
地域連携推進センター 2025年度前期東京家政大学
ヒューマンライフ支援機構

講座番号

4 モザイクタイルのコースター� 親子向け

概　要

タイルは実は非常に歴史が古く、（紀元前700年・日本では奈良時代）からその
存在が認められていたそうです。高級感や美しさだけでなく、耐久性も兼ね備
えた素材です。そして世界中で今でも、私たちの身近なところで使われています。
絵を描くのは少し苦手という方も、並べるだけで綺麗な画面が作れます。カラ
フルなタイルや透け感のあるガラスのタイルに触れた、世界に一つだけの美し
い画面を使ってみませんか。

テーマ ●デザインすることを楽しむ　　●タイルやガラスなどの素材に親しみ、並べる、貼るなどの工程を楽しむ
●目地材を使い仕上げていく　　●自分の制作をプレゼンしたり、参加者の作品を鑑賞する

日　時 7月26日│土曜日（全1回）│ 13：25～14：55（90分）│予備日：8月2日（土）

受講料 一般：1,000円 教材費 500円

定　員 10組20名　
親1人子1人迄（子：5歳～小学校6年生、親：両親・祖父母迄） 持ち物 エプロンなど汚れても良い服装

講　師
松澤 綾子　東京家政大学非常勤講師／（有）芸術による教育の会教師
高校の美術講師を経て、こどもと造形表現の研究と実践を20年以上行なっています。子どもたちの素晴らしい感性や
好奇心にいつも刺激を受けています。この頃は、幼稚園、保育園での園内研修の講師の依頼も多く、保育者の心を柔ら
かくする造形表現の在り方について考えています。家政学修士。

講座番号

5 アクアサイズ�～水中歩行・水中運動～
概　要

水中歩行から各種の水中運動、ダンス気分のアクアサイズま
で、水を利用した健康増進の基礎をお伝えします。

受講対象 15歳～60歳
健康上問題のない方とします。

テーマ ●水中歩行の基礎学習　　　●水を利用したストレッチ・柔軟体操学習　　
●リズムに乗ったアクアサイズで全身運動

日　時 5月10日・17日・24日・31日・6月7日│土曜日（全5回）
14：00～15：30（90分）

受講料 一般：10,000円 教材費 なし

定　員 15名 持ち物 水着・水泳帽子・タオル

講　師 新生ビルテクノ株式会社  業務部水泳指導教育係担当

講座番号

6 男の料理教室�～ Let's�try�Cooking ～

概　要
家族が喜ぶ「パパの得意料理」を学ぶ講習会！パスタ、ビビンバをフライパンひとつで作るレシピをデモン
ストレーション後、自分で実際に調理。簡単で実用的な料理のコツも伝授します。家族の笑顔が増える料
理を一緒に作りましょう！

テーマ ●フライパンひとつでお手軽パスタ　　●フライパンひとつで簡単ビビンバ

日　時 5月10日・17日│土曜日（全2回）│ 11：00～14：00（180分）
予備日：5月24日（土）

受講料 一般：6,000円 教材費 1,400円

定　員 12名 持ち物 エプロン、三角巾、ハンドタオル、筆記用具

講　師
赤石 記子　東京家政大学栄養学部准教授（栄養学科）
東京家政大学大学院家政学研究科人間生活科学専攻博士課程修了。栄養士、介護福祉士
養成校非常勤講師、エコ・クッキングナビゲーター養成講座講師などを経て、現在に至る。
基礎調理学実習、食・環境教育論演習、フードスペシャリスト論を担当。

講座番号

10 魅力的な体力づくり�～1日1回，家庭でできる筋力トレーニング～

概　要

人が生活するうえで筋力は効率の良い動作遂行，健康で安全な生活の維持など様々な恩恵をもたらします．
一方で，筋力の低下は痛みの誘発や関節の変形，日常生活の遂行障害，寿命の短縮など様々な支障を引き
起こします．筋力は加齢とともに低下することが一般的ですが，栄養状態や運動など生活習慣によって左
右されます．本講座では魅力的な体力づくりとして，筋力を中心に正しい知識と最新の研究の知見を織り
交ぜながら，筋力トレーニングを学んでいただけたらと思います．健康的で自分らしく生きていくために
筋力について深く学びましょう！

