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アルコールインクアートの万華鏡
暮らしを豊かに彩る
春色のリース or ボール

大人の発酵塾
～酒粕アレンジレシピ　煮込みハンバーグ～

クラフトバンドの小さなランドセル

江藤雄造の金継ぎ
～3月、4月、5月、6月～

クレイフラワー～クローバー～

季節の紅茶レッスン
～ピクニックティーとチーズスコーン～

身体にやさしい薬膳料理
3月、4月、5月、6月

大人の発酵塾
～発酵あんこ　お土産付～

春休み親子
アイシングクッキー教室

季節を楽しむパンとお菓子
4月、6月

男の料理
「おうちごはん　4月、5月、6月」

本格的な手造り味噌を作りましょう
（赤味噌）

森永乳業㈱協賛 チーズのおはなし
～チーズを使った人気レシピを作ろう～

秋から冬のほっこり和菓子 あんフラワーカップケーキ講座

アイシングクッキー教室
～5月、6月～

季節の紅茶レッスン
～セパレートアイスティーとイギリスの夏のデザート～

ミニチュアフード＆スイーツ
～和菓子～

TEL：０７９８-６７-８４４４ 2024年春号

みなべの完熟梅をふっくら漬けるコツを習います。実習は梅

干し(２Kg）のみですが、梅ジュース・梅酒を作る際のお悩み

相談にも応じます。カルチャーで開催する最後の梅干し講座

です。

◆日時：6月13日（木）10：30～12：00、13：30～15：00

◆受講料：1,980円（1回・別途材料費2,500円/2㎏

※収穫状況により変動あり）

◆講師：垣淵 浩子（南高梅ワールド主宰）

【子ども講座】

ミニチュアフード＆スイーツ

～ミニパフェ～
ミニサイズのパフェにデコレーションしてオリジナルのミニ

パフェを完成させよう！時間内にパフェができたら好きな

ミニチュアフードも作れるよ。

◆日時：3月9日（土）10：30～12：00

◆受講料：3,300円（材料費込）

◆講師：戸村 淳子（CLAY salon FUA）

◆対象：小学生～

年に一度の梅仕事～午前・午後～

ピクニックにぴったりの甘くな

いスコーンを作りましょう。イ

ギリスでは気軽にピクニック

に出かけて新緑の季節を楽

しみます。ピクニックのヒント

などもお話します。チーズス

コーンの試食、ティータイム

有。

◆日時：4月22日（月）

13：30～15：00

◆受講料：2,200円（別途材料費1,000円）

◆講師：神谷 志津江

（Suciela Tea認定講師、Tea Lifeコーディネーター）

春休みに親子で楽しくアイシ

ングクッキーを作りません

か？初めての方でも楽しく作

ることができます♪

季節の食材を使ってパンと

お菓子を作ります。

テイクアウトの講座です。

◆日時：4月10日、6月12日（水）

10：00～12：30

◆受講料：各3,960円（材料費込）

◆講師：水嶋 晴代（料理研究家）

◆メニュー：4月：バターサンドクッキー、おやきパン（野沢
菜、栗あん）6月：フロランタンブレッド、しょうゆまんじゅう

※材料等の関係でメニューを変更する場合があります。

いつまでも健康で美味しい物

が食べたい。毎日の「食事」

はとても大切です。男性でも

おうちにある材料でパッと作

れると楽しいし、嬉しいです。

※メニューはお問い合わせく

ださい。

◆日時：4月20日、5月18日

6月15日（土）10：15～12：45

◆受講料：3,960円（1回・材料費込）

◆講師：柳本 あつこ（料理研究家）

麹の風味を残しつつ、自然由

来の甘みなのでたくさん食べ

ても重たさを感じません。発酵

あんこの作り方をご紹介する

とともに、意外なアレンジレシ

ピを皆さんで料理して試食し

ていただく講座です。発酵あ

んこのお土産付。

◆日時：2月22日（木）10：30～13：00
◆受講料：2,200円（別途材料費2,500円）

◆講師：松下美幸（発酵LabCoo主宰）

ハウス食品㈱スパイス活用講座
～スパイスマスターによる使い方説明～

見て、触って、 スパイスの香りの魅力をもっと身近に感じ

てみましょう。スパイスを使って、毎日の食事作りに役立

つ定番料理を美味しく作る『コツ』を分かりやすくお伝えし

ます。※試食有

◆日時：4月19日（金）10：30～12：00

◆受講料：1,100円（お土産付）

◆講師：ハウス食品㈱スパイスマスター

いつもの食材を使って誰でも

簡単に作ることができる心と

身体のバランスを整える食

事を学びます。講師がデモン

ストレーションで作った薬膳

料理を試食をしていただきま

す。※メニューと内容はお問

い合わせください。

◆日時：3月19日、4月16日、

5月21日、6月18日（火）10：00～12：30

◆受講料：各3,300円（材料費込）

◆講師：鐘芸（JREC認定くらしの薬膳マネージャー）

国産の材料のみで仕込み3ヶ

月から半年ほど熟成させると

豊かな香りの美味しい赤味噌

が出来ます。出来るまでの工

程もしっかりと学べます。我が

家のお味噌を作りましょう。

◆日時：2月29日（木）13：30～15：30

◆受講料：6,510円（材料費・樽代込み）

◆講師：（有）六甲味噌製造所

◆日時：3月26日（火）

10：00～12：00

◆受講料：3,630円（材料費込）

◆講師：日下部好恵

（JSAアイシングクッキー認定講師）

◆対象：6歳～と保護者の親子一組（子供の追加不可）

厳選された材料で添加物

は一切使用していません。

練り切りのしっとりとした

お味は格別です。

お持ち帰り8個。

※写真はイメージです。

◆日時：4月23日（火）10：00～12：30

◆受講料：1,980円（別途材料費2,000円）

◆講師：日下部好恵

（JSAアイシングクッキー認定講師）

チーズのおはなしを学習し、

チーズの食べ比べや、チー

ズを使った人気レシピを作り

ます。

◆日時：3月15日(金)

