
龍・流連携事業報告書 

事業名 知って実践！健康講座 年度 令和４年度 

担当 

部署 

龍ケ崎市 総合政策部 まちの魅力創造課 

流通経済大学 
スポーツ健康科学部 膳法 亜沙子 准教授 

スポーツ健康科学部 吉川 徹 准教授 

スポーツ健康科学部 坂本 充 教授 

実施日及び回数 
1月 31日（火） 

2月 7日（火） 

2月 14日（火） 
実施場所 

流通経済大学 龍ケ崎キャンパス 

スポーツ健康センター 

１階救命トレーナー実習室 

人数 

事業対象者：一般申込者２０名 
（市内在住で、健康に興味がある６０歳以上の方） 

大学協力者：教職員３名 

実績及び効果 

（事業内容） 

  

今回の市民大学講座は、令和５年１月３１日から２月１４日にかけて、市内在

住で健康に興味がある６０歳以上の方々を対象に、毎週火曜日に３週連続で

開催いたしました。 

 

【第１回】サスティナブルな食の改善～無理なく体重コントロールしよう～ 

日時：令和５年１月３１日（火曜日） 

講師：スポーツ健康科学部 膳法 亜沙子 准教授 
 
 第１回講座では、参加者の現在の運動能力測定や普段摂っている食事を把

握し、現状のチェックを行いました。 

 運動能力測定では、高さの異なる台に座り、立ち上がれるかや、握力などの

基礎体力を確認。 

 自身の状況を踏まえたうえで、講義では適正な BMI や年代別で必要な栄養

素について学びました。 

 

講座の様子 

 

 

 

 

 



【第２回】健康長寿のための知識と実践～スポーツ健康科学の視点から～ 

日時：令和５年２月７日（火曜日） 

講師：スポーツ健康科学部 吉川 徹 准教授 
 
 第２回は講義と簡単なトレーニングを行いました。 

 年齢による筋力低下に関する内容をお話いただくと共に、家で出来る老化予

防に繋がる筋力トレーニングやストレッチを実践。 

 

講座の様子 

 

 

 

【第３回】「脳トレをしながら運動不足解消」～ラダーとボールを用いて～ 

日時：令和５年２月１４日（火曜日） 

講師：スポーツ健康科学部 坂本 充 教授 
 
 最終回は、ラダーやボールを用いて、異なる動きの指示に合わせて行う脳トレ

運動を行いました。 

 実際に参加してみると思うように体を動かせないこともあったり、考えながら

体を動かすことの難しさを感じる回となりました。 

 

講座の様子 

 

 

 


