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　「セミナー等に興味があるけど遠方で参加できない
…」「予定が合わなくて参加できない…」そんなことは
ありませんか？皆様からのご要望にお応えして、全国
で開催している健康学習セミナー第一部をご自宅で
ご覧いただけるようになりました。ご都合に合わせて好
きな時間にご視聴いただけます。

健康学習セミナーの講演の様子を録画して配信いたし
ます（講演資料もダウンロード可能）。
健康管理士として様々な健康知識を身につけましょう！

ご視聴いただけるのは健康管理士の方
のみです。まずは会員登録が必要ですの
で、下記URL、またはQRコードよりご登録
ください。
https://kenko-doga.healthcare.or.jp/

※視聴は有料となります。視聴料（1,000円/1講座）のお支払いが
　必要です。ポイントによる視聴料の充当はできません。
※ご視聴のお申込みによる単位・ポイントの付与はございません。
※視聴期間は2週間となります。
※配信される動画は開催するすべての健康学習セミナーではあり
　ません。配信可能なセミナーのみになります。ご了承ください。

2019年2月●健康学習セミナーin岡山
「腸内細菌に操られるヒトの健康と疾病 ～知られざる腸内フ
ローラの秘密～（岡山大学／森田英利教授）」

2019年4月●健康学習セミナーin東京
「栄養疫学から学ぶ食べ物と健康の関係 ～あふれる栄養健
康情報を整理する～（東京大学／佐々木敏教授）」

〈現在ご視聴いただけるセミナー〉

協会からのお知らせ

健康学習セミナー動画配信　　　　　　　　 スタート
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健康管理士インタビュー 「活動の現場」………………………………………………………荒木 麻里さん（東京都）

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。
　私が健康管理士の資格を取得しようと
考えたのは、看護師1年目の頃でした。「血
圧、これって高い？大丈夫かな？」「血糖値
は高いとどうなるの？」「どんな食事がいい
のかな」という日常的によくある患者様から
の質問に、自信を持って答えられない自分
にもどかしさを感じていました。その時の私
は、少しでも早く目の前の患者様の疑問に
答えられるようになりたい、不安を軽減した
いという気持ちから、わかりやすい言葉で
説明ができるようになるためにどうすべき
かをいつも考えていました。
　そんな時に生活習慣病と密に関係する
「健康管理」に特化した知識を学べる、健
康管理士の資格があることを知りました。
「健康管理士」という称号に対して、「身近
な人の健康を守りたい。健康管理のため
の専門知識をつけたい」という想いから看
護師を目指した私にとって、理想の看護師
像とイメージが重なったことや、学習プログ
ラムが「厚生労働大臣指定講座」であるこ
とも資格取得の決め手となりました。健康
管理士の資格取得のための学習、資格
取得後の継続的な学習によって、自信を
持って患者様と関わることができるようにな
ったと感じ
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？　
　現在、糖尿病専門クリニックに勤務して
おります。糖尿病の他に、高血圧や脂質
異常症などいわゆる生活習慣病と言われ
る疾患の患者様と毎日お話をさせて頂い
ております。
　健康管理士の教材は、疾患のメカニズ
ム、メンタル・ストレス、栄養・食事、運動な
ど幅広く学習ができる内容となっています
が、これらの内容はライフスタイルと密接に
関係する糖尿病患者様とお話する上で
欠かせない知識です。

　最近は、インターネットや本などから沢山
の情報が誰でも簡単に受け取ることがで
きます。良い面もありますが、中には誤解を
招く内容や患者様の不安に繋がる内容も
多々あります。誤った情報から守るために
も、医療者として患者様に正しい知識をお
伝えしなければなりませんが、医療者の立
場からお話すると、どうしても難しい表現
になってしまうことがあります。
　専門的な知識を提供するだけにならな
いよう心がけている中で、健康管理士の
教材や「ほすぴ」はわかりやすい表現や言
葉で解説されているので、患者様の立場
に立って改めて学ぶことができる教材があ
るということも、健康管理士を取得して良
かった点です。
　健康管理士で得た知識や資格取得後
の学習は、患者様から頂いた質問に対し
て具体的に例え話を出したり、ライフスタイ
ルの改善案をお伝えする時の手助けにな
っています。

