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監修：篠 原菊紀さ
ん

きくち体操（約
10 分）

菊池 和子さん

TRF・SAM さん
の健康美ボディ
ダンス（約 5 分）

TRF・SAMさん

簡単！今日のレ
シピ（約 10 分）

レシピ考案：岡本
ゆかこさん

あたまの体操
【まとめ】（約 10

分）

プロが解説！理
想の自分を叶え
るウィッグの世界

（約 15 分）

きくち体操（約
10 分）

菊池 和子さん

ラジオエッセイ・
山本ふみこだか
ら、好きな先輩

（約 5 分）
山本ふみこさん

ハルメクラジオ
玉置妙憂の
コトノハメクリ

（約 10 分）
玉置妙憂さん

丸山卓也さん

丸山卓也さん アデランス
川本眞 利子さん

2 0 2 4 年 3 月 4 日 ～ 3 月 1 0 日

3月4日（月） 3月5日（火） 3月6日（水） 3月7日（木） 3月10日（日）3月8日（金） 3月9日（土）

若返り美容の名
医が教える「初
めての美容医
療」（約 15 分）
篠 原秀勝さん

初心者でも楽し
く踊ろう！簡単
ZUMBA® レッス
ン！（約 30 分）
橋本朋子さん

1 回 2 分で一生
歩ける体を作る！
トメサイズ

（約 80 分）
上大岡トメさん

脳トレ＆大人の
リンパケア
LESSON（約 10
分）
監修：朝田隆さん
木村友 泉さん

脳トレ＆大人の
リンパケア
LESSON（約 10
分）
監修：朝田隆さん
木村友 泉さん

脳トレ＆大人の
リンパケア
LESSON（約 10
分）
監修：朝田隆さん
木村友 泉さん

脳トレ＆大人の
リンパケア
LESSON（約 10
分）
監修：朝田隆さん
木村友 泉さん

脳トレ＆大人の
リンパケア
LESSON（約 10
分）
監修：朝田隆さん
木村友 泉さん

下園理 恵さん
小泉 耕平さん
榛葉 樹人さん

プロの発声練習＆
歌とピアノのコンサ
ート（約 30 分）

日高由記さん

70 代最年長講師
に学ぶ！今すぐ使
えるトラベル英
会話（約 15 分）

お金の不安すっ
きり！基礎からわ
かる相続＆資産
運用（約 15 分）
ブロードマインド
平原直樹さん

内藤いづみ × 玉
置妙憂に聞く自
分らしく生きるた
めに（約 20 分）
内藤いづみさん
玉置妙憂さん

寝たまま骨盤
調整講座（約
20 分）

k yoさん

新しい趣味発見！
身近な材料＆文
具でできるクラフ
ト講座（約 50 分）
三菱鉛 筆 Lakit
インストラクター

痩せる体になる！
キング・オブ・
エクササイズ★
中級（約 20 分）

痩せる体になる！
キング・オブ・
エクササイズ★
中級（約 20 分）

おしゃれさんスナ
ップ！今日のコー
ディネート（約 15
分）

梅津拓史さん

【ハルメク講座】梅
津拓史さんの血管
を柔らかくする講
座（約 70 分）

古里直也さん

髪で－5 歳見え！
美髪ケア＆若見
えスタイリング

（約 10 分）

87 歳美容研究家・
小林照子さん　手
肌のエイジングケ
ア講座（約 20 分）
小 林照子さん

87 歳美容研究家・
小林照子さん　手
肌のエイジングケ
ア講座（約 20 分）
小 林照子さん

春の「何となく
不調」をセルフ
ケアで解消講座

（約 20 分）
鈴木知世さん

春の「何となく
不調」をセルフ
ケアで解消講座

（約 20 分）
鈴木知世さん

ようこそ！ 岡田
美里さんのお宅
訪問（約 20 分）

岡田美里さん

ようこそ！ 岡田
美里さんのお宅
