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当協会「新ロゴマーク」入りのシンプルで落ち着きのあるデザイン

当協会認定の健康キャラクター「すこはぴちゃん」入りの元気で明るいデザイン

「健康管理士バッジ」に新デザイン登場！ 最新改訂版
「健康管理士テキスト」で
もう一度基本学習を！

　当協会オリジナルグッズの中から「バッジ」のデザインが新しく変わりました！
「健康管理士」の名称入りです！ 資格の証明・活用につながります！

ブラック ワインレッド

ブルー

協会からのお知らせ

　バッジやテキストなどの当協会オリジナルグッズは、Jポイント（ほすぴ研
修問題提出、各種セミナー・講座参加でポイント取得）で交換ができます。
なお、現金での購入も可能ですので、ぜひご利用ください！

QRコードでアクセス

★ポイント制度・各種グッズ購入についての詳細は健康管理士
　ホームページでご覧いただけます。
　URL：http://www.healthcare.or.jp/kkshi/goods/ 健康管理士テキスト

（第15版）

　第15次改訂版・健康管理士テキストが発行
されました。
　今回の改訂では、各テキストにおける最新の
理論や各種統計データの更新のほか、細胞・リ
ンパなどを含めた体の基本構造、眼疾患、心の
病気を判断するポイント、気象と健康などの理
論が追加されています。健康管理全般の基礎
知識と情報を最新のテキストを使ってもう一度
学習してみませんか！
　尚、「再スタート講習」（5ページ参照）にお申
込いただく場合、テキスト代・必要ポイントが半
額になります。

ピンク



健康管理士ニュース／第135号（平成30年11月号）2

健康管理士インタビュー 「活動の現場」………………………………………………………肥後 喜子さん（福岡県）

〈看護学生に向けた講話〉

ひ 　ご   き  い  こ

Ｑ．健康管理士の資格に興味を持ったき
っかけ、選んだ理由を教えて下さい。
　私は、看護師として長年病院で勤務し、
定年後10年間、介護支援専門員の仕事
をしました。70歳からその専門的な知識と
技術に加え、定年後取得した音楽やレクリ
エーション関連のインストラクターの資格を
活かし、地域福祉・地域レクリエーション活
動をしていました。活動する中で「病気の
予防にもっと貢献したい」「健康を全体的
にとらえた活動をしたい」と思っていた時
に、新聞で健康管理士のことを知り、すぐ
に受講しました。
　健康管理士の講座は、通信教育も会
場での養成・合格対策講座もどれも最高
で、私が求めていた内容でした。通信教
育では赤ペン先生のお返事をドキドキワク
ワクしながら待ったものです。解り易く丁寧
に熱心に教えて下さった情熱先生方のお
陰で、自信をもって今活動ができています。

Ｑ．健康管理士の資格を取得されて、どの
ように活用していますか？ また、どのような
手応えがありましたか？　　
　私の活動場所は、福岡市を中心に近郊
の5市町村の公民館、介護施設、病院、保
育園、児童館、寝たきりの方のご自宅、そし
て我が家を月1～2日開放するなど、多岐
にわたっています。そして、保育園児から
高齢者までの生きがいづくりと健康づくりを
応援しています。医療費削減を目的として、
市町村の健康推進課と連携することもよく
あります。
　健康管理士の資格や知識は、取得した
その日から活用させて頂いています。まず
は、講座や教室を実施する際の資料とし
て、健康管理士のテキストとほすぴを参考
にしながら等身大の人体図を作りました
（循環器系、神経系、内分泌系、細胞の種
類、筋肉図、骨格系、リンパ系、神経細胞、
顔面、頭図など）。その日の講座のテーマ
や対象者の年代に合わせた資料作成に