10:30～13:00

◆受講料：2,970円

（材料費込・お土産付）

◆講師：森永乳業㈱講師豊留大輔

料理講師水嶋晴代

◆メニュー：変わりガパオ2種のチーズのせ／バジルモッツアレラと

サーモンのコロコロサラダ／チーズクリームのズコットケーキ／チーズい

ももち

見た目にも可愛い２層に分

かれたアイスティー。夏にも

さっぱり食べられるイギリス

のトライフルも作りましょう！

ティータイム有。

◆日時：6月24日（月）

13：30～15：00

◆受講料：2,200円

（別途材料費1,000円）

◆講師：神谷 志津江

（Suciela Tea認定講師、Tea Lifeコーディネーター）

白餡で絞るお花を作りま

しょう。お渡しした方にきっ

とお喜びいただける華や

かなスイーツです。定員6

名なのでお申し込みはお

早めに。

樹脂粘土で作るミニチュア

スイーツ。洋菓子のイメー

ジが強いかもしれません

が、今回は和菓子にチャ

レンジ！桜の練りきりと三

色団子を作りましょう。

◆日時：3月7日（木）10：30～12：30

◆受講料:3,300円（材料費込）

◆講師：戸村 淳子（CLAY salon FUA）

風で描くアルコールインク

アートと本格的な万華鏡の

組み立てを楽しめます。現

代のアートとレトロさを掛け

合わせた見た目も大きさも

スタイリッシュな万華鏡をお

楽しみください。サイズ：10

㎝×3.5㎝

◆日時：2月17日（土）13：00～15：00

◆受講料：1,650円（別途材料費3,850円）

◆講師：笹原 未来（Atelier Tua）

欠けたり割れたりしたお気に

入りの器を自分の手で甦ら

せませんか？一回あたり、２

～３点の陶磁器をお持ちくだ

さい。初めての方は数点お

持ちいただき金継ぎが出来

るか講師にお尋ねください。

◆日時：3月14日、4月11日、5月9日、6月27日（木）

11：00～13：00、14：00～16：00

◆受講料：1,650円（1回・別途材料費3,500円、金粉代

1,750円、筆代550円）

◆講師：江藤 雄造（漆芸家）

大きなカゴから小物まで作

り方のコツがわかれば誰

でも簡単！色も豊富なクラ

フトバンドで小さなランドセ

ルを作りましょう。クラフト

バンドの色は当日選べま

す。複数作ることも出来ま

す。サイズ：約2㎝×2㎝

◆日時：3月21日（木）10：00～11：30

◆受講料：1,870円（別途材料費500円/1つストラップと

鈴付、本体のみ200円/1つ）

◆講師：上松 恵子（はんどめいど＊Teatime）

アイシングを使ってクッ

キーにデコレーションをし

ます。初めての方でも楽

しく作っていただけます。

季節のデザインと技法に

チャレンジしませんか？

※写真はイメージです。

◆日時：5月14日、6月11日（火）10：00～12：00

◆受講料：各1,980円（別途材料費1,300円）

◆講師：日下部好恵

（JSAアイシングクッキー認定講師）

◆対象：小5～大人

軽量の粘土で作るクレイフラ

ワー。今回は春らしいクロー

バーとシロツメクサを作りま

す。玄関などにも置けるミニ

サイズです。

◆日時：3月21日（木）

10：30～12：30

◆受講料：3,520円 （材料費込）

◆講師：戸村 淳子 （CLAY salon FUA ）

生活に春色を取り入れて

空間を演出しませんか。

作品はリースかボールの

どちらか選んでください。

リース直径15cm、ボール

直径11cm

◆日時：3月1日（金）

10：00～12：00

◆受講料：1,870円

（別途材料費3,500円）

◆講師：グリ（TIEDE ETERNITY）