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。
　糖尿病患者様とお話させて頂く中で、
「糖尿病になったら食べたらダメなものは
何ですか？」「何を食べたらよいですか？」と
いうご質問をよく頂きます。その際に「糖尿
病だからといって食べてはいけない物は
ありません。栄養バランスと量を考えること
が重要です」というお話をさせて頂きます。
このように、食事に関するご相談を受ける
ことが多いため、患者様へ情報提供させ
て頂いている内容を自身の生活でも心が
けるようにしています。
　例えば、糖質の摂取量を今までよりも少
し控えるといった考え方を取り入れたり、お
米を雑穀米にする、野菜を積極的に摂る
など、食物繊維やビタミンの豊富な食品を
選択すること、また間食する際には低GI
食品を選択する、他にも時間栄養学の観
点から食事のタイミングを意識する（寝る

糖尿病・生活習慣病の療養指導から予防医療の普及へ
心と体が元気になるための支援を広げたい！

直前には食事をしない）など、血糖値の急
上昇を防ぐ食事方法について、特に意識
して取り組んでいます。
　そして、日頃から自分がこうした実践を
することにより、頭ではわかっていても中々
理想通りにはできないという患者様の気持
ちを理解することにもつながっていると思
います。

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。
　現在は、医療機関で患者様を対象にお
話させて頂くことがメインですが、今後は、
健康な方や一般の多くの方に向けて、食
事や運動、睡眠、ストレスなど、健康管理
士の資格を活かして予防医療に関する情
報をお伝えする機会を増やしていきたいと
考えております。

　また「荒木まりオンラインサロン ひだまり
peer room」では、健康情報の発信をして
おります。会員様が中心となって、知識の
情報提供やイベントの開催など皆様でコミ
ュニティを盛り上げていただく仕組みとな
っております。病気を予防したい方、家族
の健康を守りたい方、心身ともに健康を目
指すためにライフスタイル改善に取り組み
たい方、ご自身が健康情報を発信してい
きたいとお考えの方に是非ご参加いただ
ければ嬉しく思います。
　このような活動は、健康管理士の役割と
してとても意義があるでしょうし、自分が健
康管理士であることを強く意識できる機会
でもありますので、ぜひ大切に広げていき
たいと思っています。

〈糖尿病患者様
への生活指導〉

今回ご紹介するのは、クリニックに勤務する看護師として、糖尿病や生活習慣病の患者様への療養指導を行いな
がら、一般の方にも病気の予防や健康への意識向上をサポートする活動を行っていらっしゃる荒木麻里さんです。

〈健康イベントでの血圧測定〉

〈運動療法イベントで会員様と〉

〈地域で開催した健康フェアでのひとコマ〉



中川 晶先生
プロフィール

1985年奈
良県立医科
大学医学部
卒業。近畿
大学医学部
東洋医学研
究所などを経て1995年心療内科なかがわ
中之島クリニック開設。臨床を続ける傍ら、
大阪産業大学人間環境学部教授、奈良学
園大学保健医療学部教授を経て現在は京
都看護大学教授。精神科専門医、臨床心
理士。2007年ロンドン大学キングズカレッジ
留学にてナラティヴ・アプローチの研究。5年
半に渡りサンケイ新聞にてコラム（中川晶の
生き方セラピー）連載。一般向け著書として
「こころの癒し方」講談社、「嫌われるのが怖
い！がなくなる本」大和書房など多数。
日本保健医療行動科学会会長、日本ナラテ
ィヴ・インストラクター協会代表、ナラティヴ・
コミュニケーション研究所所長、日本心理臨
床学会会員。日本精神神経学会会員など。

なかがわ あきら
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セミナー・講座紹介

会　場：マイドームおおさか8階 第6会議室（大阪市中央区本町橋2-5）
対　象：健康管理士
定　員：30名（先着順）
受講料：4,320円（税込）
　　　　　J-point40でも
　　　 参加可能です
持ち物：受講票、筆記用具

　“コミュニケーションは難しい！”そう感じ
ている人も多いのではないでしょうか。実
は、そんなことはありません。難しく感じて
しまう原因は、「相手の考えをこちらが勝
手に読んでしまう」ことにあります。つまり
は思い込みがコミュニケーションを複雑に
してしまうのです。
　今回の講座では、企業の研修や相談

室をはじめ、臨床でも取り入れられている
「ナラティヴ・アプローチ」という相手の物
語を聴く手法を実践的に学びます。実際
に質問を4つの領域に分類し、「質問」の
質を高めるトレーニングを中心に行います。
より良い人間関係を築きたい人必見！ナラ
ティヴ・コミュニケーションの技法を身に付
けましょう。

