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　地域の中高齢者を対象とし、 ７月～
10月の3カ月間、「シルバー世代のた
まプラ筋トレ教室（健康チェック付
き）」を開催しました。

　週に１度の教室では、学生が指導者となり、自重で行
う筋トレやトレーニングチューブやマシーンを使っての
筋トレの方法について指導しました。また、トレーニン
グ日誌を渡し、毎日の筋トレを記録していただきました。

＊ 健康チェックは、筋肉量・体脂肪率・血管の硬さ・骨
密度・認知機能テスト・体力テストなどを12回の筋
トレ教室前後（７月中旬と10月中旬）で行いました。

　３か月のトレーニングによって、下肢筋力の明らかな向
上がみられました。また、筋力だけでなく、健康や日常生
活に関する意識の改善もみられるようになりました。教室
の終了してからもご自宅でのトレーニングは継続されてい
るようです。

　センターでは、相談面接の後、身体的・生理的
測定や心理調査を行い、その結果をもとに、個人
にあった適切な運動プログラムを提案します。

コースによっては、料金がかかります
　●登録料500円、測定料300円～
電話受付●10：00～16：00　
　測定および面談時間は、平日および
　土曜日の16時以降でも可能です

國學院大學人間開発学部　地域ヘルスプロモーションセンター
〒225-0003　神奈川県横浜市青葉区新石川3-22-1　電話：045-904-7707　fax：045-904-7709

http://www.kokugakuin.ac.jp/human/kchpc.html

「シルバー世代の
たまプラ筋トレ教室」
開催しました！

國學院大學人間開発学部　地域ヘルスプロモーションセンターだより
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これから運動を始めようと
考えている ぜひご相談ください

今、行っている運動が
適切なのかわからない

今の体力レベルを
知りたい
定期的に健康チェックを

行いたい

個人でも
団体でもOKです。
まずは、お気軽に
ご相談ください！
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　親子で協力し、竹ぽっくり、竹トンボ、
水鉄砲の作成に挑戦した後は、作成した
竹細工を使用して、思いっきり体を動か
しました。
　地域ヘルスプロモーションセンター学
生スタッフ（CSS）が竹取作業から事前準
備、当日の竹細工作
成から遊び方の指導
までを積極的に行い
ました。また今回は、
学生スタッフ作成の
竹細工作成マニュア
ル配布しました。

　平成22年度から始まったこの測定も今年で３回目となり、
76名の方が参加しました。
　センターでは、骨密度、血管の硬さ、体組成の測定を担当
し、それぞれの項目に対する説明および結果に対する改善方
法などについてアドバイスを行いました。
「昨年の結果より良くなった」、「昨年の測定以降、運動を始
めた」などの声があり、自分の健康を振り返る１年に１度の
良い機会になっているようです。
＊ この測定は、「青葉かがやく生き生きプラン」の新荏田地
区別計画の取り組みとして実施されました。 

　12回の教室のうち、前半の６回は学生が指導
者となり、後半の６回を青葉区在住の石井佳代子
先生（元タカラジェンヌ）が講師を担当してくださ
いました。
　教室初日、ストレッチングを久しぶりに行った
方が多く、１つのストレッチングが終わるたびに、
「ふ～」、「は～」などの声が聞こえてきましたが、
60分後には、すっきりした顔で教室を終わるこ
とができました。12回の教室を終えて、「身体が
柔らかくなり、動きやすくなった」、「肩こりが軽
減した」などの声が多く聞こえてきました。
　３か月間の教室で習慣として根付いたストレッ
チングを今後も継続していってほしいと思います。
＊ 健康チェックは、筋トレ教室と同様の内容で
12回のストレッチ教室前後（７月中旬と10月
中旬）に行いました。

子育て」についてお話されました。
　セミナーの最後には、参加者から、子育てをしなが
ら子どもの心の様子について気になることや感じてい
ること、疑問に思っていることなどについての質疑や
情報交換も行われました。
　セミナー終了後のアンケートには、今回の内容に「大
変満足」、「満足」と答えた方が多く、「具体的な悩み
を共有することができてよかった」、「一歩進んだ内容
がためになった」という感想が寄せられました。

　青葉区や世田谷区在住の幼児や小学生を子育て中の
お母さん方が参加されました。今回のセミナーは、青
葉区の子育て支援活動を行っている「チームWITH」
のご協力をいただき、スタッフの大橋仁美さんの司会
で進められました。
　本学人間開発学部教授の藤田和也先生が「子どもの
心の育ちに関する最近の特徴的な問題とその背景（課
題克服力の形成不全や感情表現方法の習得不全、社会
性の形成不全etc.）」や「豊かな心の発達を促す為の

　８月４日（土）、地域の方を対象に「親と子
で、竹を使って夏遊び-2012-」イベントを
行いました。4歳から8歳までのお子さんと
保護者、12組29名が参加しました。

　10月27日（土）、新荏田自治会館
において、地域ヘルスプロモーショ
ンセンター、青葉区福祉保健セン
ター、青葉区地域ケアプラザ、新荏
田連合自治会スタッフが協力し、新
荏田連合自治会員の健康チェックを
行いました。

　國學院大學の教職員を対象とし、 ７月～
10月の３カ月間、「ストレッチ教室（健康
チェック付き）」を開催しました。

　11月13日（火）、センター主催の子育
て支援セミナー「今日の子どもの体と心
②～最近の心の育ちの特徴と子育
てを考える～」を開催しました。

竹を使って夏遊び −2012− 第３回　新荏田連合自治会
健康チェック！

國學院大學たまプラーザキャンパス教職員対象
「ストレッチ教室」開催しました！ 「今日の子どもの体と心②」セミナー

開催しました！

（青葉区との共催事業）

　参加者からは、「普段、経験出来ない遊びを楽し
めて良かった」、「子ども達自ら作成でき、また体験
できたことが良かった」などの声があり、今回のイ
ベントの内容に「満足した」との感想でした。今回
のイベント参加をきっかけとし、親子で体を動かし
て遊ぶ機会を増やして欲しいと思います。


