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期　 間

時　 間

場　 所

2024 年 10 月 2 日（ 水） ～ 年 12 月 4 日（ 水）2024

名古屋市と

名古屋学院大学 と の連携講座

ウ ォ ー キ ン グ やス ト レ ッ チ を は じ め 、

手 軽に か つ 積極 的な 活動 がで き る よ う に 、

ボ ー ル や音楽な ど を 利 用し て 楽 し く

活動で き る 学 び を 提供 し ま す 。

13 00 14 30： ：～

（ 12： 45〜　 受付開始）

名古屋学院大学

名古屋キャンパスし ろ と り 体育館（泉館）２F

コ ジマ × ビッ ク カ メ ラ

・ ハガキまたは名古屋市電子申請サービスでお申し 込みく ださ い。

・ 名古屋市電子申請サービスによる申し 込みの場合は、

　 こ ちら の Q R コ ード をご利用く ださ い。

・ 申し 込み 1 件につき 2 名まで申し 込み可能です。

・ 募集期間： 8 月 13 日（ 火） ～ 9 月 10 日（ 火）＜必着＞

・ 定員を超えた場合には初めての方を優先に抽選と

　 さ せていただきます。

・ 抽選結果は、 郵便またはメ ールにて申し 込み締切日

　 から 10日～2 週間程度でお知ら せし ます。

・ 定員に達し なかっ た場合は、 申し 込み締切日翌日

　 以降、 先着順に電話で受け付けます。

・ 悪天候などで講座を中止する場合があり ます。

名古屋市健康福祉局　 健康増進課　 なご や健康カ レ ッ ジ 担当

〒4 6 0 -8 5 0 8 　 名古屋市中区三の丸 3 丁目 1 -1 　 　 T EL  0 5 2 -2 6 3 -3 1 2 6 　 FA X  0 5 2 -2 6 3 -3 1 2 5

※ 申 し 込 み の た め に お 送 り い た だ い た 個 人 情 報 は 、 名 古 屋 市 が 行 う 健 康 づ く り 講 座 の ご 案 内 等 に 使 用 す る こ と が あ り ま す 。

名古屋市中区

　 　 三の丸三丁目 1 -1
（ 昼間に連絡がと れる番号）

（ お持ちの方）

（ ふり がな）

（ 1 ）

（ 2 ）

（ 3 ）

（ 4 ）

（ 5 ）

（ 6 ）

軽運動でこ こ ろも から だも
リ フ レッ シュ ！

氏名

生年月日

郵便番号、 住所

電話番号

メ ールアド レス

※1 通に 2 名のお申し 込みを いた

だく 場合は、 代表者の方及び 2 名

の方のご関係（ 夫婦、 友人等）を ご

記入く ださ い。 また、 2 名の方そ

れぞ れに つ い て 、（ 2 ）～（ 6 ）まで

ご 記入く ださ い。

〒460-8508

名古屋市健康福祉局

健康増進課

なごや健康カ レッ ジ担当 行

検索キーワード は

「 なごや健康カ レッ ジ」



名古屋市と 名古屋学院大学と の連携講座

2 0 2 4 年度な ご や健康カ レ ッ ジ i n 名古屋学院大学

総合指導者名

プログラ ムのねら い

伊藤 幹 ( 名古屋学院大学 経済学部 准教授 )

快適な生活を送る（ ステキな時間を過ごす） ためには、 自身の体力と 向き 合い、 その

力を維持するこ と が大切です。 加齢と と も に低下する傾向にある体力を維持するには

意識的にアッ プさ せよう と 思う こ と も 効果的です。

し かし 、 無理をし ては逆効果です。 手軽に、 そんなに頑張ろ う と し なく ても 体力を維

持でき るコ ツを学びまし ょ う 。

本プログラ ムのねら いを 達成し ていただく ためにも 、 可能な限り 全ての講座に参加し ていただく よう お願いし ます。
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近頃行われるよう になっ た体力テスト では、 中高齢者で

あっ ても 無理なく 体力を 把握するこ と ができ るよう にな

り まし た。 加齢と と も に危険が増す転倒に関する調査項

目も あり ます。 そこ で、 こ れから はじ まる 講座の前に、

各種体力テスト を 実施し ます。 ご自身の体力や身体の状

況を し っ かり 見つめてみまし ょ う 。 また、 2 か月間活動

量計をお貸し し ます。 日々の活動量についても 把握し て

みませんか？

講　 師

経済学部

准教授 伊藤 幹

運動ので き る 服装
室内シ ュ ーズ

タ オル

会　 場

泉館 2F

ア リ ーナ
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近年、 活動量の増加が健康増進に繋がるこ と は周知さ れ