も活用しています。テーマも多岐にわたりま
すが、やはり生活習慣病のリスクや予防に
関するものが多いです。高齢の方を対象
とすることも多く、そこでの課題は「いかに
わかりやすく伝えるか」です。看護師として
のベースの知識に加えて、健康管理士の
テキストで学んだわかりやすい表現を活用
しているためか、私の話を信頼して安心し
て聞いていただけている実感があります。
「病気や体の不調に対する不安や心配を
取り除くこと」も大切にしているテーマです。
私の講座に参加していただいている方の
中で、血圧や血糖値などの改善が見られ
た方が結構いらっしゃいますが、その方々
にもご協力をいただき、具体的な生活の改
善方法を紹介するなどして、「今からでも
遅くないので元気を出しましょう」というメッ
セージを伝えています。また、自己紹介を
する時、私は健康管理士であることを強
調しているのですが、講座の後などに「健
康のことをいろいろとお聞きしたい」と声を
かけてくださる方
も多く、資格のも
つイメージが上
手く伝わってい
ると感じています。

　講座やレク活動では、話だけでなく、運
動の3つの柱（有酸素運動、筋力トレーニ
ング、ストレッチ）を取り入れた健康体操（自
分で創作）を行ったり、本格的な楽器を持
ち運び音楽を取り入れるなどして、皆さまと
明るく楽しく行っています。
　長年コツコツと積み重ねてきた甲斐もあ
って、訪問先は年間300件を超えるまでに
なりました。1日に2～3カ所行くこともあれば、
毎月のように何回も伺う場所もたくさんあり
ます。さらに、健康管理士の資格
取得後は、「健康」をテーマとした
大きなセミナーや講座の依頼が増
えました。これも資格取得のお陰で
あると、驚きと喜びを感じています。

Ｑ．健康に暮らすために、ご自身の
ライフスタイルで気を付けている
ことを教えてください。
　70歳で仕事を辞めたとき、私の
体はボロボロでした。仕事をしなが

健康講座・レクリエーション活動を年間300回以上！
地域の皆様の健康・元気を笑顔でサポートしたい！

ら、子供3人を育て上げ、両親と叔父を在
宅看護で看取りました。気が付いたら頸椎
椎間板ヘルニアや脊柱管狭窄症、膝関節
症などがあり、手足のしびれや膝痛で苦
労しましたが、地域での活動を行っていく
中で徐々に回復し、今ではお陰様で医者
いらずの体になり、来年は傘寿を迎えます。
日々、皆さまと一緒に体を動かしたり、歌っ
たり、笑ったりしていることが私自身に元気
を与えてくれているものと心から感謝して
います。
　これからも元気で活動できるように、家
の中ではつま先歩きやスクワットなどをした
り、食事も腹七分と栄養バランスをいつも
心掛けています。睡眠時間が短くなりがち
なのですが、毎日早起きして必ず朝日を浴
びて体内時計をリセットします。こうした意
識も健康管理士の学習をし始めてから特
に高まりました。

Ｑ．健康管理士として、今後はどのような方
向性で活動をしていきたいとお考えですか。
　これまで資料はすべて手書きでしたが、
これからはパソコンやプロジェクターをフル
に使いたいと考えています。また、傘寿を
迎えることもあり、協力してくださる多くの
方々のお力を借りて、車での移動や荷物
の運搬などで無理はしないようにと思って
います。
　私の夢は、さらに上を目指し「上級指導
員」の資格を取得することです。もっともっ
と、皆さんを笑顔にして「健康長寿」を伸ば
すための活動をしたいと思っています。健
康のスペシャリストとして、得た知識を最大
限に活用して、自分の健康管理だけでなく、
今後日本を背負ってくれる保育園児、そし
てご高齢者、地域の皆さま方にハッピーを
届け、社会貢献をしたいと思っています。

　今回ご紹介するのは、70歳を過ぎてから、地域への健康増進や福祉活動として、健康講座やレクリエーショ
ン教室などを年間300回以上も行っていらっしゃる肥後喜子さんです。

〈高齢者を対象とした講演の様子〉

〈講演の様子〉
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　第一部は、九州医療センター肝臓セ
ンター部長、消化器内科科長の中牟田
誠先生をお招きし、「知っておきたい！肝
臓のお話～日常生活のケアから最新治
療情報～」と題してご講演いただきます。
　肝臓は、栄養素の貯蔵と加工、有害
物質の解毒、胆汁の産生のほか、生命
維持のために多くの重要な働きを担って

います。しかし、「沈黙の臓器」とも言われ
るように、肝臓の機能が低下しても病気
が進行してからでないと自覚症状がみら
れないという特徴があります。そのため、
正しい知識をもって病気の予防や早期
発見をすることが大切です。
　今回のセミナーでは、基本的な肝臓
の働きのほか、代表的な疾患である脂

