
講座番号

5 お口の健康維持で長寿をめざそう 〜フレイル予防を身につけよう〜

概　要 「フレイル（虚弱）」は、健康と機能障害との中間にあり、早めに気づき適切な対応が健康維持につながります。全身のフレイル予防に先立ち、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 ●フレイル、オーラルフレイルとは？　　　●お口の構造と機能を知ろう　　　●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 11月21日│木曜日（全1回）│ 10：55～12：25（90分）│予備日：11月28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 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

7 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。減塩を心がけてお食事されている方が多い昨今、スト
レスなく続けられるような減塩術について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 11月26日│火曜日（全1回）│ 10：55～12：25（90分）│予備日：12月3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 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

8 安心安全な食生活とは 〜家族を食中毒から守るためにできること〜

概　要
食中毒はどのようにして起こるのでしょうか。「食べ物を冷蔵庫に入れる」「中心部まで加熱する」だけでは防げない食中毒が
あります。原因となる細菌やウイルスについて知り、家族を食中毒から守りましょう。

テーマ ●家庭で起こる食中毒とは？　　●食中毒を防ぐために家庭でできることとは？　　●ウイルスと細菌の違いとは？

日　時 12月7日│土曜日（全1回）│ 10：55～12：25（90分）│予備日：12月14日（土）

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 聡子　東京家政大学栄養学部准教授（管理栄養学科）
東京海洋大学海洋科学技術研究科博士後期課程修了（海洋科学博士）。【専門分野】食品微生物学、食品衛生学

講座番号

9 江戸の漬物 〜天保のベストセラー料理本『漬物塩嘉言』を紐解く〜

概　要

江戸時代後期は、さまざまな料理本が出版された時期です。天保7年に出版されたベストセラー料理本の一つ、『漬物塩嘉言』には64種類の漬物の作り方
が記載されています。沢庵漬、浅漬、糠味噌漬、梅干など、現在でも多く食されているものもあれば、雷

かみなりぼしうり
干瓜、捨

すてをぶね
小舟など、ほとんど知られていない漬

物もあります。また、その頃には、「小田原屋」や「河村屋」（現在も続いている）など、漬物を商う店も出現します。江戸では、練馬大根を使った「沢庵漬」
が盛んに作られるようになります。講座では、『漬物塩嘉言』の著者である「小田原屋主人」についても掘り下げていきたいと思います。

テーマ ●漬物の歴史　　　●『漬物塩嘉言』と漬物　　　●『漬物塩嘉言』と小田原屋主人　　　●練馬大根と沢庵

日　時 10月11日│金曜日（全1回）│ 13：25～14：55（90分）│予備日：10月18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

15 絵画「さあ絵を描こう」

概　要
絵を描くという気持ちで周り（風景）を見回してみると今まで気が付かなかった「もの」「けしき」が見えてきます。それは個人個人異なった感じ方でしょう。
感じたままに手を動かして描いてみましょう。見る喜び、描く喜びの手ごたえをを味わってください。素材はスケッチブックに鉛筆、色鉛筆等を使って
表現します。毎回ミニ講評があります。　＊スケッチブック、画材は講座で用意します。

テーマ ●風景を描く（大学構内）　　●静物を描く　　　スケッチブックに鉛筆・色鉛筆など

日　時 11月2日・9日・16日│土曜日（全3回）│ 13：25 ～ 16：25│予備日：11月30日（土）

受講料 一般：12,000円│在学生：6,000円 教材費 1,000円 定　員 12名 持ち物 絵を描きやすい服装

講　師
寺田 和幸　東京家政大学名誉教授
1946年福岡県に生まれる。東京芸術大学大学院修了（修了制作買い上げ）。
日本国際美術展、日本現代美術展、日本・韓国交流展、日本・中国交流展、日本・アメリカ交流展、`82国展出品～現在に至る。
その他個展、グループ展多数。国画会会員、日本美術家連盟会員、大学版画学会会員。

講座番号

18 はじめての英会話（夜）
概　要 このコースの目的は、基本的な英語を話す自信をつけながら楽しむことです。各レッスンは異なるトピックに焦点を当て、ゲーム、クイズ、その他のスピー