◆日時：3月14日（火）10：30～12：30

◆受講料：3,960円（材料費込）

◆講師：一方隅冴（菓一條和菓子職人）

酒粕は栄養価も高く、使い

方はいろいろ。講座では

煮込みハンバーグ、酒粕

白味噌スープ、チーズナッ

ツカレーパスタ（付合せ）を

作って試食します。あまり

市場に出回らない大吟醸

の酒粕のお土産付。

◆日時：3月2日（土）10：30～13：00
◆受講料：2,200円（別途材料費2,500円）

◆講師：松下美幸（発酵LabCoo主宰）

ご来館のお支払いは

16：00まで（日曜・祝日休館）



文字で遊んで筆ペンアート
～レトロキュートなピアノを描こう～

文字で遊んで筆ペンアート
～5カ国のありがとう～

文字で遊んで筆ペンアート
～フランス編～

タイルクラフト
～インテリアプレート～

水引がある暮らし
～初夏のアクセサリー～

大人の発酵塾
～コンソメ麹で作る具だくさんサンドイッチ～

シニア向けの筋肉・関節のケア
～4月、5月～

＜現地講座＞歩くだけで全身運動！
ノルディックウォーキング　3月～6月

文字で遊んで筆ペンアート
～ハワイ編～

【シリーズ】朗読を楽しむ
（4月～6月）

短歌に親しむ

ドイツナチュラルコスメ講座
～ココロとカラダがよろこぶアロマテラピー～

西 宮 TEL：０７９８-６７-８４４４
コープカルチャー

９：３０～１７：００

お申込み・お問い合わせは

ご来館のお支払いは16時まで

日曜・祝日休館

◆日時：6月4日（火）10：00～12：00

◆受講料：1,980円（別途材料費1,300円）

◆講師：多胡 奈美（みなと神戸サロン主宰）

数本の水引を使いダイヤ

型のピアスを仕上げます。

ユラユラ揺れてオシャレ

な作品です。

おしゃれなランタン型のタイ

ルを使ってインテリアプレート

を作ります。壁に掛けたり、

スタンドに立て掛けてお部屋

に素敵な彩りを♪

サイズ：19×19×高さ2㎝の

正方形

◆日時：5月10日（金）13：30～15：30

◆受講料：2,200円（別途材料費2,750円）

◆講師：中西 直子（Lapin･de ･Silk主宰）

コンソメの代わりに使えて、

コンソメよりも自然のうまみ

たっぷりで美味しいコンソメ

麹。作り方のレクチャー後、

コンソメバターチキンを使っ

た具だくさんサンドイッチと

ミネストローネを作って試

食します。その美味しさを

味わいましょう。

簡単に描けてサマになる！

ちょっとレトロでちょっと

キュートな筆文字とイラストで

大切な方にプレゼント♪

◆日時：3月27日（水）10：00～11：30

◆受講料：3,080円（別途材料費1,210円）

◆講師：増田 玲子（（一社）伝筆®協会認定講師

（一社）伝筆®協会 わでん伝筆先生）

【営業終了のお知らせ】

コープカルチャー西宮は

2024年6月29日（土）をもちまして

営業を終了させていただきます。

長年のご愛顧に深く感謝申し上げます。

朗読ボランティアを目指す方

は勿論、正しい発声を基礎

からマスターして「語り美人」

になりましょう。

現代文の他に樋口一葉や紫

式部の名作の朗読にも挑戦

します。

◆日時：4月12日、5月10日、6月14日（金）

16：30～17：30

◆受講料：5,280円（3回・別途教材費150円）

◆講師：川村 芙美（神戸かたりめ主宰）

ハーブをどう加工するのか、

どういう効果が期待できる

か、そんなことを学びなが

ら季節にあったコスメを

作っていきます♪今回は

バームと美容オイルを作り

ます。

◆日時：4月6日（土）10：00～12：00

◆受講料：2,200円(別途材料費1,500円)

◆講師：山口 久美子(Roter faden主宰)