肪性肝炎（脂肪
肝）とウイルス性肝
炎の特徴や治療
法を中心に、肝炎
予防のための日常
生活でのポイントや
最新の医療情報も
交えてわかりやすく
お話いただきます。

　第二部は、福岡県健康管理士会会
員の木原茂利氏に「まなんでわらって、
健康貯金」と題してご講演いただきます。
「2つのことを同時に行う」「左右で違う
動きをする」といった普段慣れない動き
（シナプソロジー）をすることで、脳神経

細胞間のシナプスを刺激して、脳活性の
向上を図ります。また、楽しく笑い合いな
がら実践することで、免疫力
の向上も期待できます。心と
からだの健康貯金を目指し
て、ぜひ体験してみませんか。

第56回 健康学習セミナーin福岡

1958年生まれ。1984年九州大学医学部卒
業。福岡市民病院第1内科医長、米国ベイラ
ー医科大学Instructor、九州大学医学部付
属病院助手講師、国立病院機構九州医療
センター医長、消化器科科長などを経て、
2010年より国立病院機構九州医療センタ
ー肝臓センター部長、消化器内科科長。日本
肝臓学会（指導医、評議員／1987年～現
在）、日本内科学会（専門医・指導医／
1990年～現在）、日本消化器病学会（指導
医・評議員／1990年～現在）。九州医療セ
ンター付属福岡看護助産学校や徳島大学
にて講師として指導にも携わる。

中牟田誠先生プロフィール

＊ご本人の氏名と資格番号または
　受講生番号（数字のみ）を明記
　して下さい。
＊振込み手数料はご負担いただ
　きますようお願いいたします。
①お申込みと②お振込みの確認
が取れましたら、11月中旬より受
講票を発送いたします。

お電話、ホームページまたは5頁の申込書を郵送・FAXにてお申込み下さい。
TEL：03-3661-0175　FAX：03-3669-4733　URL:www.japa.org/

下記いずれかの口座へ受講料をお振込み下さい。
　口座名義：特定非営利活動法人  日本成人病予防協会
　　◆三菱UFJ銀行　大伝馬町支店　普通預金 0932033
　　◆三井住友銀行　浅草橋支店　　普通預金 0993611
　　◆ゆうちょ銀行　　振替口座　　　00100-0-607379

お申込方法

①お申込み

②お振込み

●肝臓の基本的な働き、脂肪性肝炎（脂肪肝）と
　ウイルス性肝炎
●肝臓病の治療や最新医療情報、肝炎予防のための
　日常生活でのポイント
●シナプソロジーの実践と笑いによる脳の活性化＆免疫力向上

この講座で学べること！

会　場：リファレンス駅東ビル 5階会議室V-1
　　　 （福岡市博多区博多駅東1-16-14）
定　員：140名（先着順）
受講料：健康管理士、受講生、修了生…1,000円（税込）
　　　　　J-point10でも参加可能です
　　　　一般…1,500円（税込）

平成30年12月8日（土）
　　　　  14：00～16：30

「まなんでわらって、健康貯金」
講師：健康管理士・シナプソロジーアドバンスインストラクター／木原茂利 氏

〈木原茂利 氏〉

講師：九州医療センター肝臓センター部長、消化器内科科長／中牟田誠 先生

第2部
講演

第1部
講演「知っておきたい！肝臓のお話
 ～日常生活のケアから最新治療情報～」
「知っておきたい！肝臓のお話
 ～日常生活のケアから最新治療情報～」

なかむたまこと
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セミナー・講座紹介

●ほすぴ「知っているようで知らない
　五感のしくみ」の理解度アップ！
●ウォーキングでリフレッシュ！
●資格者同士の交流が深まる！

★京都随一のパワースポット「下鴨神社」
　～紅葉をめぐり、情緒あふれる古都のウォーキングツアー～
竹間公園→京都御所→鴨川→下鴨神社（約4.0km）

午前の部：（10：00～12：00）ほすぴ勉強会
　　　　 （12：00～13：00）休憩
午後の部：（13：00～14：30）ウォーキングツアー ※雨天中止

会　場：ハートンホテル京都 1階・宇治伏見
　　　  （京都市中京区東洞院通御池上ル船屋町405）
定　員：50名（先着順）
対　象：健康管理士
受講料：3,240円（税込）※ミネラルウォーター1本付き
　　　 　  J-point 30pでも受講可能です
持ち物：ほすぴ（162号・163号）、筆記用具、
　　　  帽子、動きやすい服装、
　　　  ウォーキングシューズ、タオル  

