
    

    

    

平成平成平成平成 22227777 年度年度年度年度    なごや健康カレッジなごや健康カレッジなごや健康カレッジなごや健康カレッジ    ((((東海学園大学東海学園大学東海学園大学東海学園大学))))    
    

「「「「「「「「運運運運運運運運動動動動動動動動でででででででで若若若若若若若若返返返返返返返返るるるるるるるる！！！！！！！！22222222000000001111111155555555」」」」」」」」        
    

この講座は平成この講座は平成この講座は平成この講座は平成17171717年度から毎年、名古屋市と東海学園大学が連携年度から毎年、名古屋市と東海学園大学が連携年度から毎年、名古屋市と東海学園大学が連携年度から毎年、名古屋市と東海学園大学が連携ししししてててて

行っている行っている行っている行っている中高齢者を対象とした運動教室です中高齢者を対象とした運動教室です中高齢者を対象とした運動教室です中高齢者を対象とした運動教室です。。。。    

    

日程日程日程日程：：：：平成平成平成平成 22227777 年年年年 10101010 月月月月 1111 日日日日～～～～平成平成平成平成 22228888 年年年年 1111 月月月月 11114444 日日日日    

毎週木曜日毎週木曜日毎週木曜日毎週木曜日    午前午前午前午前 9999 時時時時 45454545 分分分分～～～～11111111 時時時時 15151515 分分分分    ((((全全全全 13131313 回回回回))))    

会場会場会場会場：：：：東海学園大学名古屋東海学園大学名古屋東海学園大学名古屋東海学園大学名古屋ｷｬﾝﾊﾟｽｷｬﾝﾊﾟｽｷｬﾝﾊﾟｽｷｬﾝﾊﾟｽ    ((((天白区中平天白区中平天白区中平天白区中平 2222----901901901901))))    

    

学生学生学生学生と一緒に運動を楽しみながら若さを取り戻す講座ですと一緒に運動を楽しみながら若さを取り戻す講座ですと一緒に運動を楽しみながら若さを取り戻す講座ですと一緒に運動を楽しみながら若さを取り戻す講座です    

開開開開    催催催催    日日日日    講講講講        座座座座        内内内内        容容容容    

１０月１０月１０月１０月    １１１１日（木）日（木）日（木）日（木）    ①①①①     開講式開講式開講式開講式    ・・・・    ガイダンスガイダンスガイダンスガイダンス    

１０月１０月１０月１０月    ８８８８日（木）日（木）日（木）日（木）    ②②②②     姿勢が変われば、もっと若くもっとアクティブになれる！①姿勢が変われば、もっと若くもっとアクティブになれる！①姿勢が変われば、もっと若くもっとアクティブになれる！①姿勢が変われば、もっと若くもっとアクティブになれる！①    

１０月１０月１０月１０月１５１５１５１５日（木）日（木）日（木）日（木）    ③③③③     若々しいカラダをつくるスロー筋トレをマスターしよう①若々しいカラダをつくるスロー筋トレをマスターしよう①若々しいカラダをつくるスロー筋トレをマスターしよう①若々しいカラダをつくるスロー筋トレをマスターしよう①    

１０月２２１０月２２１０月２２１０月２２日（木）日（木）日（木）日（木）    ④④④④     ニュースポーツ（カローリング）ニュースポーツ（カローリング）ニュースポーツ（カローリング）ニュースポーツ（カローリング）    

１０月２９１０月２９１０月２９１０月２９日（木）日（木）日（木）日（木）    ⑤⑤⑤⑤     ポールウォーキングポールウォーキングポールウォーキングポールウォーキング①（基礎編①（基礎編①（基礎編①（基礎編））））    

１１月１１月１１月１１月    ５日（木）５日（木）５日（木）５日（木）    ⑥⑥⑥⑥     ポールウォーキングポールウォーキングポールウォーキングポールウォーキング②（実践編）②（実践編）②（実践編）②（実践編）    

１１月１９日（木）１１月１９日（木）１１月１９日（木）１１月１９日（木）    ⑦⑦⑦⑦     若々しいカラダをつくるスロー筋トレをマスターしよう若々しいカラダをつくるスロー筋トレをマスターしよう若々しいカラダをつくるスロー筋トレをマスターしよう若々しいカラダをつくるスロー筋トレをマスターしよう②②②②    

１２月１２月１２月１２月    ３日（木）３日（木）３日（木）３日（木）    ⑧⑧⑧⑧     ニュースポーツ（エアニュースポーツ（エアニュースポーツ（エアニュースポーツ（エアボールゲーム）ボールゲーム）ボールゲーム）ボールゲーム）    

