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指導(活動)分野 ZUMBA GOLD 指導 披露 講義 

ふりがな くすのき のこ 登録番号 

氏名またはグループ名 楠木 のこ F － 17 

指導（活動）内容 
・シニア、初心者向けのズンバ（ZUMBA GOLD）の指導 

・椅子に座って行うズンバの指導 

対象者の程度 
気軽に 

楽しむ 

初心者 

向け 

中級者 

向け 

上級者 

向け 

レベル 

問わず 

対象者の年代 
乳幼児 

（親子） 
小学生 中高生 大人 高齢者 どなたでも 

資格･指導の経験･活動歴 

・JWI(JAPAN WELLNESS INNOVATION)BASIC1、取得 

・AFAA 認定ライセンス FDEC 取得 

・横浜市内の地区センター、ケアプラザ、コミュニティハウスでの指導 

経 費 ・指導(活動)料 5,000 円    ・材料費 なし    ・交通費 実費 

 

【プログラムの一例】 

ズンバゴールド（スタンディング） 定員：10～15 人  所要時間：60 分  

① ラテン系の音楽を使いウオーミングアップ 3 曲 

② バランスを整える 1 曲 

③ クールダウン（ストレッチ）1 曲 

 

「椅子に座ってズンバゴールド」 

① ラテン系の音楽を使いウオーミングアップ 2 曲 

② クールダウン（ストレッチ）1 曲 

 

 

 

【街の先生からひとこと】 

覚えなくてもよい、間違えても大丈夫。 

できる、できないではなく、音楽を聴いて楽しみながら体を動かしましょう。 

 

 



 

指導(活動)分野 ZUMBA GOLD 指導 披露 講義 

ふりがな くすのき のこ 登録番号 

氏名またはグループ名 楠木 のこ F － 17 

指導（活動）内容 
・シニア、初心者向けのズンバ（ZUMBA GOLD）の指導 

・椅子に座って行うズンバの指導 

対象者の程度 
気軽に 

楽しむ 

初心者 

向け 

中級者 

向け 

上級者 

向け 

レベル 

問わず 

対象者の年代 
乳幼児 

（親子） 
小学生 中高生 大人 高齢者 どなたでも 

資格･指導の経験･活動歴 

・JWI(JAPAN WELLNESS INNOVATION)BASIC1、取得 

・AFAA 認定ライセンス FDEC 取得 

・横浜市内の地区センター、ケアプラザ、コミュニティハウスでの指導 

経 費 ・指導(活動)料 5,000 円    ・材料費 なし    ・交通費 実費 

 

【プログラムの一例】 

ズンバゴールド（スタンディング） 定員：10～15 人  所要時間：60 分  

① ラテン系の音楽を使いウオーミングアップ 3 曲 

② バランスを整える 1 曲 

③ クールダウン（ストレッチ）1 曲 

 

「椅子に座ってズンバゴールド」 

① ラテン系の音楽を使いウオーミングアップ 2 曲 

② クールダウン（ストレッチ）1 曲 

 

 

 

【街の先生からひとこと】 

覚えなくてもよい、間違えても大丈夫。 

できる、できないではなく、音楽を聴いて楽しみながら体を動かしましょう。 

 

 



甩

甩



 

指導(活動)分野 ヨガ 指導 披露 講義 

ふりがな あみ 登録番号 

氏名またはグループ名 Ami F － 19 

指導（活動）内容 ・ヨガの呼吸・ポーズを行い、心も体もリフレッシュします 

対象者の程度 
気軽に 

楽しむ 

初心者 

向け 

中級者 

向け 

上級者 

向け 

レベル 

問わず 

対象者の年代 
乳幼児 

（親子） 
小学生 中高生 大人 高齢者 どなたでも 

資格･指導の経験･活動歴 

・ヨガ歴２０年 全米ヨガアライアンス RYT200 

・初心者～長年のヨガ愛好者まで、ヨガサークル・オンライン・個別で指導 

・デスクワークの方やシニア世代向けの椅子ヨガ・ストレッチレッスン 

・健康経営セミナー開催 

経 費 ・指導(活動)料 5,000 円    ・材料費 なし    ・交通費 実費 

 

【プログラムの一例】 

イスヨガ   定員：20 人  所要時間：30 分  

① ウォーミングアップで身体を丁寧にほぐし自身の状態を確認 

② ゆったりとした大きな呼吸をおこない、姿勢を整える 

③ 呼吸に合わせて、首、肩、腕、腰、足を動かす 

④ 心身ともにリフレッシュしたヨガ後の爽快感を味わう 

 

それぞれの体調に合わせてポーズの強度を調整できます 

普段着で行えます 

足元はスニーカーでも靴下でも、素足でも大丈夫です 

 

 

 

 

・「肩こり解消」や「自律神経を整える」プログラムもあります 

 

【街の先生からひとこと】 

ヨガは呼吸に導かれながら気持ちよく体を動かします。 

周りの人や昨日の自分と比べずに、今の自分自身に向き合い、心も体もリフレッシュしましょう。 

レッスンの後は晴れやかな爽快感に包まれている、そんなひと時をご一緒に過ごすのを楽しみにしていま

す。 

  



 

指導(活動)分野 ヨガ・陰ヨガ 指導 披露 講義 

ふりがな さくらこ 登録番号 

氏名またはグループ名 Sakurako F － 20 

指導（活動）内容 ・ヨガ、呼吸法、瞑想 

対象者の程度 
気軽に 

楽しむ 

初心者 

向け 

中級者 

向け 

上級者 

向け 

レベル 

問わず 

対象者の年代 
乳幼児 

（親子） 
小学生 中高生 大人 高齢者 どなたでも 

資格･指導の経験･活動歴 

・ヨガスタジオで指導歴２年以上 

・個人陰ヨガリトリート開催 

・陰ヨガ指導者、マタニティヨガ指導者、全米ヨガアライアンス RYT200、

FPS マットピラティス指導者 

経 費 ・指導(活動)料 5,000 円 ・材料費 コピー代（座学時） ・交通費 実費 

 

