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講 座 名 日 時 内 容 講 師
対 象
定 員

締 切

心と体をときほぐす
YOGAリラクゼー
ション

２月５日､19日、26
日(全３回)
いずれも月曜日
午前10時30分
～正午

普段の生活に取り入れやすい
簡単なヨガを体験で運動不足
の解消と運動習慣の大切さを
学びましょう。

飯島 睦子
(助産師)

18歳以上
15人
(保育５人)

１月14日〆
【ネ】

【みどり公園課共催】

～多肉植物の『宝石

箱』～

２月22日(木)
午前10時～正午

さまざまな多肉植物で宝石箱
のような寄せ植えを作ります。
(材料費1,500円)

山崎 亜矢子
(多肉スタイリン
グ協会)

18歳以上
10人
(保育５人)

２月９日〆
みどり公園課ま

で
【メ･ハ】

だれでも

クライミング
３月２日(土)
午前10時～正午

クライミングの体験をしてみ
ませんか？

菊地 敏之
(日本フリークラ
イミングインス
トラクター協会)

小学生以上
10人
(保育５人)

２月２日〆
【ネ】

大人の羊毛フェルト

２月14日､28日、
３月13日(全３回)
いずれも水曜日
午後２時～４時

羊毛フェルトを使って、オリ
ジナルの作品を作りましょう。
(材料費500円)

飯塚 淳子
(デザイナー)

18歳以上
10人
(保育５人)

１月30日〆
【ネ・ハ】

春休み特別企画

「親子de寄せ植え」
３月30日(土)
午前10時～正午

春の草花を利用して、親子で
寄せ植えの作品をつくりま
しょう。
(材料費2,200円)

三好 邦周
(グリーンアドバ
イザ-・御滝花園
代表)

小学生の親子
15組
(保育５人)

３月６日〆
【ネ・ハ】

親子のくつろぎ

スペース「ここゆる」

１月15日、２月19
日、３月11日
いずれも月曜日
午前10時30分～
正午

保育室でくつろぎながら、子
育てのちょっと気になること
をおはなししましょう。助産
師さんの育児相談もあります。

千葉県助産師
会市川・浦安
支部ほか

未就園児の子
と保護者

【当日直接】

うらやすゲンキッズ

プログラム

１月10日、24日、
２月14日、28日、
３月13日、27日
(第２・４水曜日)
①午後３時～３時
45分
②午後４時～４時
45分

筋力・筋持久力・スピードな
どを組み入れた運動プログラ
ムです！

持ち物：室内シューズ

浦安財団ﾄレー
ニング指導員

①年長・小学
低学年30人
②小学中・高
学年30人

【当日直接】

サークル活動展示

発表会
２月18日(日)～
３月１日(金)

サークル、団体等の作品を１
階オープンスペースに展示し
ます。

－ － －

高洲地区小・中学校

書初め展
２月６日(火)～
２月15日(木)

高洲地区の小・中学校の児
童・生徒の書初めを展示しま
す。

－ どなたでも －



講 座 名 日 時 内 容 講 師
対 象
定 員

締 切

子育て応援講座Ⅳ
｢ココロもカラダも
動かそう｣

①１月18日
②２月１日
③２月15日
(全３回)
いずれも木曜日
午前10時～正午

①｢癒しのヨガ～クリスタルボ
ウルの音色でココロとカラダ
をゆるゆるに～｣
自分へのご褒美に深いリラッ
クスをしましょう。
②｢きこう､はなそう､子育てあ
るある！｣
大人の生き方から子どもに与
える影響を考えましょう。
③｢ワクワク文化祭｣
エクササイズ､カードリーディ
ング､アロマセラピーの３つを
体験し､じぶん時間を楽しみま
しょう。
(③材料費500円)

①③木村 浩世
(ヨガインストラ
クー･保育士)

②福田 潔子
(NPO法人ハート
フルコミュニ
ケーション認定
ハートフルコー
チ)

③堀川 洋子
(日本ベビーダン
ス協会)

③三橋 美保
(日本アロマ環境
協会アドバイ
ザー・インスト
ラクター・アロ
マセラピスト)