平成30年12月1日（土）10:00～14:30

おすすめポイント

お電話、ホームページまたは5頁の申込書を郵送・FAXにてお申込み下さい。
TEL：03-3661-0175　FAX：03-3669-4733　URL：http://www.japa.org/お申込方法

※後日、改めてお手続きのご案内をお送りいたします。

●塩糀の基本
●塩糀の健康効果や体作りに必要な理由について
●自宅で出来る塩糀の取り入れ方

この講座で学べること！

堤  佳子先生
プロフィール

走るソムリエ

子育ての隙間
時間から始めた
趣味のマラソン
で現在131勝
中（9月16日現在）。
走って、大会で結果を出すことで、賢く食べること
の大切さを伝えている。
健康、元気のためだけではなく、スポーツのために
も必要な食の講座や講演を宮城県のみならず、
隣県や東京、新潟などでも積極的に行っている。
また、雑誌やテレビなどのメディアへの掲載など多
方面で活躍中。

　皆様は「塩糀」をご存知ですか？近年
の発酵食品ブームの中で、塩糀も注目を
集めています。塩糀を使うことで食材の
良さを引き出したり、健康や美容、腸内環
境の改善など様々な効果があるといわれ
ています。今回の講座では、塩糀の基本
を学ぶほか、健康効果やスポーツをする
うえで体作りに欠かせない理由、そして日
常生活での活用法について、試食や塩

糀づくりを交えて学んでいただきます。
（作った塩糀はお持ち帰りいただきます！）。
自分のために
はもちろん、家
族やお友達の
ためにも塩糀
の良さについ
て学んでみま
せんか？

　ほすぴの勉強会とその実践を通じて、スキルア
ップを図る「健康管理士ステップアップ講座」を開
催致します。
　2018年、ほすぴのテーマは「知っているようで
知らない五感のしくみ」。今回の講座では、「視覚」
「味覚」などについて学びます！

体作りは塩糀で変わる？！
　～スポーツに生かす食事～

第65回 能力開発講座in仙台 33

33
取得数取得数

平成30年12月1日（土）13：00～16：00
会　場：仙台青葉カルチャーセンター room602
          （宮城県仙台市青葉区一番町2-3-10 カルチャー仙台ビル）
対　象：健康管理士
定　員：30名（先着順）
受講料：4,320円＋食材費：540円  合計4,860円（税込）
　　　　　J-point40+食材費：540円（税込）でも参加可能です
持ち物：受講票、筆記用具、ハンカチまたはタオル（手洗い用）、
　　　 持ち帰りの塩糀を入れる手提げ袋

ステップアップ講座in京都ステップアップ講座in京都

つつみ  よ し こ

し   お   こ   う   じ

22

22
取得数取得数

スタート
竹間公園
↓

京都御所
↓
鴨川
↓

下鴨神社
ゴール

準備体操！広くて明るい公園

【ウォーキングコース】（約4.0ｋｍ）

「古都京都の文化財」京都随一の
パワースポット！

京都市民の憩いの場！
～千年の都・京文化を育んだ京都を
代表する川～

古都の中心！ 
室町時代から続く歴代天皇の住まい

下鴨神社
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セミナー・講座紹介

電話番号（平日日中の連絡先）

同行者（①健康学習セミナーのみ）

資格番号・氏名

セ
ミ
ナ
ー
名

ご希望の番号（複数選択可）

キリトリ線

H-             　　　　氏名

申 込 書

30ポイント　　・　　　 現金30ポイント　　・　　　 現金

10ポイント　　・　　　 現金10ポイント　　・　　　 現金

40ポイント　　・　　　 現金40ポイント　　・　　　 現金

現金（21,600円）＋　  40ポイント   ・ 　　現金（25,920円）　  40ポイント   ・ 　　現金　  40ポイント   ・ 　　現金

①健康学習セミナーin福岡

②能力開発講座in仙台

③ステップアップ講座in京都

④再スタート講習in東京

お電話、ホームページまたは下欄の申込書を郵送・FAXにてお申込み下さい。
TEL：03-3661-0175　FAX：03-3669-4733　URL：http://www.japa.org/お申込方法