●ナラティヴセラピーとは
●コミュニケーションを円滑にするためのポイント
●より良い人間関係を形成するための
　ナラティヴ・コミュニケーション技法

この講座で学べること！

コミュニケーションを円滑にする“ナラティヴ・セラピー”
第71回 能力開発講座in大阪 33

33
取得数取得数

2019年7月27日（土）13：30～16：30

33

33
取得数取得数

2019年8月3日（土）13：30～16：30

濱 あらた先生プロフィール

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。

　お灸は、今から二千年以上前に古代
中国の北部地方で発祥したとされてお
り、日本には6世紀頃に仏教の伝来ととも
に伝わった中国の民間療法です。一般
的に、ヨモギの葉の裏にある白い綿毛を
精製した艾（モグサ）を皮膚の上に置い
て燃やし、その温熱刺激によって体調を
整えます。お灸には、体を温めることで
血行がよくなり免疫力が向上したり、
様々なツボを刺激することで腰痛や目の

疲れ、むくみなどの体の不調の改善、リ
ラックス効果など様々な体に嬉しい特徴
があります。
　今回の講座では、意外と知られてい
ないお灸についての基本的な知識や効
果、東洋医学との関係、本ではわかりに
くいツボの位置など実践を交えて学びま
す。古来から親しまれてきたお灸。「コ
ツ」と「ツボ」を押さえて健康の維持・増
進に役立てましょう。

第72回 能力開発講座in香川

●お灸の基礎知識
●ツボの見つけ方&セルフケア法
●お灸の効果をその場で体験！

この講座で学べること！

はま 

血行を良くして不調を改善！
押さえておきたいお灸の「コツ」と「ツボ」！
血行を良くして不調を改善！
押さえておきたいお灸の「コツ」と「ツボ」！

2011年四国医療専門学校鍼灸学科卒業、
同年はり師、きゅう師国家資格取得、鍼灸院
に助手として3年間修業のち2014年11月
〔女性と子どもの鍼灸院〕はり灸院福みみ堂
開業。
15年間の企業勤務を経験中、肩こり、腰痛、
ひどい肌荒れに悩まされる。友人の紹介で受
けた鍼灸施術と先生のお話に感銘を受け、
鍼灸師の道へ。日 を々頑張り過ぎて、つい自
分の身体のケアを後回しにしてしまう女性や
子どもさんを東洋医学で応援している。会　場：オフィスサポートセンター レンタル会議室 05～08Room

　　　 （香川県高松市サンポート２番１号 高松シンボルタワー１７階）
対　象：健康管理士
定　員：30名（先着順）
受講料：4,320円＋材料費：540円　合計4,860円（税込）
　　　　　J-point40+材料費：540円（税込）でも参加可能です
持ち物：古いバスタオル、古新聞、水性ペン、ピンセット（先のまっすぐなもの）
※服装（Ｔシャツ、短パン）･･･手先～肘上、足先～膝上が十分に出るもの 



伊澤 淳先生プロフィール

2001年信州大学大学院医学研究科修了医学
博士。信州大学医学部附属病院医員、米国ハー
バード大学医学部ボストン小児病院移植研究セ
ンターリサーチフェロー、信州大学大学院臓器発
生制御医学講座循環器病態学分野助教、信州
大学医学部附属病院循環器内科講師、同統括
医長などを経て2016年より現職。専門は、心不
全、高血圧、動脈硬化、生活習慣病、移植免疫
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セミナー・講座紹介

＊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、8月上旬より受講
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

●脳心血管病の基本的な知識と生活習慣病の関係
●日常生活での脳心血管病の予防法＆注意点
●骨粗しょう症とフレイルの予防対策

この講座で学べること！

「知っておきたい脳心血管病の基礎知識
～健康でキレイな血管のために～」
「知っておきたい脳心血管病の基礎知識
～健康でキレイな血管のために～」

第62回 健康学習セミナーin長野

　第一部は、信州大学医学部保健学科
教授の伊澤淳先生をお招きし、「知って
おきたい脳心血管病の基礎知識～健康
でキレイな血管のために～」と題してご講
演いただきます。
　脳心血管病とは、心疾患や脳血管疾
患といった血管や血液の病気を指します。
心疾患や脳血管疾患は、悪性新生物や
肺炎とともに日本人の死因の上位を占め
ており、健康な生活を送るためには、血管
を健康に保つことが欠かせません。
　肥満や脂質異常、高血糖、高血圧の
要因が重なると、血液の流れが悪くなり
血管ももろく硬くなっていきます。また、血
管や血液の状態は、季節や気候の変化
によっても影響を受けます。夏場では、気
温や湿度の上昇に伴って汗を多くかくた
め、脱水によって血管内の水分が失われ
て血栓ができやすくなり、血管がつまるこ