０･１･２歳の
第１子を子育
て中の方
10組
(保育あり)
※６ヶ月未満
は同席

１月12日〆
【ネ・ハ】

季節の折り紙を

楽しもう

１月24日(水)
午後２時～３時30
分

折り紙で、節分の鬼や雛人形
を作って季節を感じません
か？

公民館職員
18歳以上
15人

１月17日〆
【ネ・ハ】

放課後あらかると

１月29日､２月５
日､19日
いずれも月曜日
午後３時30分～５
時

プログラミングの基礎から学
びゲームやアニメーション作
成などを行いましょう。
(お子さん対象)

佐原 光
(浦安おもちゃの
広場代表)

小学３年生以上
10人

１月22日〆
【ネ・ハ】

人権講座
｢いろんな“はてな? ”
を聞いてみよう!｣

①２月４日(日)
②２月10日(土)
③２月17日(土)
(全３回)
午後２時～４時

①｢ジェンダー？フェミニズ
ム？ってなんですか？｣
はじめの一歩で聞いてみま
しょう。
②｢家庭と仕事～なんで？
(ジェンダーを感じない？)｣
暮らしに溶け込んでいるジェ
ンダーについて話しましょう。
③｢みんなで話そう～いろんな
立ち位置から～｣
前２回の感想をふまえてパネ
リストと話し合いましょう。

①清水 晶子(東
京大学大学院総
合文化研究科教
授)

②③
田頭 あやこ
(女性活躍コー
ディネーター)

③包國 浩
(育休３年６か月

経験者)他

関心がある方
20人
(保育あり)

１月28日〆
【ネ・ハ】

親子でバレンタイン
スイーツづくり!

２月10日(土)
午前10時～正午

バレンタインデーに向けて軽
食とスイーツを作りましょ
う！その後､日ごろのお礼を伝
えよう！(材料費800円)

加藤 静穂
(野菜ソムリエ)

小学生と保護者
10組
(保育あり)

１月26日〆
【ネ・ハ】

わたしらしく頑張り
すぎない育休復帰

２月16日(金)､22日
(木)､３月１日(金)
(全３回)
午前10時～正午

不安や悩み事をシェアしま
しょう！
自分のモヤモヤを探したり、
タイムスケジュールについて
お話を聞き、社会復帰がス
ムーズにいく手だてを学びま
す。

和田 玲子
(願いを叶えるア
カデミー)

４月以降に職
場復帰を予定
している方
10人
(保育あり)

２月８日〆
【ネ・ハ】

みんな集まれ！
ふれあいコンサート

２月18日(日)
午前11時～正午

多くの方が楽しめる楽曲や名
曲のコンサートを演奏します。
みなさんお越しください。

浦安吹奏楽教
室
(公民館利用サー
クル)

どなたでも
80人

【当日直接】

脳を鍛えよう!
~理学療法士が教え
る脳の機能とトレー
ニング~

２月27日(火)
午前10時～正午

理学療法士と脳トレをしませ
んか。認知や記憶のテスト、
運動を組み合わせた実践的な
内容です。

荒井 沙織
(了德寺大学健康
科学部理学療法
学科講師)

どなたでも
15人

２月20日〆
【ネ・ハ】



講 座 名 日 時 内 容 講 師
対 象
定 員

締 切

こどもプログラミン
グ体験

２月25日､３月24日
いずれも日曜日
午前10時～正午

Webプログラミングツール(ス
クラッチ)を使って、簡単な
ゲームを作成しませんか。
(各回同じ内容です。)

石橋 祐貴
(CoderDojo浦安
プログラミング
部)

小学生
(PC持参 ＊学
校貸出PCは不
可)
10人

２月16日〆
【ネ・ハ】

みんなで楽しもう！
市民親睦囲碁大会

３月９日(土)
午前９時～午後４
時

囲碁の競技試合をランク別で
リーグ戦(名人Ａ･Ｂ･Ｃ･Ｄ)形
式で行います。

たけのこ囲碁
サークル
(公民館利用サー
クル)

小学生以上の
囲碁愛好者
40人

３月１日〆
【ネ・ハ】

KIDSランニングク
リニック

３月26日(火)
午後１時30分
～３時30分

遊びを取り入れたトレーニン
グで、運動に親しみましょう。
体力測定もあります。
(お子さん対象)

兎澤 良輔
(了德寺大学健康
科学部理学療法
学科講師)