キング活動などのさまざまな学習方法が採用されます。このコースの終わりには、達成感があります！

テーマ ● Introductions　　●Adjectives　　●Describing where things are　　●Personal tastes　　●Routine activities　　
●Requests　　　　●Past activities　　●Travel experiences　　●Future plans

日　時 10月10日・17日・24日・31日・11月7日・14日・21日・28日・12月5日│木曜日（全9回）│ 18：30～20：00（90分）
予備日：12月12日（木）

受講料 一般：18,000円│在学生：9,000円 教材費 なし 定　員 20名 持ち物 筆記用具

講　師
Simon Evans　東京家政大学グローバル教育センター非常勤講師
1973年1月生まれ。イギリスのレディング大学（M.A.英語教育）。日本での実務経験（1999年6月～）。
英会話、中学校、ビジネス教室、専門学校、大学

講座番号

14 俳句の実作と鑑賞 〜日々の感動をことばに〜

概　要
俳句の魅力は、五七五という小さな器にもかかわらず、めぐる季節の美しさや日々の生活のなかに隠れているたくさんの感動を私たちに気づかせてくれ
ること。俳句を学ぶと、見慣れた風景も新鮮な表情を見せてくれます。この講座では、実作と鑑賞（現代の俳人の秀句鑑賞）を通して、俳句について基本
から学んでいきます。

テーマ
●俳句を実作します　　　●俳句を鑑賞します　　　●ことばで表現する力を深めていきます　　
●日本語や日本文化のすばらしさを再発見します　　●初心者の方も経験者の方も一緒に俳句を楽しみます

日　時 10月12日・19日・11月2日・16日・30日│土曜日（全5回）│ 10：55～12：25（90分）│予備日：12月7日（土）

受講料 一般：10,000円│在学生：5,000円 教材費 なし 定　員 20名 持ち物 国語辞典、筆記用具

講　師
吉野 裕之　東京家政大学非常勤講師／俳人
俳句を今村俊三、岸田稚魚、岡井省二に学ぶ。俳句のほか、短歌、まちづくり、NPOなどの分野でも実践と評論活動を行っている。
著書に『空間和音』『ざわめく卵』『砂丘の魚』など。俳人協会会員、日本文藝家協会会員。

講座番号

11 『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 12月7日│土曜日（全1回）│ 10：55～12：25（90分）│予備日：12月14日（土）

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
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

10 ファッションの視点からSDGsを考える 〜循環型社会を目指して〜

概　要
低価格で流行を取り入れたファストファッションは、衣服としての寿命が短く、「消耗品」として廃棄され、ごみ問題の一因となっています。また、衣服は
「汚れたら洗濯」しますが、洗剤や柔軟剤の使いすぎは水環境の汚染につながります。ファッションの視点から環境問題を取り上げ、SDGsとの関わりを
考えます。

テーマ ●ファストファッションの背景　　●繊維製品とリサイクル　　●洗濯と水環境

日　時 11月2日│土曜日（全1回）│ 13：25～14：55（90分）│予備日：11月9日（土）

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
木村 美智子　東京家政大学家政学部特任教授（服飾美術学科）
日常生活に由来する環境問題を研究することは、私のライフワークです。大学では、染色品の堅ろう性に関する授業を担当しており、繊維
製品の特性や手入れに関する教材も開発しています。

講座番号

6 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 11月13日│水曜日（全1回）│ 15：20～16：50（90分）│予備日：11月20日（水）

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，空の1000ml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），筆記用具

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．

講座番号

13 ストレスの正体って何？ストレス・マネジメント入門

概　要
多くの人が「ストレス」という言葉を耳にしたことがあると思います。しかし、「ストレス」について説明しろといわれると実は難しいのではないでしょう
か？本講座はストレスの仕組みや要因といった基礎知識を得ることで、ご自身でストレスのサインに気づき、ストレスとうまく付き合っていく方法を習得
することを目的としています。

テーマ
●ストレスって何？ストレスと心身の健康の関連を知ろう　　　●ストレスに弱い？強い？自分のストレスに気づこう
●ストレスとうまく付き合うには？ストレスへの対処法を身につけよう