とで脳梗塞や心筋梗塞
を誘発するようになりま
す。一方、寒い時期の
場合には、冷たい空気
によって血管が収縮し
やすくなり、また屋内外の温度差によって、
血管へ負担がかかりやすく血圧が急激
に上下しやすくなります。その結果、心臓
や血管に一時的に大きな負担がかかり、
心筋梗塞などを誘発するようになります。
このような、生活上の変化や様々な要因
に適切に対応できるよう正しい知識を身
につけることが大切です。
　今回のセミナーでは、脳心血管病の基
本的な知識や生活習慣病との関係、日常
生活での予防法や注意点などについて
最新情報も交えながらお話いただきます。
健康でキレイな血管を維持し、健康寿命
を延ばすためのポイントを学びましょう。

講師：信州大学医学部保健学科教授／伊澤 淳 先生

第1部
講演

11

11
取得数取得数

会　場：JA長野県ビル 12階A会議室
　　　 （長野市北石堂町1177番地3）
定　員：100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）

2019年8月31日（土）14：00～16：30
〈桑原登久子氏〉

　第二部は、長野県健康管理士会会員
の桑原登久子氏に「骨粗しょう症とフレイ
ルを予防するために」と題してご講演い
ただきます。
　高齢になるにつれて、今では女性のみ
ならず男性にも広がっている骨粗しょう症

や心身の活力が低下したフレイルから、
要介護状態のリスクが高まります。これら
2つを予防するための対策について、身
近なご家族の状況から学んだことや食生
活のポイントを中心にお話いただきます。

「骨粗しょう症とフレイルを予防するために」
講師：長野県健康管理士会会員・健康管理士／桑原 登久子 氏

第2部
講演

いざわ あつし

くわはら　と　く　こ

スカスカ



ステップアップ講座in金沢
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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（③健康学習セミナーのみ）
※同行者の方は現金でのお支払いのみ

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

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

30ポイント　　・　　　 現金30ポイント　　・　　　 現金

40ポイント　　・　　　 現金40ポイント　　・　　　 現金

①能力開発講座in大阪

②能力開発講座in香川

③健康学習セミナーin長野

④ステップアップ講座in金沢

交換・支払方法
（〇で囲む）

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

※後日、改めてお手続きのご案内をお送りいたします。

●ほすぴ「スポーツの力」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！

　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。
　2019年、ほすぴのテーマは「スポーツの力」。今回の講座

では、「マラソン」「水泳」「フラ」
などについて学びます。ウォー
キングでリフレッシュ！資格者同
士の交流を深めましょう！

スタート
此花町緑地

↓
玉川公園
↓

武家屋敷通り
↓

金沢21世紀美術館
↓

兼六園
↓

金沢城公園
ゴール

駅チカの広 と々した緑地。
此花町小学校跡地

【ウォーキングコース】（約4.0ｋｍ）

★歴史とアートの街“金沢”を
巡るウォーキングコース

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：TKP金沢新幹線口会議室
　　　 （金沢市堀川新町２－１ 井門金沢ビル）
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（168号・170号・171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  

2019年9月1日（日）10:00～14:30

22

22
取得数取得数

加賀百万石前田家の居城。
「石垣の博物館」とも言われる

世界文化遺産！
四季折々の美しさを楽しめる庭園

年間250万人が訪れる
人気の現代アート美術館

武家屋敷の面影残る、
土塀の続く街並み

2015年リニュアル！バードウォッチングも
楽しめる市民憩いの場

ステップアップ講座in金沢ステップアップ講座in金沢

兼六園

金沢城

おすすめポイント



◆「藍色」のイメージ ◆取り入れたいアイテム

朝顔の花ことば

今回の藍色は、青が「青空」だとすれば藍色はその先の「宇宙」の色、青が「海」だとすれば、藍色は「深海」の色。
藍色を好む方は、静かで優しく穏やかな印象で、自分について深く考えたり、自分の存在の意味を追求することが好きな一面がありませんか。
周りからは一見、受け身で内向的とみられることもありますが、信頼でき、誠実で頼りになる存在と認識されている方も多いと思います。