小学生
20人

３月19日〆
【ネ・ハ】

講 座 名 日 時 内 容 講 師
対 象
定 員

締 切

きぼう青年学級の

見学会

１月21日､２月18日､
３月17日
いずれも日曜日
午前10時～11時30
分

「きぼう青年学級」への参加
を考えている方やボランティ
ア活動に興味のある方を対象
に見学会を行います。

山﨑 琴音
(フルート奏者)

18歳以上
定員なし

【電・窓】

｢ 布 の 絵 本 ボ ラ ン

ティア｣体験会

１月24日､２月14日､
３月13日
いずれも水曜日
午前10時～正午

布を利用したカレンダーやタ
ペストリーなどを制作する
サークルの体験会を行います。

布の絵本ボラ
ンティア

どなたでも 【当日直接】

古典文学～奥の細道

を読む～

２月１日､８日､15
日､22日､３月７日
(全５回)
いずれも木曜日
午後２時～４時

奥の細道を読み、作者の心情
に触れ、作品の時代背景や内
容を５回に分けて学びます。

吉野 昌子
(元浦安市立小中
学校長)

18歳以上
25人
(保育あり)

１月23日〆
【ネ・ハ】

親子豆まき会｢桃太

郎気分で鬼退治！節

分を楽しもう～｣

２月３日(土)
午前10時～正午

親子でふれあいながら節分に
関わる活動をして、日本の伝
統的な行事を楽しみます。
(材料費：子ども一人100円)

NPO法人ヤン
グドアシスト

３歳以上の親
子
10組

１月26日〆
【ネ・ハ】

親子おんがくひろば

２月13日､20日､27
日(全３回)
いずれも火曜日
午後２時30分～４
時

リズム遊びや音楽ゲーム、ハ
ンドベルや楽器の演奏など、
親子でふれあいながら音楽を
楽しみます。

藤原 邦子
(堀江公民館サー
クル｢なかよしど
れみ｣講師)

４歳以上の未
就学児と保護
者
10組
(保育あり)

１月28日〆
【ネ・ハ】



講 座 名 日 時 内 容 講 師
対 象
定 員

締 切

気軽に始める
体力づくり
～ボクシング
・エクササイズ～

１月25日、２月１
日、８日(全３回)
午前10時～11時30
分
いずれも木曜日

ボクシングの動きを元に、全
身を使ったエクササイズを行
います。

古川 温子
(フィットネス・

インストラク
ター)

18歳以上
15人
(保育あり)

１月15日〆
【ネ・ハ】

「あなたの知らない

仏像の世界(初級編)」

～奈良・京都の仏像

を中心に～

２月１日、８日、
15日(全３回)
午前10時～正午
いずれも木曜日

仏像の不思議を発見しましょ
う。
①音楽やCMから仏像
を見てみよう
②有名な国宝仏を知ろう
③日本一有名な仏師集団
の作品を知ろう。

松井 俊明
(仏像研究家)

どなたでも
40人
(保育あり)

１月22日〆
【ネ・ハ】

飾り巻き寿司
を作ろう

２月３日(土)
午前10時～正午

季節行事に合わせた飾り巻き
ずしを作ります。飾りの素材
は講師が用意し、講座では主
に巻く作業を行います。今回
は、節分にちなんで「おに」
の巻きずしです。
(材料費600円)

高島 智江
(JSIA認定飾り巻

き寿司1級イン
ストラクター)

小学３年生～
中学生
16人

１月24日〆
【ネ・ハ】

手作り和菓子
で茶道体験

２月10日(土)
午前９時30分～12
時30分

自分で作った和菓子で、茶道
の体験をしませんか？
１度に２つの日本文化体験が
できます。(材料費500円)

花房 敬子

児玉恵美子
(裏千家教授)

小学３年生以
上
20人

１月24日〆
【ネ・ハ】

市制施行40周年記念

海と川のよごれと

闘った浦安の漁民たち

～はじめての環境保護

法は浦安の漁民たちが

つくった～

２月17日(土)
午前10時～正午

公害と闘った浦安の漁民たち
について学びます。
郷土浦安のために自分たちが
できることは何か考えてみま
せんか。

前田 智之
(浦安市郷土博物

館協議会委員)

