
NIPPON DATA調査を活かす健康寿命戦略

■現在の自身の健診結果から将来起こりうる疾病リスクについて確認します。健康寿命の延伸
には循環器疾患の予防とロコモ予防（運動器障害の予防）は必須です。

●健診結果と循環器疾患発症リスクの調査結果から病気のリスクを評価し予防法を学びます。
●簡易な筋肉量の測定やロコモチェックから予防に向けた運動を身に付けます。

＊健診結果をご持参いただき、動きやすい服装でご参加ください。

※ＮＩＰＰＯＮ ＤＡＴＡとは厚生労働省が指導している国民を代表する集団の長期追跡調査による循環器疾患基礎調査でどのよう
な因子や所見を持っている者がどのような疾患に罹りやすいかを調べたもの

ＮＩＰＰＯＮ ＤＡＴＡ調査（※）を活かす健康寿命戦略

講座の
ポイント

フジクラ健康保険組合

平成29年7月22日（土）

午前10時〜午後3時（受付9時30分開始）

無 料
（昼食付、交通費は自己負担）

日 時

参加費

会 場
専売ビル
8階「専売ホール」

住所：東京都港区芝5-26-30

アクセス：JR山手線・京浜東北線「田町」駅

三田方面口より徒歩５分

都営地下鉄浅草線・三田線「三田」駅

A3出口より徒歩４分

7月22日(土)

東京・田町
参加者募集
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時 間 項 目 内 容 講 師

10:00～10:15 はじめに ●開講あいさつ

10:15～12:00

＜講義＞

■あなたの今後を予測して
目指そう健康なカラダ

●いきいきとした人生にするために経済面と健康面
で考えてみよう
～健診結果から、将来の心臓病や脳血管疾患など
循環器疾患の発症リスクがNIPPON DATA
の調査結果から予測可能となりました～
●あなたの10年後を予測して疾病予防・健康維持に役立てる
・健診結果と因子が物語る病気のリスク評価

～NIPPON DATAより～
●リスク評価から具体的に見えてくる改善目標

看護師等

12:00～13:00 昼 食

13:00～13:30

＜講義＞

■経済的で適切な医療のか
かり方

●健診を医療費節約に役立てる

●経済的で安心・安全な医療のかかり方
看護師等

13:30～14:50

＜講義＞

■ロコモ予防で健康寿命を
延ばす

＜体験実技＞

■骨と筋肉を鍛えるロコモ予
防体操

●健康寿命の阻害要因
●ロコモティブシンドロームとは
・指輪っかテストで自身の筋肉量を知ろう

●７つのロコモチェック
●楽しく実践、結果が出るロコモ予防体操
・体操の前後を比較する

理学療法士
等

14:50～15:00 おわりに ●閉講あいさつ ・アンケート記入



エクササイズの定着に向けて、動きたくなるカラダに挑戦

■エクササイズは行いたいが中々と躊躇しておられる方、筋肉をほぐし、癒しの感があるスト

レッチから入ってみるのは如何でしょう。

●エクササイズの種類と効果を学び、中でもストレッチがカラダに与える影響をプロより学び

効果を体験するコースです。肩こり腰痛解消ストレッチ等を体験して楽しく動きたくなるカ

ラダづくりを目指します。

＊簡単な運動実技を行います。動きやすい服装でご参加ください。

エクササイズの定着に向けて！

講座の
ポイント

フジクラ健康保険組合

平成29年8月2日（水）

午後6時30分〜午後8時（受付午後6時開始）

無 料
（交通費は自己負担）

日 時

参加費

会 場 日本交通協会
9階「大会議室」

住所：東京都千代田区丸の内3-4-1

アクセス：東京メトロ有楽町線

「有楽町」駅D3出口直結

（夜間）

8月2日(水)
東京丸の内
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時 間 項 目 内 容 講 師

18:30～18:40 はじめに ●開講あいさつ

18:40～19：55

＜講義＞
■健康づくりに欠かせないエクササイ
ズ

＜体験実技＞
■楽しくエクササイズ

やってナットク！
疲れにくいカラダづくり

●エクササイズがもたらすカラダへの影響
●エクササイズの種類と効果
・有酸素運動、筋力トレーニング、ストレッチ

【体験実技】
●基礎代謝もアップするストレッチ
・肩こり、腰痛解消ストレッチ
・椅子に座ってできるストレッチ

●内臓脂肪の撃退に有効なストレッチ

健康運動指導
士他

19:55～20:00 おわりに ●閉講あいさつ ・アンケート記入



快眠を手に入れよう ストレス睡眠コントロール

■ストレスを正しく理解し、ストレスとの賢い付き合い方、睡眠に対する影響、専門機関の活

用法などを学びます。

●ストレスの正しい理解とメカニズム、思考パターン、ストレスが影響する心身の病気、賢い

付き合い方などを学びます。

●ストレスと睡眠障害の関係を学び、ぐっすり寝てすっきり起きる快眠の秘策を学びます。

精神的なストレスが睡眠に影響を与えていませんか？

講座の
ポイント

ココロを軽くする

ストレス・睡眠コントロール
〜快眠を手に入れよう ストレス睡眠コントロール〜

フジクラ健康保険組合

8月5日(土)

