすることも
可能ですので、お気軽にご
相談ください。
・各回、約60～71分

J13

〇今から、取り組もう！防災講座（第3回）

「地震発生時にとるべき行動と事前準備に
ついて学ぶ」
～予測ができない地震に備える！もしもの
ときのアクションプラン～

・地震のメカニズムを学ぶ
・地震が発生した際にどのように行動するか考える
・被害を抑えるための事前準備について知る

明治安田生命 0円

・「J11」「J12」と合わせて3回
構成の講座です。ご要望に
応じて1回講座にすることも
可能ですので、お気軽にご
相談ください。
・各回、約60～72分
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講座テーマ｜市の制度

No. 講 座 名 ・ 内 容 担当者・団体 受講料
子ども

メニュー 備　考

K1 「宗像市の漁港と漁業の現状と施策」 水産振興課 0円

K2

「宗像市の農業について」

宗像市で盛んに作られている作物の紹介や、日本の農業
施策など、農業全般について説明します。

農業振興課 0円 有
小学生は高学年から対応で
きます。具体的な内容はご
相談ください。

K3
「議会制度について」

議会の役割やしくみについて、分かりやすく説明します。

議事調査課 0円

K4
「わかりやすい選挙のしくみ」

選挙制度全般について説明します。

総務課 0円 有

K5 「市役所のしくみ」 人事課 0円 有

K6

「宗像市のまちづくり」

総合計画の内容紹介を通して宗像市のまちづくりを解説し
ます。また、統計の数字を用いて宗像市はどんなまち
なのかわかりやすく説明します。

経営企画課 0円 有
事前打合わせをお願いしま
す。

K7

「市のサイフの中味を知ろう」

市の財政事情（貯金・借金の状況など）や税金の使途
などを、わかりやすく説明します。

財政課 0円 有

K8

「男女共同参画ってなあに？」

男女共同参画ってなんだろう？という基本のキについてお
伝えします。

男女共同参画
推進課

0円
有

（小学校高
学年以上）

K9
「人権講座」

暮らしの中にあるさまざまな人権問題について学びます。

人権対策課 0円

K10

「都市計画の話」

土地の使い方や建物の建て方のルール、公共施設などに
ついて定めた「都市計画」について説明します。

都市計画課 0円 有

K11

「景観まちづくりの話」

歴史の積み重ねの中でつくられてきた、ふるさとの美しい
景観を守るためのルールや取組みについて説明します。

都市計画課 0円 有

K12
「公園の話」～維持と管理について～

市内188公園施設の維持と管理について、現状と
これからをわかりやすく説明します。

維持管理課 0円 有

K13
「情報公開制度のしくみ」

制度の流れから運用状況について説明します。

総務課 0円

K14 「監査（かんさ）早わかり」 監査委員事務局 0円
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講 座 番 号

団　 体　 名

ふ　り　が　な

申 　込 　者

電 話 番 号 F A X

E メ ー ル

開 催 目 的

会　　　　場

そ 　の 　他

　要望や参加者
　の特徴など

ルックルック講座　申込書

令和　　　年　　　月　　　日

講 座 名

令和　　　年　　　　月　　　　日（　　　）曜日

第 ２ 希 望

　　 時　　 　　分　～　 　 　　時　　　 　分

住　　所

　第３希望まで
　必ず、ご記入
　ください。

　　 時　 　　　分　～　　　  　時　 　　　分

　　 時　　 　　分　～　 　　 　時　　　 　分

令和　　　年　　　　月　　　　日（　　　）曜日

第 １ 希 望

第 ３ 希 望

希 望 日 時 令和　　　年　　　　月　　　　日（　　　）曜日

メール：tkr@city.munakata.lg.jp
　※件名に「ルックルック講座宛」と記入してください。

参  加  人  数 　　　　人

※講座内容は随時更新することがあります。
   最新の情報は市ホームページ http://www.city.munakata.lg.jpでご確認ください。

※ 講師の都合により、必ずしもご希望に添えない場合があります。ご了承ください。

宗像市役所　地域教育連携室　コミュニティ・スクール係

〒811-3492　宗像市東郷１－１－１ 　

※ お申込みは、上QRコード、または、本用紙を直接窓口に持参、郵送、FAX、メールでお願いします。

申 込 み
問合せ先 　 電話0940-36-1169　FAX 0940-37-1525

QRコードから申し込みも可能です！