いつまでも散歩や山登り、

運動が楽しめるよう、運動

後の筋肉や関節のケアを

覚えましょう。実際に体を

動かしながら講座を行うの

で、体のどの部分を使って

いるか意識できます。1回

ずつの受講可。

◆日時：4月19日、5月17日（金）10：30～11：30

◆受講料：2,090円（1回）

◆講師：鴛海 晴美 （カイロプラクター）

2本のポールを使った全身

運動です。1回ずつのお申

し込み可。季節を感じなが

ら基本の歩き方から始めて

みましょう。＜3月＞大阪城

公園を歩きながら梅を観覧。

4～6月のコースはお問い

合わせください。

◆日時：3月14日、4月11日、5月9日、6月13日（木）

10：00～12：00
※行先は変更になる場合があります。

◆受講料：1,650円（1回・ポールレンタル別途200円

（税込））◆講師：松田 浩一（JNWA上級インストラク

ター）

「ありがとう」と言うだけじゃな

くてもっと感謝を伝えたい！5

カ国語の「ありがとう」で5倍

の感謝が伝わります。筆文

字で楽しく描いて大切な方に

プレゼント♪

◆日時：4月24日（水）10：00～11：30 

◆受講料：3,080円（別途材料費1,700円）
※2回目以降の受講生様には材料費を1,210円に

させていただきます。

◆講師：増田 玲子（（一社）伝筆®協会認定講師

（一社）伝筆®協会 わでん伝筆先生）

ひょいひょい海外には行けな

いけれど心の中なら旅でき

る！パリの素敵なあれこれ

が簡単に描けてサマにな

る！グリーティングカードに

使えます♪

◆日時：5月22日(水)10：00～11：30

◆受講料：3,080円（別途材料費1,700円）
※2回目以降の受講生様には材料費を1,210円に

させていただきます。

◆講師：増田 玲子（（一社）伝筆®協会認定講師

（一社）伝筆®協会 わでん伝筆先生）

絵なんて描けないと思ってい

ませんか？今まで絵を描い

たことがなくても今ならあの

「水彩」が簡単にできるんで

す！はじめての水彩で気分

はハワイアン♪

◆日時：6月26日（水）10：00～11：30

◆受講料：3,080円（別途材料費1,700円）
※2回目以降の受講生様には材料費を1,210円に

させていただきます。

◆講師：増田 玲子（（一社）伝筆®協会認定講師

（一社）伝筆®協会 わでん伝筆先生）

日々の出来事を言葉にして

残してみませんか。

言葉選びや作り方のコツを

楽しく学びましょう。

※事前に歌を三首ほど提出

してください。

◆日時：6月8(土）13：00～14：30

◆受講料：2,200円

◆講師：江戸 雪（歌人）

※定期講座は一講座ごとに別途運営費（１期３カ月５５０円）が必要です。

※定期講座は別途材料費・教材費が必要な場合があります。（お問い合わせください）

◆日時：6月21日（金）10：30～13：00
◆受講料：2,200円（別途材料費2,500円）

◆講師：松下 美幸（発酵LabCoo主宰）

定 期 講 座

趣味　　　　　　　　　　　

講　座　名 講師名 曜日・時間 受講料

第1・3（月） 15,180円
10:00～12:00 （3カ月6回）

第2・4（水） 15,180円
10:00～12:00 （3カ月6回）

第1・3（月）

前半　13:00～15:00
後半　15:30～17:30
第2・4（月） 9,900円
13:45～15:15 （3カ月6回）

第4（水） 5,940円
10:00～12:00 （3カ月3回）
第1・2（木）第4（月） 18,810円
10:00～13:00 （3カ月9回）
第3（木） 6,930円
9:45～11:45 （3カ月3回）