訪問（約 20 分）

岡田美里さん

吉井康文さん

名作から読み解く
「大人のための絵

本講座」（約 20
分）

吉井康文さん

名作から読み解く
「大人のための絵

本講座」（約 20
分）

スマホのセキュ
リティ講座

（約 20 分）

増田由紀さん

スマホのセキュ
リティ講座

（約 20 分）

増田由紀さん

人生が整う！「終
活片付け」の心得

（約 15 分）

名取 芳彦さん
阿部絢子さん

人生が整う！「終
活片付け」の心得

（約 15 分）

名取 芳彦さん
阿部絢子さん

人生が整う！「終
活片付け」の心得

（約 15 分）

名取 芳彦さん
阿部絢子さん

人生が整う！「終
活片付け」の心得

（約 15 分）

名取 芳彦さん
阿部絢子さん

人生が整う！「終
活片付け」の心得

（約 15 分）

名取 芳彦さん
阿部絢子さん



タイムテーブル

7:00～7:00～ 7:00～ 7:00～

11:00～ 11:00～ 11:00～ 11:00～ 11:00～

7:00～

11:00～

7:00～ 7:00～

11:00～

15:00～ 15:00～ 15:00～ 15:00～ 15:00～ 15:00～ 15:00～

20:00～ 20:00～ 20:00～ 20:00～ 20:00～ 20:00～ 20:00～

21:00～ 21:00～ 21:00～ 21:00～ 21:00～ 21:00～ 21:00～

23:00～ 23:00～ 23:00～ 23:00～ 23:00～ 23:00～ 23:00～

監修：篠 原菊紀さ
ん

きくち体操（約
10 分）

菊池 和子さん

TRF・SAM さん
の健康美ボディ
ダンス（約 5 分）

TRF・SAMさん

簡単！今日のレ
シピ（約 10 分）

レシピ考案：岡本
ゆかこさん

あたまの体操
【まとめ】（約 10

分）

きくち体操（約
10 分）

菊池 和子さん

ラジオエッセイ・
山本ふみこだか
ら、好きな先輩

（約 5 分）
山本ふみこさん

ハルメクラジオ
玉置妙憂の
コトノハメクリ

（約 10 分）
玉置妙憂さん

丸山卓也さん

丸山卓也さん

2 0 2 4 年 3 月 1 1 日 ～ 3 月 1 7 日

3月11日（月） 3月12日（火） 3月13日（水） 3月14日（木） 3月17日（日）3月15日（金） 3月16日（土）

楽しく賢く節約、年
金生活を豊かに過
ごすコツ【一気見】

（約 90 分）
紫苑さん

脳トレ＆コアフェ
イストレーニング

「若々しい表情特
集」（約 10 分）
監修：朝田隆さん
間々田佳子さん

脳トレ＆コアフェ
イストレーニング

「若々しい表情特
集」（約 10 分）
監修：朝田隆さん
間々田佳子さん

脳トレ＆コアフェ
イストレーニング

「若々しい表情特
集」（約 10 分）
監修：朝田隆さん
間々田佳子さん

脳トレ＆コアフェ
イストレーニング

「若々しい表情特
集」（約 10 分）
監修：朝田隆さん
間々田佳子さん

脳トレ＆コアフェ
イストレーニング

「若々しい表情特
集」（約 10 分）
監修：朝田隆さん
間々田佳子さん

オンラインプラ
ネタリウム

【2024 年 3 月】
（約 10 分）

新しい趣味発見！
身近な材料＆文
具でできるクラフ
ト講座（約 50 分）
三菱鉛 筆 Lakit
インストラクター

痩せる体になる！
キング・オブ・
エクササイズ★
中級（約 20 分）

痩せる体になる！
キング・オブ・
エクササイズ★
中級（約 20 分）