日　時 11月2日│土曜日（全1回）│ 13：25～14：55（90分）│予備日：11月9日（土）

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
山﨑 洋子　東京家政大学人文学部特任准教授（教育福祉学科）
専門：臨床心理学・健康心理学
長年、医療機関で心理専門職（公認心理師・臨床心理士）として心理相談・心理検査を担当
日本健康心理学会国際委員会委員

地域連携推進センター 2024年度 後期東京家政大学
ヒューマンライフ支援機構 公開講座 《受講申し込み期間》

8月20日（火）～9月18日（水）板橋校舎

ミシン線から切り離してご使用ください。
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講座番号

4 漢方を学び自分の体質を知ろう 〜身近な食材で薬膳料理を始めよう〜

概　要

【1部】 漢方で自身の体を改善しましょう
漢方（中医学）は西洋医学では治療できない補法（気・血・津液を補う）を得
意とする医学です。漢方の考えをわかりやすく説明して、自分の体質にあっ
た漢方薬についてお話します。もっと身近に漢方薬を取り入れて、よりよ
い生活を送りましょう。

【2部】 心と体の健康体に薬膳料理を！
薬膳は中医学が基礎になっていますので、中医学の基礎が大事です。薬膳
というと非日常の生薬を入れた料理というイメージが多いですが、今回は
和薬膳の考えでスーパーにある食材を用いて体調を整える料理レシピを紹
介します。薬膳が生活や心の栄養となるでしょう。

テーマ
●漢方（中医学）とは　　　●自分と体質を知ろう　　 
●冷え・ストレス・感冒の漢方薬

 ●薬膳（和薬膳）とは　　　●体質別の薬膳料理　　 
●冷え・ストレス・感冒の薬膳料理

日　時 10月12日・11月2日・9日・30日・12月7日│土曜日（全5回）│予備日：12月14日（土）
【1部】14：00～15：00（60分）　　【2部】15：10～15：40（30分）

受講料 一般：10,000円│在学生：5,000円 教材費 なし 定　員 25名 持ち物 筆記用具

講　師
【1部】

吉村 𠮷博　日本統合医療学園理事長／星薬科大学客員教授
星薬科大学大学院博士課程修了（薬学博士）。外務省 JICA専門家としてビルマ国製薬開発センターに派遣指導、厚労省の派遣でアメリカ合
衆国疾病対策予防センター（CDC）にて研究。星薬科大学助教授、日本薬科大学漢方薬学科教授、日本統合医療学園理事長・学長に至る。現
在、星薬科大学客員教授、漢方吉村薬局・漢方健康堂顧問を兼任。

講　師
【2部】

三枝 千里　
東京家政大学大学院食物栄養学専攻修了／北京中医薬大学日本分校卒業／栄養士／国際中医専門員／国際薬膳師／登録販売者取得
東京家政大学大学院修了。食物栄養学専攻。国立北京中医薬大学日本分校卒業。国際中医師（現国際中医専門員）。国際薬膳師。栄養士。登
録販売者。薬膳の専門分野は PMS、月経痛。

講座番号

12 『聴く力』を磨く 〜なぜカウンセリングで人は変わっていくのか〜

概　要

カウンセリングとは何でしょうか。ここでは、カウンセリングの基礎とされているカール・ロジャーズのクライエント・センタード・セラピーを中心として、
カウンセリングの基礎基本を学んでいきます。さらに、カウンセリングの王道である「傾聴」トレーニングをしていきます。カウンセリングによって人がど
のように変わっていくのか、その秘密も解き明かしましょう。この講座に出会った多くの方がその世界に魅力を感じ、カウンセリングの学びを深めたり傾
聴活動に発展させるなど、ご自身の人生が豊かになっていると感じます。

テーマ
●クライエント・センタード・セラピーと傾聴技法　　　●傾聴技法から「受容」と「共感」を体験　　
●双方が自己肯定感をもてる伝え方　　　　　　　　　●カール・ロジャーズのカウンセリングについて
●ナタリー・ロジャーズのカウンセリングについて