　青よりも深い藍色は、意識を鎮め、エネルギーを内面に向かわせます。日
常の意識と離れて、感性を研ぎ澄まし、新しい概念や考えをみつけたいとき
に役に立ちます。突然、インスピレーションや問題の解決策が思い浮かぶか
もしれません。さらに、過去の失敗を未来への成功へと変化させたいときは、
努力によって気付きをもたらし、
難題が足掛かりとなって飛躍し
ていくイメージを意識することが
できます。
　また、体にとっても、老廃物を
外に出し、新しい体を作りだす
ことを助けてくれますので、血
圧・脈拍・呼吸を落ち着かせた
いとき、痛みを和らげたいとき、
自然治癒力を引き出し体力を
回復させたいときなどに取り入
れてみてはいかがでしょうか。

　藍色の手ぬぐいや
風呂敷を日常に取り
入れてみてはいかがで
すか。季節に合わせて
柄を選ぶのも楽しみの一つ。夏には涼やかな藍色がぴったりで、藍染は、
染料が虫よけにもなって、夏のアイテムとしては最適です。手ぬぐいを男性
が頭に巻いて被っている姿は目を引きます。風呂敷は、バッグとして使えま
すので急に荷物が増えたときにも便利です。

　また、自信をもって積極的に行動するイメージを持つゴー
ルドと一緒に取り入れると、色の割合を調節することで「静」
と「動」のバランスをとることが出来ます。

健康管理士ニュース／第139号（2019年7月号）8

　いよいよ夏本番へ。夏休みも早く来ないかと待
ち遠しいでしょうか。風鈴や朝顔の緑のカーテン
で、少しでも涼しさを感じて乗り越えましょう。　　
　　　　　　　　　　　　　　　　（編集部）

編 

集 

後 

記

次号
予告

頭の体操
そこがツボ！

　答えを「ほすぴ」170号の研修問題の解答欄にご記入のうえ、7月25日（木）までに
お送り下さい。正解者の中から、「エクササイズバンドループ」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「きんぼし」でした。抽選の結果、福岡県福岡市・田中太智さま、北海道苫
小牧市・西川弘さま、千葉県松戸市・中村淳子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．野山の木や木材などに生え、多くは、かさの形をした植物。
３．海や川などが陸と接する境目、水際。
５．地中から採掘したままで、まだ精製していない石油。
６．金魚の品種の一つ。体型は琉金（りゅうきん）型で、大
　きく広がり反転する尾びれが特徴。
８．地中海に面し温かい、ヨーロッパ南東部の国。首都は
　 アテネ。
１１．音声を聴く器官。
１３．地中の鉱物などを掘って取ること。

〈たてのカギ〉
２．野生のウサギの総称。
３．値打ちのある金属で、非常に重く、黄色の艶を持つもの。
４．季節によって、野菜・果物・魚介類などが出回る、最も
　味の良い時期。
５．元素を構成する最小単位。アトム。
７．物事をやりぬこうとする強い精神力。
９．光がなくて、真っ暗な状態。
１０．動物を飼ったり、捕らえたりするために使う食べ物。
１２．蒸した大豆に、麹と塩を混ぜ、発酵させて作った調味料。

「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。

1

7

5

98

2 3

6

4

13

1210 11

〈ヒント〉 
南国の植物

暑さを乗り切る「労宮」のツボ

　部位：手の中央で、手を握ったときに
手の平に中指が当たったところです。労
宮は、「癒しのツボ」といわれ、身近な人
に指圧してもらうと心地よさが増大しま
す。手の平には他にも胃腸によいツボも
沢山あり、手の平全体を刺激すると消
化機能を回復させてくれます。

●食育セミナーin東京
●健康学習セミナーin福岡  ほか
※お申込はニュース発行後より受付致します。 

著者：荒木 厚／府川 則子 
発行所： 女子栄養大学出版部
発行年月：2018年9月25日
販売価格：1500円＋税

今回のオススメ書 「筋活ごはん」

ろうきゅう

儚い恋　固い絆　愛情

深層
内面

鎮静
回復

保守的
平穏

宇宙
深海

デニム
藍染

正直
無骨

ひらめき
直感

朝顔
菖蒲 藍

不思議な色の世界……「藍色」

疲労回復・食欲不振・吐き気

労宮

　筋肉量低下や栄養不足によって悪化するフレイル、サルコペニアの予防に
は、足腰の筋力を維持することや、バランスの良い食事と良質のたんぱく質を摂
ることが大切です。本書で紹介するエアー運動や、手軽にできる料理のレシピを
活用し、健康長寿を目指しましょう。

ヨーグルト

こんな時に！

① ③②

スイカ結び