※ご参加いただける方には後日詳細をお送りいたします。

55

55
取得数取得数

交換・支払方法
（〇で囲む）

〈過去の講習の様子〉

第19回 再スタート講習in東京第19回 再スタート講習in東京
「もう一度、勉強したい！」というたくさんのご要望にお応えして…

〈講義内容〉

●忘れてしまった健康の基本
　をもう一度！
　話題の情報も盛り込みながら、最新
　のテキストで基礎から学べます。

●健康のスペシャリストを目指
　して再スタート！
　単位取得にも繋がる！スキルアップを
　して新たな一歩を踏み出しましょう！

ここが
オススメ！！

1コマ 3時間×4回

（※単位取得には、全4コマ中3コマ以上の出席が必要となります）

平成30年12月8日（土）、9日（日）10：00～17：00
会　場：ビジョンセンター田町 4階・401
          （東京都港区芝5-31-19 ラウンドクロス田町）
対　象：健康管理士
定　員：50名（先着順）
受講料：21,600円＋テキスト代：4,320円（※）  合計25,920円（税込）
　　　 21,600円（税込）+　  J-point40（※）でも参加可能です

持ち物：受講票、筆記用具、第15版テキスト（※お持ちの方はテキスト代は不要です）
（※）テキスト代は、通常8,640円（税込）またはJ-point80のところ、再スタート講習申込特典として半額になります。

最新の健康管理士テキストを使用し、予防医学の基礎知識やすぐに日常生活で活かせ
る応用知識を協会専任講師がわかりやすく解説します！また、最終コマでは、学習した知
識を活かしてケーススタディ（症状や病気の事例に対する指導法の学習）を行います。

1
日
目

2
日
目

ライフスタイルと健康・生活習慣病の総復習①【テキスト1・2】
　・健康寿命、喫煙、飲酒、細胞、血液、リンパ、免疫、健診  など
　・がん（メカニズム、肺、大腸、胃、乳、前立腺　など）

生活習慣病の総復習②【テキスト2】
　・メタボ、糖尿病、脂質異常症、高血圧、動脈硬化、心疾患、脳卒中、
　 肺疾患、認知症  など

メンタルヘルスと運動・介護・薬【テキスト3・6】
　・ストレスとホメオスタシス、心の病気、ストレス解消法  など
　・運動、介護、薬  など

栄養と生活環境【テキスト4・5】＋【ケーススタディ】
　・栄養素、エネルギー代謝、消化吸収、生活習慣病を予防する食生活  など
　・気象と健康、地球温暖化  など ＋ 症状や病気事例に対する指導法

〈最新版テキスト〉

①

②

③

④



みなさんのアイディアレシピをぜひ教えて下さい！
たくさんのご応募お待ちしています！

〈募集要項〉
健康管理士番号、お名前、料理名、作り方、材料（2人分）、料理のポ
イントを記載、料理の写真を添付の上、下記のメールアドレスまでお送
りください。（受付はメールのみとなります）→ health@japa.org
※紙面の都合上、選考の上毎回１件のみの掲載となりますのでご了承ください。ま
　た、お送り頂いたレシピ、写真に関しては返送致しかねます。他の目的での使用
　等は一切致しません。

★レシピ大募集★

▼協会管理栄養士から

次回のテーマ…
「食物繊維たっぷり“れんこん”を使ったレシピ！パートⅡ」

料理のポイ
ント

料理のポイ
ント

れんこんに多く含まれている不溶性食物繊維は、
腸内の蠕動（ぜんどう）運動を盛んにして便通を促
す作用があるため、便秘の予防に効果があります。
これにより腸内の発がん物質も一緒に排泄しやす
くするので、大腸がんの予防にも期待できます♪ご
投稿ありがとうございました！