てきています。 一方、 1 分間に何歩歩いているのか、 どの

く ら いの歩幅で歩いているのか、 どのく ら いの強度で歩

いている のか等自分の適切な歩き 方を 理解し ている 人

は少ないと 思います。 そこ で第２ 回では、散歩、通常歩、

速歩、 急歩等さ まざまな歩き 方を 比較し 、 自分にと っ て 

“適切な歩き 方” を理解し ます。

講　 師

ス ポーツ 健康学部

教授 坂井 智明

運動ので き る 服装
室内シ ュ ーズ

屋外用シ ュ ーズ
タ オル

お貸し し て いる 歩数計

会　 場

泉館 2F

ア リ ーナ
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子ども のこ ろ、 鞠つき やキャ ッ チボール、 さ ら にボール

コ ント ロールを競っ たり し た経験があるこ と と 思います。

第 3 回では、 そんな子ども のこ ろ の気持ちに戻り 、 軽い

プラ スチッ ク 製のボールで遊びます。 手、 足など身体の

さ まざまな部位を使っ てボールをコ ント ロールし ながら 、

器用さ や身体の柔軟性、調整力、反射神経などについて、

子ど も のこ ろ と 比べて身体の変化を 理解し ま す。また、

いろいろ な難し い技にも 挑戦し まし ょ う 。

講　 師

商学部

講師 成田 真一

運動ので き る 服装
室内シ ュ ーズ

タ オル
お貸し し て いる 歩数計

会　 場

泉館 2F

ア リ ーナ
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スト レ ッ チ運動はどう し ても 頑張っ て筋を伸ばそう と し

てし まいます。 まずは、 リ ラ ッ ク スし て身体を 伸ばし て

みまし ょ う 。 その時の姿勢も 重要で、 正し いポジショ ン

を 確認し ます。 ほどよいスト レッ チは関節の動く 範囲を

大き く し 、 同時に筋が発揮する 力を 高めてく れま す。

こ の効果は、 動き の可能性を高め、 怪我の予防につなが

り ます。 あわせて、 簡単で軽めの筋力ト レ ーニン グに

ト ラ イ し てみて、 さ ら に爽快感を 味わっ てみまし ょ う 。

講　 師

ス ポーツ 健康学部

教授 松田 克彦

運動ので き る 服装
室内シ ュ ーズ

タ オル
お貸し し て いる 歩数計

会　 場

泉館 2F

ア リ ーナ
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ノ ルディ ッ ク ウォ ーキングは、 ポールで地面を押し なが

ら 歩く 最新のエク ササイ ズです。 上半身の助けを 借り て

歩く ので、 普通のウォ ーキングより も 足腰への負担が少

ない上に、高い運動効果が期待でき る こ と が特徴です。

こ れまであまり 運動を し てこ なかっ た方でも 、 無理なく

簡単に始めら れます。 ポールを持ち、 実際に歩いてみま

し ょ う 。

講　 師

ス ポーツ 健康学部

准教授 沖村 多賀典

運動ので き る 服装
室内シ ュ ーズ

屋外用シ ュ ーズ
タ オル

お貸し し て いる 歩数計

会　 場

泉館 2F

ア リ ーナ
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音楽のリ ズムに合わせて楽し く 気持ちよく 身体を 動かし

ます。 音楽を聴き ながら 運動するこ と で、 気分が向上し

疲労を感じ にく く なり ます。 また、 適度な運動と 音楽を

組み合わせるこ と で脳の機能を高める効果も 期待でき ま

す。 こ の講座では、すぐ にでき るやさ し い動き を中心に、

頭を使っ た少し 複雑なリ ズム遊びも 取り 入れていきます。

気軽に参加し てく ださ い。

講　 師

ス ポーツ 健康学部

准教授 四方田 健二

運動ので き る 服装
室内シ ュ ーズ

タ オル
お貸し し て いる 歩数計

会　 場

泉館 2F

ア リ ーナ
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2019 年にはラ グビーワールド カ ッ プも 日本で開催さ れ、

それまでご存じ なかっ た方々にも 知っ ていただける機会

と なり ま し た。 そこ で今回はラ グビ ーボールを 実際に

使っ て軽運動をし てみまし ょ う 。 も ちろん、 タ ッ  ク ル等

の危険な運動は行いません。

講　 師

ス ポーツ 健康学部

准教授 早坂 一成
講師 鈴木 啓太

運動ので き る 服装
室内シ ュ ーズ

タ オル
お貸し し て いる 歩数計

会　 場

泉館 2F

ア リ ーナ
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約 2 か月にわたっ て行っ てき た運動の効果はあるでし ょ

う か。 活動量計の記録を振り 返り ながら 、 ご自身の体力を

再度測定し 、 今一度ご 自身を 見つめて みて く ださ い。

そし てこ のエ ク ササイ ズを 今後の運動生活に活かし て

いき まし ょ う 。 ま た、 今回の講座のご 感想を お聞かせ

く ださ い。

講　 師

経済学部

准教授 伊藤 幹

運動ので き る 服装
室内シ ュ ーズ

タ オル
お貸し し て いる 歩数計

会　 場

泉館 2F

ア リ ーナ

持参物・ 服装 持参物・ 服装 持参物・ 服装 持参物・ 服装

持参物・ 服装 持参物・ 服装 持参物・ 服装 持参物・ 服装