間々田佳子さん

【ハルメク講座】
間々田佳子さん
の表情筋講座

（約 90 分）

四季の手遊び
「家の中でお花見

／お花見膳レシ
ピ」（約 15 分）
横山タカ子さん

87 歳美容研究家・
小林照子さん　手
肌のエイジングケ
ア講座（約 20 分）
小 林照子さん

87 歳美容研究家・
小林照子さん　手
肌のエイジングケ
ア講座（約 20 分）
小 林照子さん

春の「何となく
不調」をセルフ
ケアで解消講座

（約 20 分）
鈴木知世さん

春の「何となく
不調」をセルフ
ケアで解消講座

（約 20 分）
鈴木知世さん

ようこそ！ 岡田
美里さんのお宅
訪問（約 20 分）

岡田美里さん

ようこそ！ 岡田
美里さんのお宅
訪問（約 20 分）

岡田美里さん

吉井康文さん

名作から読み解く
「大人のための絵

本講座」（約 20
分）

吉井康文さん

名作から読み解く
「大人のための絵

本講座」（約 20
分）

スマホのセキュ
リティ講座

（約 20 分）

増田由紀さん

スマホのセキュ
リティ講座

（約 20 分）

増田由紀さん

プロが解説！理
想の自分を叶え
るウィッグの世界

（約 15 分）
アデランス
川本眞 利子さん

プロが解説！理
想の自分を叶え
るウィッグの世界

（約 15 分）
アデランス
川本眞 利子さん

若返り美容の名
医が教える「初
めての美容医
療」（約 15 分）
篠 原秀勝さん

若返り美容の名
医が教える「初
めての美容医
療」（約 15 分）
篠 原秀勝さん

お金の不安すっ
きり！基礎からわ
かる相続＆資産
運用（約 15 分）
ブロードマインド
平原直樹さん

お金の不安すっ
きり！基礎からわ
かる相続＆資産
運用（約 15 分）
ブロードマインド
平原直樹さん

下園理 恵さん
小泉 耕平さん
榛葉 樹人さん

プロの発声練習＆
歌とピアノのコンサ
ート（約 30 分）

下園理 恵さん
小泉 耕平さん
榛葉 樹人さん

プロの発声練習＆
歌とピアノのコンサ
ート（約 30 分）

鈴木ひろこさん

おしゃれ達人チ
ャコさんのパリ
案内（約 60 分）

古里直也さん

髪で－5 歳見え！
美髪ケア＆若見
えスタイリング

（約 10 分）

おしゃべりな
本棚（約 10 分）

山本ふみこさん

おしゃべりな
本棚（約 10 分）

山本ふみこさん

おしゃべりな
本棚（約 10 分）

山本ふみこさん
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監修：篠 原菊紀さ
ん

きくち体操（約
10 分）

菊池 和子さん

簡単！今日のレ
シピ（約 10 分）

レシピ考案：岡本
ゆかこさん

あたまの体操
【まとめ】（約 10

分）

きくち体操（約
10 分）

菊池 和子さん

ラジオエッセイ・
山本ふみこだか
ら、好きな先輩

（約 5 分）
山本ふみこさん

ハルメクラジオ
玉置妙憂の
コトノハメクリ

（約 10 分）
玉置妙憂さん

丸山卓也さん

丸山卓也さん

2 0 2 4 年 3 月 1 8 日 ～ 3 月 2 4 日

3月18日（月） 3月19日（火） 3月20日（水） 3月21日（木） 3月24日（日）3月22日（金） 3月23日（土）

セルフケアでスッ
キリ！たるみ流し
講座【太もも編】

（約 30 分）
寺林陽介さん

【ハルメク講座】モデル
前田典子さん流おしゃ
れ学・ファッション編

（約 50 分）
前田典子さん

脳トレ＆コアフェ
イストレーニング

「歪み解消特集」