テーマ ●健康と筋力について　　　●効率的な筋トレ方法について　　　●体幹筋力トレーニング　　
●下肢筋力トレーニング　　●上肢筋力トレーニング

日　時 5月29日│木曜日（全1回）│ 15：20～16：50（90分）│予備日：6月5日（木）

受講料 一般：2,000円│在学生：1,000円 教材費 なし 定　員 20名

持ち物
動きやすい服装，飲み物，筆記用具，
空の500～2000ml程度のペットボトル2つ（蓋つき，当日は水を入れて使用）
（1～2kgの重錘でも可）

講　師

岡部 拓大　東京家政大学健康科学部准教授（リハビリテーション学科）
作業療法士（10年以上臨床経験）．博士（医学）．埼玉県作業療法士会理事，日本老年療法
学会評議員．【研究】中高年者における心身機能が日常生活に及ぼす影響，VRを用いたリ
ハビリテーションプログラムの開発研究，高齢者の社会的行動範囲に関する研究．【著書】
解剖学・生理学・運動学に基づく動作分析，リハビリテーション管理学，予防学．

講座番号

7
歯とお口から健口（けんこう）長寿をめざそう
～フレイル予防を身につけよう～

概　要

みなさんは自分のお口、歯の状態を知っていますか？ 歯やお口は全身の健康と
深く関わっています。「フレイル」は、早めに気づき適切な対応が健康維持につ
ながります。オーラル（お口の）フレイル予防が健康長寿に重要であることもわ
かっています。フレイルの理解を深め、お口の機能低下の予防や、生活の中で
できる健康対策をご紹介します。

テーマ ●歯を知ろう　　　●お口の構造と機能を知ろう　　　●フレイル、オーラルフレイルとは？
●お口の機能をチェックしてみよう　　　　　　　　　●フレイル予防を実践しよう

日　時 6月10日│火曜日（全1回）│ 10：55～12：25（90分）│予備日：6月17日（火）

受講料 一般：2,000円│在学生：1,000円 教材費 なし

定　員 20名 持ち物 手鏡、ハンカチまたはタオル、筆記用具

講　師
久篠 奈苗　東京家政大学健康科学部准教授（リハビリテーション学科）
東京家政大学地域連携推進センター所長、歯科医師、作業療法士。専門は、障害者歯科、歯科・口腔外科、産業保健。担
当科目は、生理学、摂食嚥下機能学、予防リハビリテーション学、他。口腔を通じた健康増進の指導、研究を行っている。

講座番号

8
栄養をエネルギーに変える代謝UPの生活へ
～病気にならないための秘訣～

概　要

皆さんは自分の体の状態をどう思っていますか ? 忙しいと後廻しなっていませんか？ 体重増えてきちゃっ
た… 減らさなきゃ…。私は太っていないから糖尿病とか成人病は大丈夫。特に制限もしていないのに、体
重が減ってしまう。そもそも自分にとって望ましい体重ってどのくらいなんでしょう。基礎代謝って上げ
ようっていうけどどんなものなんでしょう。こういったことを御一緒に考えていく講座です。

テーマ
●自分の体の状態を正しく評価し、メンテナンスする　　　●日常生活を少しずつ体を考えたものにする
●定期預金より体の預金

日　時 6月21日│土曜日（全1回）│ 10：55～12：25（90分）│予備日：6月28日（土）

受講料 一般：2,000円│在学生：1,000円 教材費 なし

定　員 25名 持ち物 筆記用具

講　師
尾形 真規子　東京家政大学栄養学部教授（管理栄養学科）
総合内科専門医、糖尿病專門医・指導医、骨粗鬆症専門医、病態栄養専門医　30年大学
病院で内科専門医として臨床経験を積む。やはり基本は食生活だと考えていた時に、栄
養士を育てないかとお声がかかり、栄養教育の道へ。