１２月１０日（木）１２月１０日（木）１２月１０日（木）１２月１０日（木）    ⑨⑨⑨⑨     姿勢が変われば、もっと若くもっとアクティブになれる！姿勢が変われば、もっと若くもっとアクティブになれる！姿勢が変われば、もっと若くもっとアクティブになれる！姿勢が変われば、もっと若くもっとアクティブになれる！②②②②    

１２月１７日（木）１２月１７日（木）１２月１７日（木）１２月１７日（木）    ⑩⑩⑩⑩     コーディネーション運動①コーディネーション運動①コーディネーション運動①コーディネーション運動①    

１２月２４日（木）１２月２４日（木）１２月２４日（木）１２月２４日（木）    ⑪⑪⑪⑪     コーディネーション運動コーディネーション運動コーディネーション運動コーディネーション運動②②②②    

    １月１月１月１月    ７日（木）７日（木）７日（木）７日（木）    ⑫⑫⑫⑫     コーディネーション運動コーディネーション運動コーディネーション運動コーディネーション運動③③③③    

    １月１４日（木）１月１４日（木）１月１４日（木）１月１４日（木）    ⑬⑬⑬⑬     閉講式閉講式閉講式閉講式    

 

※黄色で表示した日は、会場が学外となります。 

※本講座は名古屋市の健康づくり事業の一環として行われますので、事業評価に必要な 

アンケートや各種調査へのご協力をお願いいたします。 



【講座内容】【講座内容】【講座内容】【講座内容】    
運動は運動は運動は運動は中高年者の健康づくりや介護予防にとって最も重要なものです。中高年者の健康づくりや介護予防にとって最も重要なものです。中高年者の健康づくりや介護予防にとって最も重要なものです。中高年者の健康づくりや介護予防にとって最も重要なものです。    

本本本本講座では、いろいろな運動（姿勢を良くする運動、筋トレ講座では、いろいろな運動（姿勢を良くする運動、筋トレ講座では、いろいろな運動（姿勢を良くする運動、筋トレ講座では、いろいろな運動（姿勢を良くする運動、筋トレ、、、、ボール運動、ボール運動、ボール運動、ボール運動、    

ポールウォーキング、ニュースポーツなど）を通じて若々しい身体と心ポールウォーキング、ニュースポーツなど）を通じて若々しい身体と心ポールウォーキング、ニュースポーツなど）を通じて若々しい身体と心ポールウォーキング、ニュースポーツなど）を通じて若々しい身体と心    

に近づくことを目的とします。に近づくことを目的とします。に近づくことを目的とします。に近づくことを目的とします。    

また、多くの学生が運動指また、多くの学生が運動指また、多くの学生が運動指また、多くの学生が運動指導スタッフとしてサポートをします。導スタッフとしてサポートをします。導スタッフとしてサポートをします。導スタッフとしてサポートをします。    

    

 

    

    

    

    

    

    

    

    

    

    

    

    

    

    

    

    

    

    

    

    
 
 

姿姿姿姿勢が変われば、もっと若くもっとアクティブになれる！勢が変われば、もっと若くもっとアクティブになれる！勢が変われば、もっと若くもっとアクティブになれる！勢が変われば、もっと若くもっとアクティブになれる！①①①①    

    
普段皆さんはご自身の姿勢を意識されていますか？正しく今の姿勢を認識しています

か？姿勢が悪いと見た目の印象も悪くなり、痛みが出たり動きにくさを感じたりと、

体の不調が出やすくなります。この講座では姿勢と体の状態をよくするために自分で

できる簡単な運動をお伝えします。 

        瀬戸瀬戸瀬戸瀬戸    麻由香麻由香麻由香麻由香（ﾊﾟｰｿﾅﾙﾄﾚｰﾆﾝｸﾞｽﾀｼﾞｵﾅﾉ・健康運動指導士） 

若若若若々しいカラダをつくるスロー筋トレをマスターしよう々しいカラダをつくるスロー筋トレをマスターしよう々しいカラダをつくるスロー筋トレをマスターしよう々しいカラダをつくるスロー筋トレをマスターしよう    