小学３年生以
上
40人

２月７日〆
【ネ・ハ】

子育てに役立つ心理学

「子どものストレスサ

インの見つけ方」

～子どもの年齢や環境

によるストレスへの対

応について～

２月17日(土)
午後１時30分～４
時

子育てに関する様々な疑問・
悩みを共有しながら、心理学
の観点から、子どもと上手く
関わっていくための言葉かけ
や接し方について学んでみま
せんか。

後藤 弘美
(家族・子育て相

談室｢ゆずり葉｣
代表)

未就学児～高
校生の子をも
つ保護者、関
心のある方
(保育あり)
Zoomでの参加
有
60人

２月４日〆
【ネ・ハ】

今から、取り組もう！

防災講座
３月９日(土)
午前10時～正午

最近注目されている「在宅避
難」や、備えておきたい防災
グッズなどについて学びま
しょう。

明治安田
生命
船橋支社

18歳以上
20人
(保育あり)

２月25日〆
【ネ・ハ】



講 座 名 日 時 内 容 講 師
対 象
定 員

締 切

スマホの基本と

LINE体験

３月22日(金)
午前10時～正午

スマホに慣れましょう！基
本的な操作方法を学び、
LINEを体験します。
スマホは公民館で用意しま
す。

ソフトバン
クスマート
フォンアド
バイザー

65歳以上
15人

３月８日〆
【ネ・ハ】

囲碁・将棋の広場

原則毎週土曜日
午前９時～午後
４時
※中止の場合あ
り

自由に囲碁・将棋を楽しむ
場です。(時間内出入り自
由)

― どなたでも

【当日直接】

開催の有無は富
岡公民館にお問
合せください

富岡・見明川中学校区
書初め展

富岡中学校区
２月１日（木）
～13日（火）

見明川中学校区
２月15日（木）
～27日（火）

子どもたちの学校活動での
学習の成果を披露し、広め
る機会として、書初め展を
行います。

―
どなたでも 【当日直接】

講 座 名 日 時 内 容 講 師
対 象
定 員

締 切

子ども家庭科教室

～新学期の準備をし

ましょう～

３月23日(土)
午前９時30分～12
時30分

新学期に向けて、布選びや裁
縫を楽しみながら、自分だけ
のコップ入れを作る体験がで
きます。
作った作品はお持ち帰りいた
だけます。
(材料費：子ども一人400円)

NPO法人ヤ
ングドアシス
ト

市内在住・在
学
小学４～中学
３年生
10人

３月８日〆
【ネ・ハ】

心の復興コンサート

Ｖol.１３～震災から

１３年～

３月23日(土)
午後１時30分～４
時

震災から13年。
ソプラノ歌手によるコンサー
トにいらっしゃいませんか？
公民館職員による講話もあり
ます。

川本愛子
(ソプラノ歌手)

どなたでも
100人

３月８日〆
【ネ・ハ】



講 座 名 日 時 内 容 講 師
対 象
定 員

締 切

うたのなかまたち

１月10日､２月14日､
３月13日
(第２水曜日)
午後２時～３時30
分

ギターなどのリズムにのって、
昔なつかしい名曲や季節の歌
を楽しみましょう。

Ｋ＆Ｈ
(公民館利用サー

クル)

どなたでも
先着20名 【当日直接】

バギーガーデン

１月16日､２月20日､
３月19日
(第３火曜日)
午前10時～正午

子どもと一緒に手遊びや工作
などをしながら、ゆったりと
時間をすごしましょう。

元幼稚園長、
子育て経験者

２歳以下の子
と保護者
先着８組

【電・窓】

うらやすゲンキッズ
プログラム

１月17日､２月７日､
21日､３月６日
(第１･３水曜日)
①午後３時～３時
45分
②午後４時～４時
45分

筋力・筋持久力・スピードな
どを組み入れた運動プログラ
ムです！
持ち物：室内シューズ

うらやす財団
トレーニング
指導員

①年長・小学
低学年30人
②小学中・高
学年30人

【当日直接】

自分を知る第一歩！

エニアグラム

を学ぼう

２月８日､22日､３
月７日(全３回)
いずれも木曜日午
前10時～正午

エニアグラムの基本や自分の
タイプを学びましょう。

加藤 久里
(エニアグラムナ

ビゲーター)

18歳以上20人
(保育あり)

１月25日〆
【窓・ネ・ハ】

消費者トラブル

「詐欺・悪質商法

から自分を守ろう」

２月９日(金)
午前10時～正午

詐欺・悪質商法の事例から対
策を学びましょう。

黒田 千鶴子
(千葉県金融広報
委員会)

