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令和元年度秋田大学公開講座

健康寿命を延ばす生活習慣のヒント

◎第１回　１０月３０◎第１回　１０月３０日（水）（水） １８ ： ００ ～ １９ ： ３０１８ ： ００ ～ １９ ： ３０

【健康寿命とは？ / 健康寿命を延ば【健康寿命とは？ / 健康寿命を延ばす 「食「食」 のワンポイントアドバイス のワンポイントアドバイス 
　　　　　　　　　　　　　　　　　　   　　　　　　　　　　　　　　　　　　    ～秋田の豊かな食文化を活かそう～】～秋田の豊かな食文化を活かそう～】

◎第２回　１１月６◎第２回　１１月６日（水）（水） １８ ： ００ ～ １９ ： ３０１８ ： ００ ～ １９ ： ３０

【健康寿命を延ばす 「タバコとアルコールとの付き合い方を考える」【健康寿命を延ばす 「タバコとアルコールとの付き合い方を考える」
　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　  　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　   ワンポイントアドバイス】ワンポイントアドバイス】

◎第３回　１１月１３◎第３回　１１月１３日（水）（水） １８ ： ００ ～ １９ ： ３０１８ ： ００ ～ １９ ： ３０

【健康寿命を延ば【健康寿命を延ばす 「運動「運動」 のワンポイントアドバイスのワンポイントアドバイス
　　　　　　　　　　　  　～頭と体を同時に動かして認知機能を鍛えよう～】　　　　　　　　　　　  　～頭と体を同時に動かして認知機能を鍛えよう～】

◎第４回　１１月２０◎第４回　１１月２０日（水）（水） １８ ： ００ ～ １９ ： ３０１８ ： ００ ～ １９ ： ３０

【健康寿命を延ば【健康寿命を延ばす 「排泄「排泄」 のワンポイントアドバイス～腸活のすすめ～】のワンポイントアドバイス～腸活のすすめ～】

　本県では、 県民が生涯にわたって心身ともに健やかで、 生きがいを持って暮らすことができる
健康長寿あきたの実現を目指しています。
　本講座では、 秋田県の健康に関する現状を踏まえながら、 県が掲げる 「健康寿命日本一」
の実現に向けて個人レベルで努力可能な生活習慣を整えて健康寿命を延ばすためのヒントを看
護学の視点から４回に渡ってお伝えします。

《定　員》 ３０名（要申込）

《対　象》 どなたでも ※ 定員に達し次第締切といたします。

《受講料》 無　料

《会　場》

秋田市中通 ２丁目 １－５１
カレッジプラザ（明徳館ビル ２階）

《申込締切日》 １０月１６日（水）

医学部保健学科　地域生活支援看護学講座 　講師　長岡　真希子医学部保健学科　地域生活支援看護学講座 　講師　長岡　真希子

医学部保健学科　地域生活支援看護学講座 　講師　熊澤　由美子医学部保健学科　地域生活支援看護学講座 　講師　熊澤　由美子

医学部保健学科　地域生活支援看護学講座 　助教　藤田　智恵医学部保健学科　地域生活支援看護学講座 　助教　藤田　智恵

医学系研究科附属地域包括ケア ・ 介護予防研修センター　助教　佐藤　亜希子医学系研究科附属地域包括ケア ・ 介護予防研修センター　助教　佐藤　亜希子
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【健康寿命を延ばす生活習慣のヒント】申込用紙【健康寿命を延ばす生活習慣のヒント】申込用紙

〒

※ （電話は※ （電話は、日中連絡のつきやすい番号をご記入ください。）日中連絡のつきやすい番号をご記入ください。）

健康寿命とは何か、健康に関する秋田の現状と生活習慣との関連を学びます。中でも
秋田は塩分摂取量が多く、それが生活習慣病につながっていると言われています。し
かし秋田の豊かな食文化は地域の誇りであり、健康につながるたくさんの良い点もあ
ります。秋田の食を健康の観点から見つめなおし、健康寿命延伸につながるちょっと
した工夫を皆さんと一緒に考えます。

生活習慣の中でも喫煙と飲酒をとりあげ、全国と比較して秋田県の特徴を捉えていき
ます。ライフステージごとにどうつきあっていく必要があるのか、害を少しでも低減
していく「ハームリダクション」の考え方に触れ、喫煙と飲酒について地域や家族の
立場からもそのつきあい方を一緒に考えていきます。

第 1回
秋田大学医学部保健学科
地域生活支援看護学講座
講師　長岡　真希子

10月 30 日（水）
18:00 ～ 19:30

第 2回
11 月 6日（水）
18:00 ～ 19:30

秋田大学医学部保健学科
地域生活支援看護学講座
講師　熊澤　由美子

第 3回
11 月 13 日（水）
18:00 ～ 19:30

秋田大学医学部保健学科
地域生活支援看護学講座
助教　藤田　智恵

第 4回
11 月 20 日（水）
18:00 ～ 19:30

秋田大学医学系研究科
附属地域包括ケア
介護予防研修センター
助教　佐藤　亜希子

認知症の前兆である認知機能低下を防ぐためには、脳と身体の活動を活発化させるこ
とが重要です。認知症のことを学びつつ、頭と身体を同時に使う課題である「コグニ
サイズ」も実践しながら、自宅でも手軽に実践できる運動について学習します。

毎日すっきり「うんち」出ていますか？赤ちゃんから高齢者まで意外と多い排泄のお
悩み。排泄の基礎知識から、排便姿勢や食事など、排泄のセルフケアについて学びます。

『健康寿命を延ばす「タバコとアルコールとの付き合い方を考える」『健康寿命を延ばす「タバコとアルコールとの付き合い方を考える」
　　　　　　　　　　　　　　　　　　　ワンポイントアドバイス』　　　　　　　　　　　　　　　　　　　ワンポイントアドバイス』

『健康寿命を延ばす「運動」のワンポイントアドバイス『健康寿命を延ばす「運動」のワンポイントアドバイス
　　　　　　　　～頭と体を同時に動かして認知機能を鍛えよう～』　　　　　　　　～頭と体を同時に動かして認知機能を鍛えよう～』

『健康寿命を延ばす「排泄」のワンポイントアドバイス『健康寿命を延ばす「排泄」のワンポイントアドバイス
　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　～腸活のすすめ～』　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　～腸活のすすめ～』

『健康寿命とは？ /健康寿命を延ば健康寿命とは？ /健康寿命を延ばす「食「食」のワンポイントアドバイスのワンポイントアドバイス                                   
　　　　　　　　　　　　　　 ～秋田の豊かな食文化を活かそう～』　　　　　　　　　　　　　　 ～秋田の豊かな食文化を活かそう～』

〈個人情報の取り扱いについて〉
この参加申込書に記入された個人情報につきましては、秋田大学が責任をもって管理し、
秋田大学公開講座に関する連絡以外には使用いたしません。　　　　　　　　　　　　

※お車でお越しの方は、明徳館
ビル内立体駐車場をご利用くだ
さい。公開講座開催時は無料で
利用することができます。ただし、
高さ 1.5 メートルを超える車は利
用できませんので御了承くださ
い。その場合は、恐れ入ります
が周辺有料駐車場をご利用くだ
さるようお願いいたします。


