
わऋ国मؚ国⺠皆保険भुधؚ誰ुऋ安⼼しथ医療を受けॊऒधऋदऌॊ医療制度
を実現しؚ世界最⻑भ平均寿命ध⾼い保健医療⽔準を達成しथいます؛しऊしؚ急速
ऩ少⼦⾼齢化を背景प国⺠医療費म増⼤すॊ⼀⽅दす؛そऒद生活習慣病भ予防ऋ重
要視औोॊेうपऩॉؚ⻘・壮年期ऊै適切ऩ生活習慣を⼼ऋけؚ疾病भ予防प取ॉ
組िऒधदؚ⾼齢पऩっथु元気द若々しく過せॊ⼈ऋ多くऩॊऒधदؚ介護भ必要
ऩ⾼齢者म少ऩくऩॉます؛
ऒभेうऩ健康・介護प関すॊ問題を解決しथいくञीपؚऴोあい健康事業推進

協議会दम多くभ健保組合धभ共同दؚ健康ध介護をテーマधしञ各種教室を全国各
地द開催しथऌましञऋؚ新型コロナウイঝス感染拡⼤भ影響पेॉ2ご2ご年度後半ऊ
ै2ご2さ年度म実施ऋ⾒送ैोॊ状況धऩॉましञ؛そऒद協議会दमオンছイン版介
護・健康教室を導入しؚऒोまदम会場प足を運वऒधऋ難しऊっञ⼈を含ीؚ多く
भ⽅पओ参加いञटいथउॉます2؛ご23年度म新ञऩコンテンツु導入しؚ継続しथ
実施いञします؛
オンছイン版介護・健康教室पओ家族द是非ओ参加くटऔい؛