18歳以上20人
(保育あり)

1月26日〆
【窓・ネ・ハ】

ボッチャ体験会
２月10日(土)
午後２時～４時

ボッチャのルールを学び、実
際にやってみましょう。

浦 安 市 ボ ッ
チャ協会

どなたでも
20人

【電・窓】

我が家自慢の味噌

づくり

２月16日(金)
午前10時～午後１
時

豆と麩と塩でお味噌を作りま
しょう。(材料費2,000円)

河野 雅子
(伝統文化に親し
む会代表)

18歳以上20人
(保育あり)

２月２日〆
【窓・ネ・ハ】

親子のくつろぎ
スペース「まったり」

３月11日(月)
午前10時～正午

助産師との育児相談や仲間づ
くりをしましょう。

千葉県助産
師会他

２歳未満の子
と保護者先着
８組

【窓・電】

人形劇「ハーメルン
のふえふき」
をみんなで作ろう

①３月25日(月)
～27日(水)

午後１時～４時
②３月28日(木）
午後２時～３時

①３日間のワークショップ
(お芝居、大道具の作成)､公演
本番に参加する演技教室の実
施
②人形劇｢ハーメルンのふえふ
き｣の鑑賞

ルフラン
(公民館利用サー
クル)

どなたでも50
人
①のみ②のみ
でも可

【電・窓】



講 座 名 日 時 内 容 講 師
対 象
定 員

締 切

つなぐテラス

１月１１日､２月８
日､３月１4日
(第２木曜日)
午前１0時～正午

コーヒーを飲みながら多世
代交流をしてみませんか？
参加費 各回100円

浦安市社会福祉
協議会
海浜２支部

日の出・明海
地区の子育て
中の方､65歳以
上の方先着20
人

【当日直接】

親子のくつろぎ
スペース「ほっこり」

１月１2日､２月９
日､３月８日
(第２金曜日)
午後１時30分～４
時

親子でゆったりとした時間
を過ごしてみませんか？
(助産師相談もあります)

千葉県助産師会市
川・浦安支部他

２歳未満の子
と保護者10組

【当日直接】

おもちゃの病院

１月１7日､２月2１
日(第３水曜日)
午後１時30分～４
時
※最終受付
午後３時30分

市民ボランティア団体「お
もちゃの病院うらやす」が
壊れたおもちゃを修理しま
す。
(※部品代がかかった場合
は費用は自己負担)

おもちゃ病院うら
やす

どなたでも 【当日直接】

うらやすゲンキッズ
プログラム

１月１7日､２月７
日､2１日､３月６日
(第１・３水曜日)
①午後３時～３時
45分
②午後４時～４時
45分

筋力・筋持久力・スピード
などを組み入れた運動プロ
グラムです！

浦安財団ﾄレーニ
ング指導員

①年長・小学
低学年30人
②小学中・高
学年30人
持ち物 室内
シューズ

【当日直接】

体育館の一般開放

１月１7日､２月７
日､2１日､３月６日
(第１・３水曜日)
①午前１0時～午後
１時
②午後１時～３時

自由に身体を動かしたり､
ボール遊びをすることがで
きます。

―

①高齢者､幼児
と保護者
②幼児～小学
生低学年（保
護者同伴）

【当日直接】

消費生活センター共催

消費者教育講座

「聞いておきたい健康

食品の話」

１月24日(水)
午後２時～３時30
分

健康食品について実際に
あったトラブル相談事例を
交えながら､ちまたにあふ
れる広告に惑わされない健
康食品の知識を身につけま
す。

丹羽 典明
(公社)日本消費生活
アドバイザー・コン
サルタント・相談員
協会理事)

どなたでも
30人
(保育あり)

１月５日〆
【窓・ネ・ハ】

親子たこ(和凧)

作り教室

①２月４日(日)
②２月１１日(日・
祝) (全2回)

時間はいずれも午
前９時30分～正午

日本の伝統文化である「和
凧」を作って､揚げてみま
せんか。
①和凧の製作
②子どもたこあげ大会参加
(市子どもたこあげ大会実
行委員会主催・総合公園)
に参加
(材料費 200円／組)