    
成長ホルモンの分泌を高め、加齢に伴う筋肉の減少を予防し、メリハリのある引き締

まったカラダをつくる３種目のスロー筋トレをマスターします。スロー筋トレは、寝

たきりや要介護のリスクが高くなるロコモティブシンドロームやメタボの予防に有効

なトレーニングです。 

③③③③１１１１０月１５０月１５０月１５０月１５日日日日・・・・⑦⑦⑦⑦１１１１１１１１月月月月１９１９１９１９日日日日    

梶岡梶岡梶岡梶岡    多恵子多恵子多恵子多恵子（教育学部教授） 

ニュースポーツ（カローリング）ニュースポーツ（カローリング）ニュースポーツ（カローリング）ニュースポーツ（カローリング）    

    
誰にでもできる簡単なニュースポーツ（カローリング）の体験を通じて身体活動をする

ことの「心地よさ」や「面白さ」を体験しましょう。 

土本土本土本土本    和弘和弘和弘和弘（天白ｽﾎﾟｰﾂｾﾝﾀｰﾄﾚｰﾆﾝｸﾞ室責任者・健康運動指導士） 

開開開開講式・講式・講式・講式・ガイダンスガイダンスガイダンスガイダンス    

    
本講座の目的や進め方、大学施設の利用案内等についての説明や学生インストラクター

の紹介を行うとともに、参加者同士の親睦を深める時間とします。    

島岡島岡島岡島岡    清清清清（健康開発支援ｾﾝﾀｰ長／ｽﾎﾟｰﾂ健康科学部教授） 

④④④④１０月２２日１０月２２日１０月２２日１０月２２日    天白ｽﾎﾟｰﾂｾﾝﾀｰ天白ｽﾎﾟｰﾂｾﾝﾀｰ天白ｽﾎﾟｰﾂｾﾝﾀｰ天白ｽﾎﾟｰﾂｾﾝﾀｰ    

①①①① １０月１０月１０月１０月１１１１日日日日    

②１０月②１０月②１０月②１０月８８８８日日日日    



    

    

    

    

    

    

    

    

    

    

    

    

    

    

    

    

    

    

    

    

    

    

    

    

    
 

ポールウォーキング②（実践編）ポールウォーキング②（実践編）ポールウォーキング②（実践編）ポールウォーキング②（実践編）    

    
ポールウォーキングの実践編として、実際に天白公園の中を歩きます。秋の自然を楽し

みながら、いろいろなポールの使い方を体験したいと思います。 

⑥⑥⑥⑥１１１１１月５１月５１月５１月５日日日日    

島岡島岡島岡島岡    清清清清（健康開発支援ｾﾝﾀｰ長／ｽﾎﾟｰﾂ健康科学部教授） 

コーディネーション運動コーディネーション運動コーディネーション運動コーディネーション運動    

 
最近の高齢者の介護予防では有酸素運動や筋トレに加えて、身体の動きを鍛えるための

コーディネーション運動が行われるようになっています。バランスボールや小ボール、

ステップマットなどを使ってバランス能力や素早い反応力をトレーニングします。 

 

⑩１２月１７日・⑩１２月１７日・⑩１２月１７日・⑩１２月１７日・⑪１２⑪１２⑪１２⑪１２月２４月２４月２４月２４日日日日・⑫１月７日・⑫１月７日・⑫１月７日・⑫１月７日    

ニュースポーツ（エアボールゲーム）ニュースポーツ（エアボールゲーム）ニュースポーツ（エアボールゲーム）ニュースポーツ（エアボールゲーム）    

    
風船のようなボールを使い床に落としたチームが負けとなるゲームです。 

チーム対抗戦で勝敗をつけていきます。楽しみながら思う存分体を動かしましょう！ 

⑧⑧⑧⑧１１１１２月２月２月２月３３３３日日日日    天白ｽﾎﾟ天白ｽﾎﾟ天白ｽﾎﾟ天白ｽﾎﾟｰﾂｾﾝﾀｰｰﾂｾﾝﾀｰｰﾂｾﾝﾀｰｰﾂｾﾝﾀｰ    

土本土本土本土本    和弘和弘和弘和弘（天白ｽﾎﾟｰﾂｾﾝﾀｰﾄﾚｰﾆﾝｸﾞ室責任者・健康運動指導士） 

姿勢が変われば、もっと若くもっとアクティブになれる！姿勢が変われば、もっと若くもっとアクティブになれる！姿勢が変われば、もっと若くもっとアクティブになれる！姿勢が変われば、もっと若くもっとアクティブになれる！②②②②    