（約 10 分）

監修：朝田隆さん
間々田佳子さん

脳トレ＆コアフェ
イストレーニング

「歪み解消特集」
（約 10 分）

監修：朝田隆さん
間々田佳子さん

脳トレ＆コアフェ
イストレーニング

「歪み解消特集」
（約 10 分）

監修：朝田隆さん
間々田佳子さん

脳トレ＆コアフェ
イストレーニング

「歪み解消特集」
（約 10 分）

監修：朝田隆さん
間々田佳子さん

脳トレ＆コアフェ
イストレーニング

「歪み解消特集」
（約 10 分）

監修：朝田隆さん
間々田佳子さん

【かんたん！ス
マホ塾】LINE
の小ワザ集（約
10 分）

新しい趣味発見！身近
な材料＆文具でできる
クラフト講座「万年筆
ゆる文字」（約 45 分）
三菱鉛 筆 Lakit
インストラクター

痩せる体になる！
キング・オブ・
エクササイズ★
中級（約 20 分）

痩せる体になる！
キング・オブ・
エクササイズ★
中級（約 20 分）

87 歳美容研究家・
小林照子さん　手
肌のエイジングケ
ア講座（約 20 分）
小 林照子さん

87 歳美容研究家・
小林照子さん　手
肌のエイジングケ
ア講座（約 20 分）
小 林照子さん

春の「何となく
不調」をセルフ
ケアで解消講座

（約 20 分）
鈴木知世さん

春の「何となく
不調」をセルフ
ケアで解消講座

（約 20 分）
鈴木知世さん

ようこそ！ 岡田
美里さんのお宅
訪問（約 20 分）

岡田美里さん

ようこそ！ 岡田
美里さんのお宅
訪問（約 20 分）

岡田美里さん

吉井康文さん

名作から読み解く
「大人のための絵

本講座」（約 20
分）

吉井康文さん

名作から読み解く
「大人のための絵

本講座」（約 20
分）

スマホのセキュ
リティ講座

（約 20 分）

増田由紀さん

スマホのセキュ
リティ講座

（約 20 分）

増田由紀さん

プロが解説！理
想の自分を叶え
るウィッグの世界

（約 15 分）
アデランス
川本眞 利子さん

プロが解説！理
想の自分を叶え
るウィッグの世界

（約 15 分）
アデランス
川本眞 利子さん

若返り美容の名
医が教える「初
めての美容医
療」（約 15 分）
篠 原秀勝さん

若返り美容の名
医が教える「初
めての美容医
療」（約 15 分）
篠 原秀勝さん

お金の不安すっ
きり！基礎からわ
かる相続＆資産
運用（約 15 分）
ブロードマインド
平原直樹さん

お金の不安すっ
きり！基礎からわ
かる相続＆資産
運用（約 15 分）
ブロードマインド
平原直樹さん

下園理 恵さん
小泉 耕平さん
榛葉 樹人さん

プロの発声練習＆
歌とピアノのコンサ
ート（約 30 分）

下園理 恵さん
小泉 耕平さん
榛葉 樹人さん

プロの発声練習＆
歌とピアノのコンサ
ート（約 30 分）

藤澤孝志 郎さん

【ハルメク講座】
今日からでき
る！骨トレ講座

（約 70 分）

鈴木ひろこさん

おしゃれ達人チ
ャコさんのパリ
案内（約 60 分）

鈴木ひろこさん

おしゃれ達人チ
ャコさんのパリ
案内（約 60 分）

おしゃべりな
本棚（約 10 分）

山本ふみこさん

おしゃべりな
本棚（約 10 分）

山本ふみこさん

おしゃべりな
本棚（約 10 分）

山本ふみこさん

玉置妙憂さんの
「50 代からを幸

せに生きるため
に」（約 45 分）
玉置妙憂さん
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監修：篠 原菊紀さ
ん