横浜関内
参加者募集

平成29年8月5日（土）

午前10時〜午後3時（受付9時30分開始）

無 料
（昼食付、交通費は自己負担）

日 時

参加費

会 場 神奈川
中小企業センタービル
１３階「第２会議室」

住所：横浜市中区尾上町5-80

アクセス：JR「関内」駅より徒歩５分
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時 間 項 目 内 容 講 師

10:00～10:15 はじめに ●開講あいさつ

10:15～12:00

＜講義＞
■ストレスと上手に
付き合ってこころ
の健康を

●ストレスの正しい理解とメカニズム
・ストレスとは何か ・ストレスの種類 ・ストレス発生の流れ

●ストレスの思考パターンに気付く
・ストレスがたまりやすい性格、タイプ、考え方の癖

●ストレスが影響する心身の病気
・心と体のＳＯＳを早期に発見する ・ストレスによる睡眠障害
・専門機関の活用のしかた、考え方

●ストレスとの賢い付き合い方

臨床心理士等

12:00～13:00 昼 食

13:00～14:50

＜講義＞
■あなたの「眠れ
ない」の解決法
をさぐる

～現代社会において、日本人の５人に１人が睡眠に
何らかの問題を抱えている“ストレスと睡眠とは”～
●ストレスが睡眠に悪影響を及ぼす理由
●やってみよう「自立訓練法」
●ストレスと睡眠障害の関係
・睡眠障害とは
・タイプ別にみる睡眠の問題を持つ人
・社会的ストレスとの関係
・疲れているのに眠れないのはなぜ？
・眠れない夜をなくすための「睡眠の新常識」

●グッスリ眠る・スッキリ起きるための秘策

臨床心理士等

14:50～15:00 おわりに ●閉講あいさつ ・アンケート記入



認知症の
診断と介護の実際

〜認知症の人と家族のために知っておきたいこと〜

医療・介護・家族の立場から認知症を考える

■専門医より認知症の理解と治療の最前線について講話します。さらに、介護の立場から認知

症の方やその家族の接し方、また、介護経験者の体験談も含め学びます。

（実技指導はありません）

●認知症の正しい理解と、認知症ケアの在り方を学びます。

●認知症介護経験者を講師として迎え、経験談を語っていただきます。

医療・介護・家族の立場から認知症を考える

講座の
ポイント

フジクラ健康保険組合

8月5日(土)

東京丸の内

参加者募集

平成29年8月5日（土）

午前10時〜午後4時（受付9時30分開始）

無 料
（昼食付、交通費は自己負担）

日 時

参加費

会 場 日本交通協会
９階「大会議室」

住所：東京都千代田区丸の内3-4-1

アクセス：東京メトロ有楽町線

「有楽町」駅D3出口直結
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時 間 項 目 内 容 講 師

10:00～10:15 はじめに ●開講あいさつ

10:15～12:00

＜講義＞

■認知症の誤解と偏見
を解消

■認知症専門医に聞く

～ここまで進んだ認知
症診断～

●認知症を正しく理解しよう
・認知症の正しい理解 ・認知症の特徴と典型的症状

●認知症治療の最前線
・ここまですすんだ認知症の原因の解明
・最新版！認知症のタイプと治療法

認知症に精通
した医師

12:15～12：45 昼 食

12:45～15:20

＜講義＞

■認知症患者を支える
生活とは！より良く暮
らす方法を学ぶ

●考えてみよう！もし身内が認知症と言われたら
●認知症の人の在宅生活の現状
・認知症のステージに対する介護者の変化

●昔の介護と現代の介護
・拘束禁止・高齢者虐待防止法

●認知症の進行に伴って起こる日常の問題や症状の対処法
・一つ一つの行動の裏には意味がある ・認知症の人の気持ち

●これからの認知症ケアの在り方（本人本位のケア）
・認知症の人との接し方の理解 ・その人らしいあり方
・その人にとっての安心・快適
・なじみの暮らしの継続（環境・関係・生活）

●生活を支える制度とサービス
（地域の窓口：地域包括支援センター等紹介）

保健師
看護師
介護福祉士等

15:20～15:50
■介護経験者がホン
ネで語るコーナー

●認知症の人とその家族を支えることを大切に

不安、葛藤、絶望いろいろな感情を抱えながら介護と向き合い、
克服してきた認知症介護経験者の経験談をお話しいただきます

認知症介護
経験者

15:50～16:00 おわりに ●閉講あいさつ ・アンケート記入