    
前回（10 月 8 日）から運動を継続してきた結果をチェックします。 

復習を中心に、改めてご自身の姿勢を認識し、適切な運動をマスターしましょう。 

継続のポイントもあわせてご紹介します。 

⑨⑨⑨⑨１１１１２２２２月月月月１０１０１０１０日日日日    

瀬戸瀬戸瀬戸瀬戸    麻由香麻由香麻由香麻由香（ﾊﾟｰｿﾅﾙﾄﾚｰﾆﾝｸﾞｽﾀｼﾞｵﾅﾉ・健康運動指導士） 

ポールウォーキング①（基ポールウォーキング①（基ポールウォーキング①（基ポールウォーキング①（基礎編）礎編）礎編）礎編）    

    
２本のポールを使って歩くポールウォーキングは、腕を使うので通常のウォーキングよ

り多くのエネルギーを消費します。また、体重の一部を腕で負担するので膝にやさしい

ウォーキングです。この回はポールウォーキングの基本を学びます。 

⑤⑤⑤⑤１０月２９１０月２９１０月２９１０月２９日日日日    

島岡島岡島岡島岡    清清清清（健康開発支援ｾﾝﾀｰ長／ｽﾎﾟｰﾂ健康科学部教授） 

閉講式閉講式閉講式閉講式    

    
修了証書の授与や本講座の総まとめを行います。    

⑬１月⑬１月⑬１月⑬１月１４１４１４１４日日日日    

島岡島岡島岡島岡    清清清清（健康開発支援ｾﾝﾀｰ長／ｽﾎﾟｰﾂ健康科学部教授） 

島岡島岡島岡島岡    清清清清（健康開発支援ｾﾝﾀｰ長／ｽﾎﾟｰﾂ健康科学部教授） 



< < < < 応募資格応募資格応募資格応募資格    >>>>    

名古屋市在住の５０歳以上で、ある程度の運動（筋力トレーニングやウォーキング）が可能な人。

運動が苦手な人や、この機会に運動を始めたい人も歓迎します。 

ただし、医師から運動を禁じられている方はご遠慮ください。 

< < < < 募集定員募集定員募集定員募集定員    >>>>    

３５名 (定員を超えた場合は、抽選となります。＜抽選の場合は初めての方が優先となります＞） 

< < < < 参加費参加費参加費参加費    >>>>    

３,０００円 (保険料および資料代等として１３回分、初回に徴収します） 

< < < < 会場会場会場会場    >>>>    

 東海学園大学名古屋キャンパス 

  〒４６８-８５１４ 名古屋市天白区中平２－９０１ ＴＥＬ ０５２-８０１-１２０１ 

< < < < 東海学園大学への交通機関東海学園大学への交通機関東海学園大学への交通機関東海学園大学への交通機関    >>>>    

 地下鉄鶴舞線「原」下車 徒歩１５分 

 または 原駅バスターミナルより発車する市バスで「平針南住宅」（原駅より３つめ）下車徒歩３分 

 (すべてのバスが平針南住宅を通ります) 

 駐車場は用意できませんので、公共交通機関をご利用ください。 

 

< < < < 申込方法申込方法申込方法申込方法    >>>>    

参加ご希望の方は下図のように必要事項をご記入の上、ハガキにてお申込みください。 

１通について２名までお申込みいただけます。 

その場合は、代表者の方及び２名の方のご関係(夫婦、友人等)をご記入ください。 

また、２名の方それぞれについて、(２)～(６)までご記入ください。 

また名古屋市電子申請サービスからもお申込みいただけます。 

「名古屋市電子申請」で検索してください。 

    

< < < < 締切締切締切締切    >>>>    ８月２８月２８月２８月２８８８８日（金）日（金）日（金）日（金）必着必着必着必着    

※受講の可否は郵便またはメールにて 

締切日から１週間程度でお知らせします。 

 

< < < < 申込先・問い合わせ先申込先・問い合わせ先申込先・問い合わせ先申込先・問い合わせ先    >>>> 

名古屋市健康福祉局 健康増進課 

なごや健康カレッジ担当 

〒４６０－８５０８ 

名古屋市中区三の丸三丁目１－１ 

TEL  ０５２－９７２－３０７８ 

FAX  ０５２－９７２－４１５２ 

    

    

    

    

    

申込みのためにお送りいただいた個人情報は、本学や名古屋市が行う健康づくり講座等のご案内に申込みのためにお送りいただいた個人情報は、本学や名古屋市が行う健康づくり講座等のご案内に申込みのためにお送りいただいた個人情報は、本学や名古屋市が行う健康づくり講座等のご案内に申込みのためにお送りいただいた個人情報は、本学や名古屋市が行う健康づくり講座等のご案内に    

使用することがあります。使用することがあります。使用することがあります。使用することがあります。

4 6 0
----
8 5 0 8

名古屋市中区三の丸 3-1-1

 

名古屋市健康福祉局

健康増進課

なごや健康ｶﾚｯｼﾞ担当 行

 
(１)運動で若返る！2015

(２)氏名(ふりがな)

 (３)生年月日

(４)性別

(５)〒 住所

(６)電話番号

 

 

 

 

 

          （裏）

郵 便 は が き

         （表）