第1・3・4（土） 13,860円
10:00～12:00 （3カ月6回）

第2（土） 6,600円
15:00～16:30 （3カ月3回）

各15,180円
（3カ月6回）

女性のための健康麻雀教室（月曜） 奥屋敷 敬治

やすらぎの写経と法話 亀田　隆成

楽しい囲碁 田渕　孝

JAZZの聴き方・楽しみ方 藤嶋　要吾

※受講料には別途運営費が必要です。

いきいき健康音読

香　道 時枝　由香

茶道･裏千家 平川　宗総

女性のための健康麻雀教室
水曜初級クラス

奥屋敷 敬治

山木　梨可

女性のための健康麻雀教室（土曜）
前半　後半

奥屋敷 敬治

書道

講　座　名 講師名 曜日・時間 受講料

第1・2・3（月） 16,830円
13:30～15:30 （3カ月9回）

第1・2・3（水） 14,850円
13:20～14:50 （3カ月9回）

第2（水） 8,580円
10:00～11:30 （3カ月3回）

第1・3（金） 12,210円
12:45～14:45 （3カ月6回）

美文字が身につくペン習字 西尾　淳子

文字で遊んで筆ペンアート 増田　玲子

気楽に学ぶ筆ペン講座 堂脇　由美

※受講料には別途運営費が必要です。

一東書道会　遠周教室 遠周　宏員

音楽・楽器　　　　　　　　　　　　　　　　　　※受講料には別途運営費が必要です。

講　座　名 講師名 曜日・時間 受講料

第1（火） 9,240円
15:00～16:30 （3カ月3回）
第2・4（火） 11,880円

10：30～12：00 （3カ月4回）

第2（火） 8,910円
15:00～16:30 （3カ月3回）
第1・3（火） 12,540円
10:00～11:30 （3カ月6回）
第2・4（火） 14,520円
14:00～15:00 （3カ月6回）
第2・4（火） 14,520円
15:00～16:30 （3カ月6回）
第1・3（水） 13,200円

15:00～17:00 （3カ月6回）

第4（水） 7,260円

10:00～11:30 （3カ月3回）

第1・3（水）
14:00～15:30 各13,860円
第1・3（木） （3カ月6回）
12:30～14:00

第2・4(木)

(A)9:30～11:00
(B)11:05～12:35

第2・4（金） (入門)(基礎)各14,520円
（入門）9:15～10:15 （3カ月6回）
（応用）10:15～11:15 (応用）15,180円
（基礎）11:15～12:15 （3カ月6回）

第4（金） 7,260円
14:00～16:00 （3カ月3回）
第2・4（土） 13,860円
12:30～14:00 （3カ月6回）
第2・4（土） 12,540円
13:30～15:00 （3カ月6回）

