
令和 5年度 鹿児島女子短期大学公開講座「高齢者の健康づくり講座」実施報告 

 

◆①令和 5年 8月 17日（木）10：00～11：30 受講者 29名 

◆講師 長倉 伯博（浄土真宗本願寺派善福寺住職） 

◆講座内容 

  若者に伝えたい高齢者の智慧 仏教を手がかりとして 

 

 
     

    ◆受講者の感想等 

    ・これからの生き方について改めて考える日になりました。「人には３つの物語がある。それぞれその物語 
を抱えて人と関わっていくので分かり合えるものではない。」という気持ちで関わっていく。私自身の日 
常の心構えを学べました。希望の光が見えました。 

・仏教、医療のこと、生と死について生き方とても深く充実した内容でした。自分の反省することも多く 
心に強く響くことが多かったです。とても充実した内容と時間を過ごすことができました。 

 
 

 

        

 

◆②令和 5年９月 1日（金）10：00～11：30 受講者 21名 

◆講師 寺師 睦美（鹿児島女子短期大学 教授） 

◆講座内容 

  食と健康 

いつまでも健康で、楽しく過ごすための食事や生活習慣についてお話しいたします。 
 

 

◆受講者の感想等 

   ・フレイルサイクルや健康な食生活・栄養等多くのことが学べました。減塩やバランスの良い食事・自分 
に不足している食品等もわかり、できることから始めようと思いました。 

   ・食と健康はとても関連があることがわかりました。健康寿命の延伸をすることにより、生活の質を高め 
    られるように、毎日の食事にも気を付けていきたい。 

 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
    
 
 
 
 



  

 

◆③令和 5年 9月 6日（水）10：00～11：30   受講者 18名 

◆講師 福永 宏子（鹿児島女子短期大学 准教授）・金浦 美咲（鹿児島女子短期大学 助教） 

◆講座内容 

  健康と運動（講義と実技） 

健康を長く維持するための運動について、講義と体操の実践をします。自宅でできる体操や 
国体  ダンスを通じて楽しく体を動かしましょう。 

   
 

◆受講者の感想等 

   ・健康についてよくわかりました。わかりやすい説明ですんなり学べたような気がします。元気に体操 
    できて笑顔もでてこれからもやっていこうと思いました。 

・高齢期の過ごし方や介護予防等これからの生活にとても役立つ内容でした。久しぶりに体を動かして 
楽しく過ごしていきたいと思いました。 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

  

◆④令和 5年 9月 20日（水）10：00～11：30  受講者 13名 

◆講師 竹中 正巳（鹿児島女子短期大学 教授） 

◆講座内容 

  口の健康と日本人の疾病史  

   健康で豊かな人生を送るためには口の健康が欠かせません。歯や口のケアの重要性を解説します。 
    また、過去に日本列島で暮らした人々に襲いかかった病気の話もします。 
 

 

◆受講者の感想等 

・口の働きは全身に及ぼす影響が大きいことや高齢者が気を付けるべきことなどよく理解できました。 
高齢になると体力や気力が低下するだけでなく、口の機能も衰えることが少しでも予防できるように、口の 
清潔に気を付けて歯科検診を続けていこうと思います。また、口の体操や唾液腺マッサージ等生活の中に取 
り入れていこうと思います。 

 

  



 

 



 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 