【プログラムの一例】 

陰ヨガで立ち止まる時間・空間を  定員：15～30 人  所要時間：60～90 分  

① 簡単な陰ヨガの説明 

② ウォーミングアップ 

③ じっくりその場に留まるポーズで自分を静観する時間・空間を 

④ ゆったりおやすみ時間 

 

・ヨガ、陰ヨガ、経路ヨガ、マタニティヨガ、パワーヨガ、骨盤均整ヨガ、 

睡眠ヨガの指導ができます 

 

「陰ヨガ座学」 

「ヨガ哲学を日常でも活かしてみよう」 

「はじめてのアーサナ（ヨガ）」など 

 

・定員や所要時間はご相談に応じます 

 

 

【街の先生からひとこと】 

普段、ふと立ち止まって自分を静観することはありますか？自分自身に既に備わっているココロやカラダ

をじっくり観察してあげましょう。自分を大切に扱うことで、自分自身の周りの環境とも過ごしやすくなり

ます。ヨガがはじめての方も気軽に楽しめるようなレッスンもありますし、ヨガをもっと深めたい方向けレ

ッスンや座学もご用意しています。 

  



 
 
 



 

指導(活動)分野 日本舞踊・盆踊り 指導 披露 講義 

ふりがな たかちよ あき 登録番号 

氏名またはグループ名 高千代 晃 F － 22 

指導（活動）内容 
・日本の伝統文化(日本舞踊、盆踊り、着付、和化粧など)を気軽に体験で

きる指導 

 

対象者の程度 
気軽に 

楽しむ 

初心者 

向け 

中級者 

向け 

上級者 

向け 

レベル 

問わず 

対象者の年代 
乳幼児 

（親子） 
小学生 中高生 大人 高齢者 どなたでも 

資格･指導の経験･活動歴 

・日本舞踊(古典舞踊)の師範 

・横浜市役所、地区センター、ケアプラザ、イベントなどで指導、披露 

・北仲キャナルパーク盆踊り立ち上げ支援、指導 

経 費 ・指導(活動)料 5,000 円    ・材料費 応相談    ・交通費 実費 

 

【プログラムの一例】 

「踊りで日本文化を体験してみよう」 定員：10 人  所要時間：60～90 分  

① 日本文化の簡単な講習 

② 浴衣、着物などの着付を体験 

③ 盆踊りや日本舞踊を踊る 

 

 

・日本人のみならず外国の方向け 

にも対応しています 

・浴衣一式、有料で貸出可能です 

・プログラムの内容は参加される 

方に応じアレンジ可能です 

 

 

【街の先生からひとこと】 

日本の伝統文化を気軽に楽しんで体験してもらうよう心がけています。初心者、経験者、外国の方、どんな

方でも大歓迎です。様々なプログラムをご用意していますので、お気軽にお問い合わせください。 

https://jtcs-japan.localinfo.jp/ 

みんなで日本の伝統文化を楽しみましょう！ 

 

https://jtcs-japan.localinfo.jp/


 

指導(活動)分野 盆踊り 指導 披露 講義 

ふりがな せき だいき 登録番号 

氏名またはグループ名 関 大輝 F － 23 

指導（活動）内容 
・横浜の盆踊り唄や日本各地の民謡にのせて輪になって踊ります 

手軽に楽しめるレクリエーションです 

対象者の程度 
気軽に 

楽しむ 

初心者 

向け 

中級者 

向け 

上級者 

向け 

レベル 

問わず 

対象者の年代 
乳幼児 

（親子） 
小学生 中高生 大人 高齢者 どなたでも 

資格･指導の経験･活動歴 

・横浜市民踊協会 理事、観月流 師範 

・日本民踊、新舞踊協会公認指導者 

・野毛地区センター「みなと会」主宰 

経 費 ・指導(活動)料 なし    ・材料費 なし    ・交通費 実費 

 

【プログラムの一例】 

中区、西区、南区音頭でめぐる横浜のまち 定員：40 人  所要時間：60 分（休憩含む）  

① 盆踊りの曲に合わせて振り付けを練習（２曲） 

② 盆踊りを踊る 

 

・曲目例 

『音頭 横濱歌絵巻』 

『中区みなと音頭』 

『野毛の山』 

『西区音頭』 

『南区音頭』 

『花博音頭 2027 横浜花博花だより』他 

 

・うちわを使用する場合は事前にお知らせします 

・浴衣や着物で踊ると一層楽しめますがお洋服で結構です 

 

【街の先生からひとこと】 

振り付けはシンプルですぐに覚えられるものばかり。輪になって踊るうちに自然と楽しめます。 

曲目や曲数はご要望に応じて提案させていただきます。毎年発表される（公財）日本伝統文化振興財団の

新譜「令和おどり」や「ダンシング・ヒーロー」をはじめ横浜ならではの新曲、花博音頭「2027 横浜花博花

だより」も講習できます。踊りの魅力を感じていただく機会となれば幸いです。 

 


	Fスポーツ・ダンス.pdf
	Fスポーツ・ダンス.pdf
	F-17楠木のこ(ZUMBA GOLD)

	F-17楠木のこ(ZUMBA GOLD)
	F18佐野三重子(太極拳)
	F19Ami(ヨガ)1
	なかく街の先生登録_長岩桜子
	F-21カ アーイナ マーラマラマ(カネフラ)
	F-22高千代晃(日本舞踊・盆踊り)
	F-23関大輝（盆踊り)



