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Q
A

1 電話での受講申込はできますか？
電話でのお申込は受け付けておりません。
巻末にある受講申込書ハガキ（パンフレット裏面）・ＦＡＸ専用用紙（P. 
37）または、専用（E-mail）アドレス（P. 27）にてお申込ください。

Q

A

2 申込をしたいが、巻末にある申込用紙を既に
使ってしまいました。どうしたらよいでしょうか？

専用の申込書でなくても大丈夫です。官製ハガキ、または、別紙に必要事項
（P. 27のメールでのお申込方法入力事項①～⑪を参照）をご記入頂きお申
込ください。

Q

A

4 定員オーバーの場合、「キャンセル待ち」で
申込できますか？

講座によっては、キャンセル待ちでのお申込が可能です。キャンセルが発
生した場合は、先着順にご連絡いたします。詳しくはP. 24の受講のご案内
の「キャンセルが発生した場合について」をご覧ください。

Q
A

3 女子大ですが男性も受講できますか？
性別・年齢に関係なくどなたでも受講できます。ただし、講座により受講条
件が付いている講座がありますので、各講座のご案内をご覧ください。

Q
A

5 教室には何分前に入室できますか？
原則として講座開始の30分前より入室可能です。（教室は、大学の授業等で
使用しているため、ご協力お願いします。）講座によっては、入室可能時間
が変わる場合がございます。その場合は受付の案内に従ってください。

Q&AQ&A よくあるご質問よくあるご質問
皆様より特に多く寄せられましたご質問にお答えします。

Q
A

6 早めに来た場合の待機場所、控え室はありますか？
大学の授業等で控え室の確保は難しいため、ラウンジまたは図書館、学生食
堂をご利用ください。詳しくはP. 25の受講のご案内の「図書館利用につい
て」「学生食堂利用について」をご覧ください。

健
康
・
体
力
づ
く
り

公開講座

自分自身の「心」と「身体」に向き合おう！
～作業療法士・理学療法士の視点から～

開
催
日

❶11月14日（木）　心と向き合う（下田）
　認知症・老年期うつに関する医学的基礎知
識、予防に関する基本的考え方・方法を解説
し、その後、簡単な運動課題・認知課題の同
時実践を体験します。

❷11月28日（木）　身体と向き合う（後藤・齊藤）
　運動機能の衰え、特にロコモティブシンド
ロームに関する医学的基礎知識や予防方法な
どに関して解説をします。その後、ロコモ度
テストを行います。最後に、予防方法などに
関連した運動を行います。

講 座 内 容

　日頃から運動や趣味など様々な活動をしているからといって健康面に安心をしていませんか？　心や身体
の衰えは自分自身が気付かない間に進んでいくものです。この講座では、心や身体の衰えは何が原因なの
か、どのように衰えていくのか、衰えを防ぐには何をすればよいのかに関して、リハビリテーション専門職
の視点から解説します。また、今の自分自身の運動機能はどのような状態なのか測定してみましょう。こ
の機会に自分自身の心と身体に向き合ってみませんか？
　講座（第2日目）では、簡単な運動や測定をします。医師や専門家などから運動を制限されている方や
身体（関節など）に痛みがある方は、各個人の健康状態などをお聞きし、当日の状態や体調に応じて、運
動や測定のすべて、または、一部をご遠慮していただくことがありますので、ご承知おきください。

13 10/31木
申込締切

講座日時 （全2回）
 ①11月14日（木） 13：30～15：00【90分】
 ②11月28日（木） 13：30～16：30【180分】
定　　員 20名
対　　象 医師や専門家などから運動を中止され

ていない方
受 講 料 ≪一般≫4,000円  ≪在学生≫2,000円
持 ち 物 第1回　筆記用具
 第2回　筆記用具、室内履き、動きやす

い服装（トレーニングウェアな
ど）、タオル

後藤　寛司（健康科学部教授）
齊藤　展士（健康科学部教授）　下田　信明（健康科学部教授）

主任講師

講　　師

[主任講師] 後藤　寛司 齊藤　展士

11月28日（木）

第2回　身体と向き合う

下田　信明

11月14日（木）

第1回　心と向き合う

Q

Q

Q
Q

Q
Q

Q

Q

Q

Q
Q Q

QQ
Q

Q

Q

Q

Q

Q
Q

Q

Q

Q AA A A

A

A

A

A

A
A

A

A
A

Q
Q

Q Q
Q

AA A
A

A

A

A

A

A

A
A

A

A

A
Q
A

AA

12 29

2024年度　後期講座のご案内　P292024年度　後期講座のご案内　P12

Q
A

7 欠席の連絡はした方がよいでしょうか？
特には欠席連絡の必要はありません。

Q
A

8 講座を欠席した場合、その日の資料はもらうことができますか？
次回の講座の時に配布致します。ただし、最終回については、センターまで
ご連絡の上お越しください。（郵送等でのお渡しは行っておりません。）