各13,200円
（3カ月6回）

やさしいオカリナ
水曜日　木曜日

永澤　学

楽しい詩吟 今井　彩黎

※受講料には別途運営費が必要です。

はじめてのボサノヴァ 高田　靖子

よねだおさむ先生と歌う
楽しいカラオケ教室

よねだ おさむ

オペラ歌手とうたう
ハッピー♪元気歌

西村　圭市

峰　大介のシャンソン教室 峰　大介

やさしいギターグループレッスン 鶴丸　将太

楽しくウクレレ　アンサンブル 伊井　敬子

楽しくウクレレ（初心者） 伊井　敬子

女性のためのEnjoy!
英語でポップス

伍島　歌那

中高年から始める
やさしいピアノ
（A）（B）

竹内　里英

二胡
（入門）（応用）（基礎）

ＲＩＮ

ゴスペルをうたおう 藤澤　博子

沖縄三線かりゆし 仲村　元一

手工芸　　　　　　　　　　　　　　　　　　※受講料には別途運営費が必要です。

講　座　名 講師名 曜日・時間 受講料

16,500円
（3カ月6回）

第2・4（月） 13,200円
10:00～12:00 （3カ月6回）

第4（月）9:30～12:00

第3（水）10:00～12:30

第1（火）

午前　10：00～12：00

午後　13：00～15：00

13,200円
（3カ月6回）

13,200円
（3カ月3回）

第1（木） 7,260円
13:30～15:30 （3カ月3回）

第3（木） 7,260円
13:30～15:30 （3カ月3回）

第3（木） 8,250円
13:30～16:00 （3カ月3回）

第4（木） 6,600円

10:30～12:30 （3カ月3回）

7,260円
（3カ月3回）

13,860円
（3カ月6回）

4,620円
（3カ月3回）

各6,270円
（3カ月3回）

着物&服地で楽しい洋服づくり
（月曜・水曜）

陶芸教室　午前　午後

第4（金）
10:00～12:30

ステンドグラス 花房　良卓

伊藤　安子

※受講料には別途運営費が必要です。

土山　佳世

豊田 正恵

川村 芙美

佐々 志津香

着物リメイク

津軽の手仕事　こぎん刺し

第2・4（金）
14:00～16:20

「ハンドメイド大好き」
布や糸で作る暮らしの小物

オランダ・デルフトアート
（初級～上級）

第2（土）
10:00～12:30

第1・3（月）
10:00～12:30

第1・3（火）
10：00～12：00

第1（水）
10:00～12:30

各7,260円
（3カ月3回）

手描き友禅 三宅　紀久子

ディンプルアート

ジュエリーバッグ® レッスン

木彫(基礎～経験者)

かわいいミニチュアフード
＆スイーツ

素敵なクレイフラワー

市野 年彦

山岡 悦子

力丸　純子

戸村　淳子

戸村　淳子

辻森　桜子

健康・スポーツ　　　　　　　　　　　　　　　　※受講料には別途運営費が必要です。

講　座　名 講師名 曜日・時間 受講料

第1･2･3･4（月） 23,100円
9:15～10:15 （3カ月12回）
第1･2･3･4（月） 19,800円
10:30～12:00 （3カ月12回）
第1・2・3（月） 17,820円
15:45～17:00 （3カ月9回）
第2・4（月） 10,560円
17：45～18:45 （3カ月6回）
第2･4（火） 11,880円
14：45～16：15 （3カ月6回）
第2・4（火） 13,200円
12:30～13:30 （3カ月6回）
第1･2･3･4（水） 18,480円
10:00～11:30 （3カ月12回）
第1・3（水） 10,560円
11:45～13:00 （3カ月6回）

第1・3（水） 11,880円
15:00～16:00 （3カ月6回）

第2・4（水） 11,220円
13:30～14:30 （3カ月6回）
第2（水）
18：00～19:30 各5,940円
第2（土） （3カ月3回）
15：30～17：00
第1･2･3･4（木） 19,800円
10:00～11:30 （3カ月12回）
第1・3（木） 11,880円
11:50～12:50 （3カ月6回）

第1･2･3･4（金） 23,760円
10:45～12:15 （3カ月12回）
第1・3（金） 12,540円

14:00～15:00 （3カ月6回）

第2・4(金) 11,220円
9：30～10：30 （3カ月6回）

第1･2･3･4（土） 18,480円
9：30～11：00 （3カ月12回）
第1・3（土） 11,880円
13:30～15:00 （3カ月6回）

飛天の舞 花架拳・花扇功 石津 貴子

ＨＩＲＯＫＯ

大原　未紗

ZUMBA
～ラテンダンスのフィットネス～

CHIE

ベリーダンスフィットネス 麻生　節子

※受講料には別途運営費が必要です。

大人のストレッチバレエ

カンフーの護身術
～詠春拳～

品川　仁志

腰掛タップダンス® 井海　依美

心とからだの健康気功 浅郷　一代

踊ろうフラ 川島　幹子

50歳からの疲れにくい
身体をつくるストレッチ＆ほぐし

麻生　節子

さわやか卓球教室 李 明达

おっさんのためのヨガ すなだ ひでゆき

マリコウォーキングレッスン
水曜　土曜

橋本　マリコ

健康美体操 斉尾　博美

ジャイロキネシス
～長持ちするカラダ作り～

もり　ちさと

ＯＬＥ！フラメンコ 佐藤 やす子

自分の足は自分で守る
予防体操講座

鴛海　晴美

ゆっくり楽しむヨガ 牧野　桂子

マイナス5歳
若返りピラティス