日　時 10月12日・19日・11月2日・9日・16日・30日│土曜日（全6回）│10：00～11：30（90分）│予備日：12月14日（土）

受講料 一般：12,000円│在学生：6,000円 教材費 なし 定　員 20名 持ち物 筆記用具

講　師

相馬 誠一　東京家政大学名誉教授 /東京家政大学大学院客員教授
前本学附属臨床相談センター所長。博士（学術）。臨床心理士。日本カウンセリング学会認定スーパーバイザー。さいたま市・板橋区・中野区・
世田谷区等のスーパーバイザー。文部科学省視学委員・内閣府共生社会政策担当調査委員等歴任。カウンセラーとして40年間、主に子ども
カウンセリングを続けてきました。

高倉 恵子　特定非営利活動法人 埼玉カウンセリングセンター 代表理事
公認心理師。日本カウンセリング学会認定スーパーバイザー。日本カウンセリング心理学研究所所長。埼玉カウンセリングセンターで開業
したカウンセリングを実施。被災地で活動を継続するなど、訪問による危機支援活動にも取り組んでいます。

講座番号

17 生活の英会話（昼）

概　要

会話トレーニングクラスは日常会話で使える英語を様々なシチュエーションに合わせて勉強する授業です。記事には様々な単語や言い回しがたくさん出
てきます！Multimedia（映画、歌、講演など）で listening、speaking、reading、語彙力が身につき、様々な分野の英語を同時に勉強することが出来ます。
各トピックごとに重要フレーズがあるので、そのフレーズを使って講師とシミュレーションもしていただきます。比較的優しい単語、文法を使用してい
ますので、幅広い生徒様にピッタリです！人前で自信を持って、英語でプレゼンテーションが出来るようになるよう練習します。

テーマ ●日常会話で語彙力とコミュニケーション力を上達させよう！　　●楽しく洋楽で英語歌詞と欧米文化を学ぼう！
●異文化を日本文化と比較分析しよう！　　●英語字幕で洋画の鑑賞をしよう！　　●自信を持って発音できるように！

日　時 10月12日・19日・11月2日・9日・16日・30日・12月7日・14日│土曜日（全8回）│ 10：55～12：25（90分）
予備日：12月21日（土）

受講料 一般：16,000円│在学生：8,000円 教材費 なし 定　員 20名 持ち物 筆記用具

講　師
Angela Pei-chun Han　東京家政大学グローバル教育センター非常勤講師
台湾出身のAngela Peichun Hanです。長年にわたってアメリカ合衆国で生活、勉強後、2014年来日。早稲田大学国際関係学博士を取得。
研究分野：英語教育、異文化交流、移民と多文化共生。

講座番号

16 基礎から学べるフェルト講座 〜カラフル羊毛で石鹸を装飾しよう〜

概　要

石鹸にカラフルな羊毛と毛糸で装飾しオリジナル羊毛石鹸作りを体験しましょう。羊毛にはラノリンと呼ばれる化粧品の保湿
剤にも使用されている成分が多く含まれていて、石鹸の洗い上がりがしっとりします。また、羊毛がネットの役割をして、泡
立ちやすくする効果もあります。この体験を通じてフェルトの基本も学ぶことができます。幼児教育、障害者教育、高齢者へ
のワークショップなどへの活用範囲も広がります。

テーマ ●フェルトについての基本を学ぶ　　●小さなサンプル羊毛石鹸を作る　　●ご持参された石鹸を羊毛で包み羊毛石鹸を作る

日　時 11月9日│土曜日（全1回）│ 13：25～14：55（90分）│予備日：11月16日（土）

受講料 一般：2,000円│在学生：1,000円 教材費 なし 定　員 10名 持ち物 固形石鹸・エプロン・筆記用具

講　師
岡本 恵　東京家政大学家政学部助教（造形表現学科）
造形表現学科所属。専門は染織（テキスタイル）分野、カルチャーセンターで織物・手紡ぎ・草木染めの講師を勤めた。英国の大学でテキスタイルを学んだことがきっかけ
となり SDGsについても考えるようになった。テキスタイルの教材を使って社会とつながり、幼児や障害者にワークショップをすることをライフワークにしている。