NPO法人ヤングド
アシスト

小学生と保護
者
１0組

１月23日〆
【窓・ネ・ハ】

おひさまリズム

２月６日､１3日､20
日(全３回)
いずれも火曜日
午前１0時～１１時
30分

手遊びや歌､合奏､全身を
使ってのリズム遊びを通し
て､自由に音楽を身体で表
現することを楽しみましょ
う！
持ち物：動きやすい服装､
タオル､室内履き（ある
方）､お飲み物

花垣 由紀
伊藤 咲子
神谷 亜紀子
(幼児教育指導者)

２月１日現在
で１歳以上の
未就園児と保
護者 20組
(保育あり)

１月24日〆
【ネ・ハ】
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日の出・明海地区

小・中学校書初め展
２月６日(火)～
２月１6日(金)

日の出･明海地区の小･中学
校の書初めの展示

― どなたでも 【当日直接】

日の出公民館

サークル展示発表会
２月１7日(土)～
３月30日(土)

日頃､日の出公民館を利用
し､学習活動を展開してい
るサークルが学習成果を発
表する機会として､また地
域の交流の場とするために
展示発表会を開催します。

― どなたでも 【当日直接】

明海小学校音楽部

発表会

１月20日(土)
午後１時～１時30
分

明海小学校音楽部(弦楽器)
の日頃の練習成果を
１階ロビーで披露します

― どなたでも 【当日直接】

バスツアーDE  

PEACE ～東京大空襲

戦災資料センターと

慰霊堂見学～

２月20日(火)
午前９時～
午後４時(予定)

あらためて今､平和の大切
さを考えてみませんか。
･見学(説明あり)
･空襲体験者の方のおはな
しを聴きます
入館料 300円／人
昼食代 実費
(市マイクロバス利用)

―
18歳以上
20人

１月27日〆
【窓・ネ・ハ】

Jazz Live 2024
３月２日(土)
午後１時30分～
３時30分(予定)

市内を中心に幅広く活動し
ている明海大学ジャズオー
ケストラ部によるジャズラ
イブを開催します。

椎名 豊
(明海大学ジャズ
オーケストラ部 監
督)

どなたでも
定員100人
(保育あり)

２月17日〆
【ネ】

親子パン作り教室
３月10日(日)
午前９時30分～午
後１時30分

親子でいっしょにパン作り
を基本から学びます。
(材料費 １,200円／組)

NPO法人ヤングド
アシスト

小学生と保護
者 ６組

２月17日〆
【窓・ネ・ハ】

将棋・囲碁広場
毎週火曜日
午後１時30分～４
時30分

小学生から大人まで自由に
将棋､囲碁を楽しみましょ
う。

―

駒が動かせる
小学生から大
人先着12人

【当日直接】





【ネ】・・・「まなびねっとＵＲＡＹＡＳＵ」にアクセスし、以下のとおりお申し込みください。

【電・窓】・・・開催公民館に電話または窓口でお申し込みください。

（休館日を除く平日・土 9：00～17：00）

【当日直接】・・直接、開催日に会場へお越しください（お申込み不要）。

①「公民館のイベント・講座」を

クリックします。

②｢条件を絞り込んで探す｣→「地

域から探す」で公民館を選ぶと各

公民館の講座が表示されます。参

加したい講座をクリックしてくだ

さい。

③概要欄のＵＲＬをクリックすると

電子申請のページへ移動します。画

面表示に従って必要事項を入力して

ください。

◆申込欄の表記（【○○】）によって申込み方法が異なります。
◆講座を受講できる方は、原則として市内在住・在学・在勤の方です。
◆保育は、生後６ヶ月から未就学児が対象となります。

公民館講座のお申込み方法

【ハ】・・・郵便ハガキ（63円）に氏名・住所を記入の上、開催公民館にお持ちください。

公民館に来られない場合は、往復はがき（※）を開催公民館宛てにお送りください。

① 希望講座名 ② 郵便番号・住所 ③ 氏名（ふりがな） ④ 年代または学年 ⑤ 電話番号
⑥（幼・小・中学生を申込む場合） 保護者の氏名 ⑦（在勤・在学の場合）名称・所在地
⑧（保育希望者・親子参加の場合）子どもの氏名（ふりがな）・性別・生年月日
を往信欄に、氏名・住所を返信欄に記入してください。

※


