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わたしを

わたしを

わたしを活かすコースは、あなたができそうなこと、興味のあることに
スポットをあて、かなえたいことを実現する方法を探ります。



ヶ

絵手紙でごあいさつ

誰でも簡単に始められる！

エンディングノート書き方講座

『源氏物語』と明石

音楽で元気に！！

生バンドで楽しもう

元気アップ体操教室

歩き方で変わる！体も人生も！

見た目年齢マイナス５歳をめざそう

明石で体感する外国人文化

～日本語で大丈夫！

外国人と話してみよう編～
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� 年をふりかえる交流会

霜月の野草を楽しみましょう

in 明石公園



１日の流れ（午前開催の場合）
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わたしを

わたしを

わたしを活かすコース

自分のこれまでとこれか
らを整理することで、生
涯続けたいライフワーク
がみつかりました。

自分の経験してきたこと
や学んだことを、誰かの
ために活かせるようにな
りました。

お互いにやりたいことを
話し合ったり聞き合った
りすることで、ともに活
動する仲間ができまし
た。

5

※各コースでの授業以外に、年間 10回、共通講座（対面もしくはオンライン）の受講があります。

自分自身を振り返ってみよう！／未来予想図を考えよう／
「やってみたいこと」を実現している人に聞いてみよう／
コミュニケーション力を高めよう／など

仲間を増やす「わたし」の名刺づくり／
チャットGPTを味方につける／
「わたしのパワポ」をつくってみよう／など

わたしたちのブース企画／
わたしがこれから生き生き楽しく
活躍していくための “マイプラン” づくり／
これからに向けてのまとめ／など

学んだことを活かして、私にできることはないかな？̶̶このコースでは
企画のつくりかたや、仲間とつながるコミュニケーションスキルなどを学
びながら、あなたができそうなことや興味があることにスポットをあて、
かなえたいことを実現する方法を探ります。コースの仲間と楽しくお話し
しながら、新しい自分を発見し、一歩踏み出してみませんか？