ऴोあい健康事業推進協議会



ふれあい健康事業推進協議会
2023年度 オンছイン版 新規জজース講座ご案内

コ࣮ࢫ カࣜキュ࣭࣒ࣛ時間 講義内容

健
康
系
事
業

协健
康
教
室
卐

ア
ン
ガ
ー

マ
ネ
ジ
メ
ン
ト

2023年4月࣮ࣜࣜࢫ

怒りの感情と上手に

付き合う方法

㸦90分×1㸧

࣭アンガ࣮マネࢪメントを学ぶ意義
࣭怒りについて
࣭怒りのコントロ࣮ࣝ㸦入力と出力、量と質㸧

健
診
結
果
を
健
康

維
持
に
活
か
す

「0「」年4月リリ࣮ス

健診結果を健康維持

に活࠿す

㸦85分×1㸧

健診を受ける必要性
健診結果࠿ら何ࠕࡀ見えるࠖ？
࣭肥満
࣭高血圧
࣭脂質異常症
࣭糖尿病
࣭腎機能障害
࣭肝機能障害
生活習慣改善のポイント

禁
煙
対
策

2023年4月リリ࣮ス

喫煙が招く、健康被害と

問題点

㸦73分×1㸧

࣭喫煙、受動喫煙が招く健康被害
࣭タバコの社会的な問題点
࣭ニコチンの依存症と禁煙外来

エ
ク
サ
サ
イ
ズ

2023年6᭶リリ࣮ࢫ

自宅や職場࡛続ける

エࢡササࢬ࢖

㸦90分×1㸧

࣭身体を動かす意義
࣭一緒にやっ࡚みよう

柔軟運動
筋肉ࢺレ࣮ニンࢢ
᭷酸素運動
コン࢕ࢹショニンࢢ

歯
の
健
康

2023年6月リリ࣮ス

知って࠾きたい口腔ケア

㸦90分×1㸧

࣭身体ࡢ健康ࡣ、歯ࡢ健康࠿ら
࣭歯周病と歯槽膿漏
࣭口腔ケアࡢ基本

糖
尿
病
予
防

2023年6月リリ࣮ス

糖尿病をよく知ろう

糖尿病ࡢ基礎知識

㸦90分×1㸧

࣭糖尿病ࡣ国民病？
࣭糖尿病࡞ࡣぜ怖い？
࣭健診結果を生かす
࣭糖尿病予防࡟効果的࡞生活習慣ࡢ改善

眼
の
健
康

2023年8月リリ࣮ス予定

心がけよう 眼の健康

㸦90分×1㸧

࣭眼の病気㸦白内障、緑内障、眼の血管の病気࣭糖尿病網膜症㸧
࣭加齢黄斑変性と黄斑疾患
࣭受けてほしい眼の検査㸦眼底検査等㸧

2ご23年度मؚ下記भ７コンテンツを新ञपজজースいञします؛ओ期待くटऔい؛



ふれあい健康事業推進協議会
2023年度 オンছイン版健康・介護教室のご案内

コ࣮ス カࣜキュࣛム࣭時間 講義内容

健
康
系
事
業

协健
康
教
室
卐

ࢫ
ト
レ
ࢫ

マ
ネ
ࢪ
メ
ン
ト

2023年4月ࣜニューアࣝ

改訂ࢫトࣞࢫマネࢪメント

㸦107分×1㸧

こころࡢケアについて
？࠿何ࡣ࡜ࢫトࣞࢫ
？࠿ように心身に影響を及ぼすࡢ࡝ࡣࢫトࣞࢫ
賢い付き合い方ࡢ࡜ࢫトࣞࢫ
職場に࠾けるࢫトࣞ࡜ࢫ心ࡢ健康

女
性
の
た
め
の

健
康

女性ホࣝࣔンを知࡚ࡗ、

人生を楽しく、

キࣞイを磨く

㸦90分×1㸧

女性ホࣝࣔン㸦エストࣟゲン㸧の変化࡜働ࡁ
成熟期にࡼくみࡿࢀࡽ婦人科の病気
更年期症候群の症状・診断・治療～更年期を健や࠿に過ࡈすために～
働く女性の࣓ンタࣝヘࣝス～働く女性専門外来の診療室ࡽ࠿の
各年代࡛気をࡘけ࡚ほしい࡜ࡇ～女性ࡀいࡁい࡜ࡁ過ࡈすために～

睡
眠

科学࡟基づくࡼࡾࡼい

眠ࡾのためのヒント

㸦90分×1㸧

睡眠不足と不眠の違い
不眠症を科学すࡿ
薬࡟頼࡞ࡽい眠ࡾを促す方法

美
容
と
健
康

東洋医学࡛解決！

美容࡜健康セルフケア

㸦90分×1㸧

セルフケアの基本的な考え方
セルフケアの実践
全身ケア／局所ケア

介
護
策
系
事
業

协介
護
教
室
卐

介
護
準
備
学

介護のパタ࣮ン࡜心構え、

大事ࡶ࡞のを守ࡿたࡵの

お金の話

㸦90分×2㸧

数字࡛見ࡿ介護の現状
介護のパタ࣮ン࡜コ࣑ュニケ࣮ションの重要性
在宅࡛利用࡛きࡿ主࡞介護保険サ࣮ビス࡜費用
主࡞介護施設࣭老人ホ࣮࡜࣒費用
数字࡛見ࡿ介護費用࡟つい࡚の意識
親のお金の守ࡾ方5選
介護費用の準備方法7選
介護費用を軽減すࡿ各種制度

介
護
準
備
学

介護ストࣞスを溜め࡞い

ための心構え࡜

制度の活用

㸦90分×2㸧

ストࣞスをため࡞いための心構え
介護の相談窓口࡜パートナー探し
制度を賢く使いこ࡞そう
専門家࡜の付き合い࡛起きるトラブࣝ
認知症介護のストࣞスを減らすため࡟

介
護
準
備
学

௒࠿ら考え࡚ࡁ࠾たい

備えࡢ後ࠖへࡢそ࡜௓護ࠕ

相続に向ࡅた準備学

㸦90分×1㸧

相続ࡣ࡜
௓護ࡀ原因࡛争続に
௓護をした人ࡢ新しい権利
争いを防ࡄ財産管理࡜後見解約
遺言につい࡚
相続ࡢ手続ࡁ

介
護
予
防

健康ᑑ命を延ばす介護・

健康教室

㸦90分×1㸧

健康ᑑ命を延ばす介護予防
知っておࡁたい介護の知識
介護ࡀ必要࡞࡟った時のᑐ応

認
知
症
介
護

認知症フࣞン࣮ࣜࢻ

講座

㸦90分×1㸧

認知症ࡢイ࣓࣮ࡣ࡜ࢪ
ビ࣮㸦前半㸧࣮࣒ࢽ࣑
数字࡛把握し࡚みよう
認知症ࡢ定義
認知症ࡢ病理につい࡚
認知症に備える
本人࡜向き合う
てithコࣟࢼ時代ࡢ認知症࡜介護
ビ࣮㸦後半㸧࣮࣒ࢽ࣑

オンছイン版健康・介護教室मؚ従来भ９コンテンツप加えؚ2ご23年度म新ञप７コンテンツ
導入しؚ実施します؛集合研修ध併せथؚ是非ओ受講くटऔい؛