きくち体操（約
10 分）

菊池 和子さん

簡単！今日のレ
シピ（約 10 分）

レシピ考案：岡本
ゆかこさん

あたまの体操
【まとめ】（約 10

分）

きくち体操（約
10 分）

菊池 和子さん

ラジオエッセイ・
山本ふみこだか
ら、好きな先輩

（約 5 分）
山本ふみこさん

ハルメクラジオ
玉置妙憂の
コトノハメクリ

（約 10 分）
玉置妙憂さん

丸山卓也さん

丸山卓也さん

2 0 2 4 年 3 月 2 5 日 ～ 3 月 3 1 日

3月25日（月） 3月26日（火） 3月27日（水） 3月28日（木） 3月31日（日）3月29日（金） 3月30日（土）

セルフケアでスッ
キリ！たるみ流し
講座【お尻編】

（約 30 分）
寺林陽介さん

脳トレ＆コアフェ
イストレーニング

「むくみ解消特
集」（約 10 分）
監修：朝田隆さん
間々田佳子さん

脳トレ＆コアフェ
イストレーニング

「むくみ解消特
集」（約 10 分）
監修：朝田隆さん
間々田佳子さん

脳トレ＆コアフェ
イストレーニング

「むくみ解消特
集」（約 10 分）
監修：朝田隆さん
間々田佳子さん

脳トレ＆コアフェ
イストレーニング

「むくみ解消特
集」（約 10 分）
監修：朝田隆さん
間々田佳子さん

脳トレ＆コアフェ
イストレーニング

「むくみ解消特
集」（約 10 分）
監修：朝田隆さん
間々田佳子さん

新しい趣味発見！身
近な材料＆文具で
できるクラフト講座

「花文字」（約 50 分）
三菱鉛 筆 Lakit
インストラクター

痩せる体になる！
キング・オブ・
エクササイズ★
中級（約 20 分）

痩せる体になる！
キング・オブ・
エクササイズ★
中級（約 20 分）

87 歳美容研究家・
小林照子さん　手
肌のエイジングケ
ア講座（約 20 分）
小 林照子さん

87 歳美容研究家・
小林照子さん　手
肌のエイジングケ
ア講座（約 20 分）
小 林照子さん

春の「何となく
不調」をセルフ
ケアで解消講座

（約 20 分）
鈴木知世さん

春の「何となく
不調」をセルフ
ケアで解消講座

（約 20 分）
鈴木知世さん

ようこそ！ 岡田
美里さんのお宅
訪問（約 20 分）

岡田美里さん

ようこそ！ 岡田
美里さんのお宅
訪問（約 20 分）

岡田美里さん

吉井康文さん

名作から読み解く
「大人のための絵

本講座」（約 20
分）

吉井康文さん

名作から読み解く
「大人のための絵

本講座」（約 20
分）

スマホのセキュ
リティ講座

（約 20 分）

増田由紀さん

スマホのセキュ
リティ講座

（約 20 分）

増田由紀さん

プロが解説！理
想の自分を叶え
るウィッグの世界

（約 15 分）
アデランス
川本眞 利子さん

プロが解説！理
想の自分を叶え
るウィッグの世界

（約 15 分）
アデランス
川本眞 利子さん

若返り美容の名
医が教える「初
めての美容医
療」（約 15 分）
篠 原秀勝さん

若返り美容の名
医が教える「初
めての美容医
療」（約 15 分）
篠 原秀勝さん

お金の不安すっ
きり！基礎からわ
かる相続＆資産
運用（約 15 分）
ブロードマインド
平原直樹さん

お金の不安すっ
きり！基礎からわ
かる相続＆資産
運用（約 15 分）
ブロードマインド
平原直樹さん

下園理 恵さん
小泉 耕平さん
榛葉 樹人さん

プロの発声練習＆
歌とピアノのコンサ
ート（約 30 分）

下園理 恵さん
小泉 耕平さん
榛葉 樹人さん

プロの発声練習＆
歌とピアノのコンサ
ート（約 30 分）

伊藤 裕さん

【ハルメク講座】女
性限定・ホルモン
コントロール講座

（約 90 分）

鈴木ひろこさん

おしゃれ達人チ
ャコさんのパリ
案内（約 60 分）

鈴木ひろこさん

おしゃれ達人チ
ャコさんのパリ
案内（約 60 分）

おしゃべりな
本棚（約 10 分）

山本ふみこさん

おしゃべりな
本棚（約 10 分）

山本ふみこさん

おしゃべりな
本棚（約 10 分）

山本ふみこさん

鍼灸師・若林理砂
さんと考える「自分
を知ること」

（約 45 分）
玉置妙憂さん

【かんたん！スマ
ホ塾】Google マ
ップの小ワザ集

（約 10 分）

【生き方講座】樋口
恵子さんのお話会

（約 90 分）

樋口恵子さん
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