Q
A

9 講師・受講生の連絡先を教えていただけますか？
「個人情報の保護・管理」のため、ご本人の承諾なしに公表することは一切
できませんのでご了承ください。

Q
A

10 子どもと同伴で受講できますか？
親子プログラム対象者以外のお子様同伴の受講はご遠慮いただいております。

Q
A

11 住所の変更等は届け出る必要はありますか？
必要です。住所・氏名等に変更が生じた場合は、センターまでご連絡ください。

Q
A

13 車で通うことはできますか？
駐車場がございませんので、車でのご来校はご遠慮いただき、 公共交通機関
をご利用ください。（P. 36参照）　※やむをえず車でご来校された場合でも、
基本的には入構はできませんのでご承知おきください。ご理解・ご協力お願
いいたします。

Q
A

12 センターから送られてくる講座の資料案内は停止できますか？
できます。希望される場合は、センターまでご連絡ください。

公開講座

健
康
・
体
力
づ
く
り

女性の健康とペリネケア　～健やかな生活を送るための骨盤底筋のセルフケア～
杉田　理恵子（健康科学部准教授）

講 座 内 容

　「骨盤底筋（ペリネ）」は腸や膀胱、子宮など
多くの臓器を支える筋肉や靭帯の総称です。骨
盤底筋は出産によるダメージや、加齢による筋
力の低下などにより臓器を支える機能が低下し
ます。骨盤底筋の機能の低下は、女性が経験す
る尿漏れや便秘、突き出た下腹部などの一因に
もなります。講座では、骨盤底筋の機能や尿漏
れなどのマイナートラブルとの関係性について
分かり易く解説し、トラブルを解消して日常生
活を健康に過ごすためのセルフケアについて「ペ
リネケア」の理論と実践を交えて一緒に学んで
いきます。

11 11/12火
申込締切

講　　師

講座日時 火曜日（全2回） 11：00～12：30【90分】
定　　員 15名（女性限定）
受 講 料 ≪一般≫4,000円　≪在学生≫2,000円
持 ち 物 動きやすい服装（ジャージやパンツス

タイル）、筆記用具
開
催
日

❶11月26日（火）　骨盤底筋群にまつわるマイ
ナートラブルとペリネケア

　骨盤底筋の機能、出産や年齢による変化と
マイナートラブルとの関係、ペリネケアの意義
と効果について、模型やデジタルツールを用
いて分かり易く講義形式で解説します。

❷12月 3日（火）　ペリネケアエクササイズ
　骨盤底筋群に関わるマイナートラブルを予
防するペリネケアエクササイズを実際に行い
ます。また、エクササイズを日常生活に取り
入れ実践する方法について参加者の皆さんと
の意見交換を通して一緒に考えます。

健
康
・
体
力
づ
く
り

からだの健康維持と改善に向けた養生法　～中医学（漢方）の基礎を学ぼう！（part2）～
吉村　𠮷　（日本統合医療学園理事長・学長）

講 座 内 容

　人は病気をしないのが常です。不摂生や環境
の変化など病気になる原因があるから病気を発
症します。西洋医学は病気になってから治療す
る医学ですが、中医学は病気になる前の未病ま
たは病気を予防する養生法が得意な医学です。
後期では、頭痛、ストレス、老化を予防する方
法（漢方）、そしてその養生法をお話します。

12 11/1金
申込締切

講　　師

講座日時 金曜日（全3回） 14：30～16：00【90分】
定　　員 30名
受 講 料 ≪一般≫6,000円　≪在学生≫3,000円
持 ち 物 ノート、筆記用具

開
催
日

❶11月15日（金）　頭痛
頭痛の治療と養生法

❷11月22日（金）　ストレス
ストレスを防ぐ養生法

❸11月29日（金）　老化
老化を防ぐ養生法