れんこんのシャキシャキ感が
クセになります！混ぜ合わせ
て簡単にできるレシピです。

【作り方】
❶お湯を沸かし、お酢を少々加えてれんこ
　んを茹でておく。
❷玉ねぎは薄切りにし、10分水にさらして
　水気をよく拭き取る。ロースハムは薄切
　りにする。
❸ボウルに材料Aを入れて混ぜて、材料を
　加えよく混ぜ合わせる。
❹器に盛り、小口切りにした薬味葱を散ら
　せば出来上がりです！

掲載させていただいた方には
「お役立ちキッチン用品」をお送りします！
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　暑い暑いと言っているうちに、あっという間に10月下旬にな
り、ハロウィンに向けて街は盛り上がっていますね！朝晩はすっ
かり涼しくなってきましたが、皆様体調などお変わりありません
か？実りの秋を満喫しましょうね♪（編集部）

編 

集 

後 

記

次号
予告

Facebook発信中！
協会の活動や健康情報を発信しています
https://www.facebook.com/japa3737

メールマガジン配信中
申込方法（パソコンのメールアドレスのみ）
HP：http://www.healthcare.or.jp/kkshi/　E-mail：news@japa.org
※健康管理士番号を忘れずに明記下さい。 お問合せ▶TEL03-3661-0175（担当:鈴木）
（注）本サービスを利用される方は、印刷された紙の健康管理士ニュースはお送りしません。

健 康 管 理 士 専 用

今回のテーマ 「食物繊維たっぷり“れんこん”を使ったレシピ！パートⅠ」

頭の体操
やってみYOGA♪

　答えを「ほすぴ」166号の研修問題の解答欄にご記入のうえ、11月22日（木）までにお送り下さい。正解
者の中から、「足ゆびパッド」をプレゼントいたします。奮ってご応募下さい。尚、前回の答えは「いかだつり」でし
た。抽選の結果、千葉県市川市・小林正光さま、東京都世田谷区・成田聖子さま、岐阜県恵那市・林千尋さま
が当選されました。おめでとうございます！

〈よこのカギ〉
１．果物をしぼった汁。
５．海水から食塩を結晶させた後に残る苦い溶液。
７．心の働き。意識のありさま。「〇〇〇学」
９．鳥や昆虫類が空を飛ぶための器官。
１０．品質・状態などがひどく劣っていること。
１２．鼻の上に一本から二本の角がある、大きな灰
　　褐色の動物。
１４．炒った黒ゴマと塩を混ぜたもの。

〈たてのカギ〉
２．宗教上の目的から神社仏閣や聖地などを参詣し
　て回ること。
３．まるい体に多数のとげのはえている海の生き物。
４．売り渡す価格。
６．優れた画家。画家の敬称。
８．3.1415926.....＝円周〇〇。
１１．首から上の部分。
１２．竹に似た小型の植物。
１３．晴天のこと。「〇〇空」

「チャレンジ★ザ★クロスワード」「チャレンジ★ザ★クロスワード」
カタカナで回答し、２重枠の文字を組み合わせて単語を完成させてください。
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〈ヒント〉 
ウリ科のつる性一年草

股関節の柔軟性と背骨の調整！
パリガ・アーサナ（かんぬきのポーズ）

教えて！

みんなの
goodレシピ

１、膝立ちになり、両手を腰に添えます。
２、片手を頭上に上げ、反対の足を真横
　に伸ばします。
３、息を吐きながら、伸ばした足の方に上
　体を倒します。身体の側面を伸ばす
　ように意識しながら、目線は上げた指
　先へやり、呼吸を３回繰り返します。
　反対側も同様に行いましょう。

〈効果〉
股関節の柔軟性向上、
背骨の矯正、
体幹強化、

ウエスト引き締め

材料（2人分）

料理の題名：シャキシャキれんこんサラダ（投稿者：茨城県在住・塚本直子様）

●健康学習セミナーin岡山
●能力開発講座in名古屋　ほか
※お申込はニュース発行後より受付致します。 

・れんこん…100ｇ
・玉ねぎ…1/4個
・ロースハム…4枚
・薬味葱…2本

A 白すりごま…大さじ2
A マヨネーズ…大さじ2
A 醤油…大さじ1/2
A 塩・胡椒…少々


