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休講について ――――――――

◆講師の都合及び事故・災害・病気等のやむを

えない事情により、休講になることがありま

す。

　　その際、当初の日時を変更・あるいは講師

を変更して補講を実施する場合があります。

　　補講の日程については講師が決めさせてい

ただきますので、予めご了承ください。

　　休講の連絡は、申込時にご記入いただいた

電話番号にご連絡します。不明な際は、地域

連携推進センターまでお問い合わせくださ

い。（業務時間外は対応できませんのでご了

承ください）

図書館利用について　―――――

◆講座受講期間中は、図書館への入館ができま

す。ただし、図書の貸し出しや視聴覚機器の

ご利用はできません。

◆ご利用の際には、「図書館利用カード」が必

要となります。ご希望の方はセンターまでお

越しください。なお、カードは必ず、当日の

業務時間内に返却ください。

　※ご利用時は「受講証兼入構証」を首から下

げてください。（初回受付時にお渡し）

学生食堂利用について　――――

◆講座受講期間中は、学生食堂の利用ができま

す。

◆ご利用の際には、「受講証兼入構証」を首か

ら下げてください。（初回受付時にお渡し）

　※初回の講座前に利用の場合は、センターま

でお越しください。

受講上の注意 ――――――――

◆駐車場はありませんので、お車でのご来校は

ご遠慮ください。

◆教室内での食事・喫煙はご遠慮ください。

　※水分補給のための飲み物は可能です。

◆講座中は、携帯電話の電源をお切りになるか、

マナーモードに設定してください。

◆他の受講生の迷惑となるような行為、また、

講義の進行を妨げるような行為があった場合

は、受講をお断りする場合があります。

◆教室内では、許可なく録音・録画・撮影する

ことはできません。

◆講座中、広報用として、写真の撮影をさせて

いただきます。撮影、使用に同意されない場

合は、講座当日、お申し出をお願いいたしま

す。

◆親子プログラム対象者以外のお子様との同伴

の受講は、ご遠慮ください。

受講特典 ――――――――――

◆受講案内のパンフレットを、毎年お送りいた

します。

個人情報について ――――――

◆個人情報は公開講座以外の目的には使用いた

しません。

狭山市共催研修会

【主任講師】 清水　順市（健康科学部特任教授）
【講　　師】 磯　　直樹（健康科学部准教授）　岡部　拓大（健康科学部准教授）

〔主任講師〕清水　順市

講座日程 10月1日（火）、10月22日（火）
時　　間 13:30～15:30　【120分】
定 　 員  25名
受 講 料 1,000円（2回分）
対　　象 狭山市在住・在勤の方
持 ち 物 筆記用具、動きやすい服装、運動靴

申込方法 9月17日(金)より受付開始。
 下記狭山市役所窓口へ直接お申込ください。

狭山市共催

　体幹筋は起き上がりや姿勢
維持に重要な役割を果たしま
す。しかし、体幹筋がしっかり
と収縮しているかの確認が難
しいです。この講座では、解
剖学的知識を基に、筋肉の収
縮はどのような仕組みで起こ
るかを学びます。日常的に行っ
ている運動の活動と体幹を鍛
える目的の筋活動の違いを確
認します。効果的な運動とは
何か、そしてその方法につい
て実習しながら修得します。
　加齢に伴い、筋力低下が原
因で、体型の変化が起こって
きます。鏡は常に正面像です。
自分の姿を横から見ましょう。
私も自分の横から姿を見て
ガックリです。こんな姿勢で生
活しているのかと思うと情けな
くなります。今回の講座では、
「かっこよく老いていく」ことを
目指して、一緒に進めましょう。

◆講座概要

体幹（腹筋・背筋）機能を知って健康増進！
　―体幹の柔軟性と筋活動の関係を知ろう―

再測定と運動の実施。効果的な運動を学ぶ
講義概要 前半は2回目測定。参加者の質問に回答しながら実技を行います。

講義2 10月22日（火）

体幹の構造と筋活動の仕組みを理解する
講義概要 前半は解剖・生理学の講義をします。後半は体幹の柔軟性や運動時の筋活動を測定します。

講義1 10月 1日（火）

（共催講座について） 地域連携推進センターでは、狭山市と共催講座を企画しています。
 お申込・お問い合わせは、下記連絡先または市報をご確認ください。
（お申込・お問い合わせ） 狭山市教育委員会　生涯学習部スポーツ振興課
 電話：04-2946-8738（スポーツ振興課直通）
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磯　直樹 岡部　拓大


