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東海学園大学
会場◎東海学園大学大学院栄サテライト（パルコ南館南） 名古屋市中区大須4-1-21 久屋南KTビル9F

エクステンションセンター

●受講申し込みは電話・メールにて受け付け（電話受付時間／月～金9：00～17：30）　受講は予約制。定員20名になり次第締め切ります。

大学教授たちがそっと教える
明日から役に立つプチカラダ学

◎肩こり編

どこでもできる肩こり解消ストレッチ

テーマA 定員16名

◎腰痛編

簡単エクササイズで大切な腰回りをリフレッシュ

テーマB 定員16名

◎疲れ目編

キレイな目を取り戻すお手軽ケア

テーマC 定員16名

成宮宏俊
東海学園大学人間健康学部講師

講師

カラダすっきり
セルフケアのツボを学ぼ♪
カラダすっきり
セルフケアのツボを学ぼ♪

7・8月に栄で限定開講！

ちょっぴりお疲れ気味のあなたへ…

東洋医学で簡単ケア

注目の初開講！



お申し込みは、
右記の電話・メールでお願いします！
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申し込み

開講日程

開講時間

費　　用

会　　場

右表参照

18：45～20：15（18：15より入室可） 1回90分

申し込みは1テーマから可能です。

入会金なし

受講料 2000円/1テーマ＜各テーマ1回完結＞

東海学園大学エクステンションセンター

3テーマを一括申し込みの場合、
受講料は4000円！
ご都合に合わせて右表より日程をお選びください。

D
講師 龍 祐吉 東海学園大学人文学部教授

働く女性やワーキングママがあたりまえの現代ですが、実際には職
場や家庭でさまざまな問題を抱えながら、悪戦苦闘していることも
少なくないと思います。対人関係のフラストレーションにストレスを
感じ、悩んでいる人も多いのではないでしょうか。「己を知れば百戦
危うからず」という古い諺があります。「エゴグラム」や「愛着スタイ
ル・テスト」で自分自身をもう一度分析して、自分らしく周囲との関
係を築きながら働くためのヒントを見つけてみませんか？

テーマA

【講師】 榊原雅人  東海学園大学人文学部 准教授

国民の7割以上の人たちが悩んでいると言われる肩こり。ひどくなると仕事にも集中できなくなる
し、気持ちも沈んできます。原因がはっきりすれば修正もできますが、多くの場合それを特定する
ことは難しいとされています。この講座では、東洋医学の考え方を参考にした効果的なツボ刺激
法と、どこでもできる簡単なストレッチを紹介します。仕事の合間や休憩中、また自宅でのリラック
スタイムなど、ちょっとした時間を使ってツライ肩こりの改善を目指しましょう。

どこでもできる肩こり解消ストレッチ

腰は体の要。体の部位の中でも大切なところです。しかし、肩こりと同じく、日本では多くの人た
ちが腰の違和感や痛みに悩んでいます。立ちっぱなしや座りっぱなしの毎日で、ヘトヘトになって
しまった腰まわりの筋肉が主な原因ですが、内臓の不調から腰痛が起こることも。この講座では、
東洋医学的に考えられる腰痛について解説します。効果的なツボ刺激と簡単にできるエクササ
イズを実践して、毎日の生活で酷使された腰をリフレッシュしましょう。

簡単エクササイズで大切な腰回りをリフレッシュ

オフィスではパソコンやインターネット、家ではテレビやDVD、外出先では携帯電話やモバイルツ
ール…。現代人は、非常に目を酷使した生活をしています。そんな中、注目されているのがVDT
症候群。これは、パソコンなどの画面を注視することでおこる目の疲れだけでなく、肩こり、頭痛、
イライラなど多くの症状の総称です。この講座では、VDT症候群を防止して、キレイな目を取り
戻すツボ刺激法と、オフィスや自宅で手軽にできる簡単なケアを紹介します。

キレイな目を取り戻すお手軽ケア

テーマA
定員20名

講師 榊原雅人 東海学園大学人文学部人文学科准教授

仕事や人間関係などでストレスがたまり、イライラして怒鳴ったり、
落ち込んだり…。それが続いて憂うつな気持ちになったりしていま
せんか？　この講座では、ストレスに対処するためのお手軽マネジメ
ント法として「呼吸法」を紹介します。脳神経や自律神経の働きか
ら呼吸法の特徴を解き明かし、特に、心の“憂うつ”解消に効き目
を発揮することをお伝えします。講座の後半は実践コーナーです。
ストレスマネジメント訓練のために開発された機器を使い、あなたに
合った呼吸法を体験的に学んでいきます。

憂うつをふき飛ばせ！

呼吸法でお手軽ストレスマネジメント

働く女性あつまれっ！

自分らしく働くための自己分析。
テーマ

C
講師 伊藤君男 東海学園大学人文学部人文学科准教授

私たちにとって一番大切な対人関係は、友人・恋人・家族などの親
密な関係です。これらの関係が良好であれば、心が安定し、幸福な
生活をおくることができます。ところが、これらの関係が壊れると一転、
ツライ日常生活に苦しむことになってしまいます。　この講座では、
親密で良好な対人関係を維持していくために重要な役割を果たし
ている要素を、チェックリストを用いて確認します。自分を分析する
作業を通じてあなたの対人関係をスムーズにし、良好な対人関係
を維持する方法を学びましょう。

親密な関係を保つ心理学

友人や恋人との仲を維持する方法
テーマ
定員20名

B
講師 河野和明 東海学園大学人文学部人文学科准教授

人間関係には好き嫌いの感情がつきものです。好きな人だけを選
んでつきあっていられればよいのですが、社会に出ればそうも言って
いられないのが現実です。　この講座では、「人を嫌う」という感情
のルーツから、どんな人が嫌われやすいのかを知ることにより、嫌い
な人とのつきあい方を学びます。人を嫌いになる心の仕組みを考え、
心理テストを使いながら、“嫌い”という感情と上手につきあう方法
を探っていきます。“嫌い”という負の感情から人間関係を考えると、
悩みがスーッと軽くなるかもしれません。

なんかあの人イヤ！

“嫌い”の感情とのつきあい方
テーマ
定員20名

定員20名

定員16名

肩こり編

テーマB 定員16名

腰痛編

テーマC 定員16名

疲れ目編

大学教授たちがそっと教える

明日から役に立つ プチカラダ学

7・8月に栄で限定開講！

ちょっぴりお疲れ気味のあなたへ… 東洋医学で簡単ケア

注目の初開講！