講座番号

9 『笑い』は笑いごとではない�～健康にとっていい『笑い』とは何か？～

概　要

古くは旧約聖書のなかに「喜びを抱く心はからだを養うが，霊（心，気持ち）が沈み込んでいると骨まで枯れ
る（箴言17章22節）」とあるように，心と身体が相互に影響し合うことが経験的に知られてきました。この
講座では，糖尿病患者に対して行なった「笑い」の効果を中心に「笑い」と健康との関連について行われた科
学研究の成果について解説します。

テーマ ●人は生まれながらに笑える　　　●笑うから幸福なのだ　　　●「笑い」と血糖値調節　　
●「笑い」と免疫細胞活性の調節　　●「笑い」と遺伝子の働き

日　時 6月21日│土曜日（全1回）│ 10：55～12：25（90分）│予備日：6月28日（土）

受講料 一般：2,000円│在学生：1,000円 教材費 なし

定　員 25名 持ち物 筆記用具

講　師
大西 淳之　東京家政大学栄養学部教授（管理栄養学科）　　
博士（学術）。【専門】生化学，心身健康学。【担当科目】生化学実験，栄養生化学実験，生
化学概論。【主な著書】四訂生化学（Nブックス，建帛社），生化学の基礎（建帛社），三訂
栄養と健康（建帛社）。【所属学会】人体科学会，日本栄養・食糧学会。　

講座番号

13 漬物との正しい付き合い方�～漬物で野菜を食べよう！～

概　要

塩分が多いと思われがちな漬物ですが、皆さんが実際に摂取している量は意外と少ないのです。塩分は悪
者扱いされることが多いですが、健康を維持する上で大切な成分です。漬物はカリウムや食物せんいなど
が豊富で発酵漬物の乳酸菌が持つ免疫向上機能に対しても関心が高まっています。不足がちな野菜も漬物
にして食べるとより多くの野菜を摂取することにつながります。

テーマ
●漬物は高血圧の元凶って本当？　　　　●漬物由来の塩分は思っているより少ない！
●漬物（野菜）のカリウムを見直そう！　　●ナトリウムとカリウムのバランスが決め手！
●漬物で野菜を食べよう！

日　時 6月6日│金曜日（全1回）│ 13：25～14：55（90分）│予備日：6月13日（金）

受講料 一般：2,000円│在学生：1,000円 教材費 なし

定　員 20名 持ち物 筆記用具

講　師

宮尾 茂雄　東京家政大学大学院 客員教授 農学博士
【教育・学術】中国四川大学食品学院客員教授・四川大学錦江学院客員教授など。
【社会活動】全国漬物検査協会会長、東京都食品認証委員、フードスペシャリストなど。
【専門分野】食品微生物学、発酵食品、食品衛生。【著書】「食品微生物学ハンドブック」、「漬
物の機能と科学」、「漬物入門」、「つけものの絵本」など多数

講座番号

12 きほんの献立�～減塩術��塩分マイナス2g！～

概　要

「この食品を食べれば健康になる」という食物はありません。逆に、「この食品を
食べたら不健康になる」という食物もありません。様々な食物をバランスよく
食べることが、体にも心にも一番です。栄養バランスの整った献立を考えるた
めのルールや目安から、シンプルな献立法をご紹介させていただきます。また、
減塩を心がけてお食事されている方は多いと思います。ストレスなく続けられ
るような減塩術もお話させていただきます。

テーマ ●献立作成について　　●減塩のポイントについて

日　時 5月16日・23日│金曜日（全2回）│ 10：55～12：25（90分）│予備日：5月30日（金）

受講料 一般：4,000円│在学生：2,000円 教材費 なし 定　員 20名 持ち物 筆記用具

講　師
角南 祐子　東京家政大学短期大学部講師（栄養科）
順天堂大学大学院修士課修了（健康科学修士）。本学では、給食管理学、給食管理実習などを担当。主な著書「給食経営
管理テキスト（学建書院）」

講座番号

11 《シニア向け》アクティブライフを支える食生活
本講座は都合により中止になりました。


