
 

《スケジュール》 

 

 対    ଴   者：当௏保の଺保૫者・଺ჰു者とそのごੇఔ 
 ૞ ਸ  方 法：ண੢み時にീりନしଛ信されるનੳメールをご૞සください。 
 受 ൥ 場 所 ：ご自୧ಉでભ意の場所をご用意ください。 
         （PC、タブレット、௚ఝ、ಉのੲਾ機ஓがおけるところ） 
 ૆૟するもの：動઺をଳലできるੲਾ機ஓ（PC、タブレット、スマートフォン、など） 
 そ    の   ౎ ：zoomによるଦ信となります。事前に、zoomのਹ用を૭ચにしておいてください。   
 
     <ண込み方法ಉ> 
    ・ದઃ、௏೨保૫ੌ合サイトにてண੢みを開઩します。 
    ・ண੢みには、௏೨保૫଺保૫者઒の୞ಀが૑要となります。  
    ・૞ਸൌ஦者੗数の場合は、੔ାದとなります。 
  ・଺保૫者の方は、時間೬などを取੭のうえ૞ਸしてください。（公೬日を௾く）   
  ・１੯のண੢みにつき１デバイスをਹ用いただけます。ള数デバイスのਹ用はできません。 
    ・ண੢みは、ひとੇ൦につき１セミナー൐に２ઠまで（଺保૫者੡、଺ჰു者੡）となります。 
   ひとつのデバイスをള数の方でご༮になる場合は、ண੢みは１ઠでଡいません。 
       ひとつのごੇ൦で、３ઠ以上のண੢みをൌ஦される場合（３つ以上のデバイスਹ用ൌ஦）は、 
   ௏೨保૫ੌ合事務஼まで事前にご相୥ください。 

        ഥ和４年度 ௏೨セミナーのご案内 
                           立教学院௏೨保険組合 

 ここ数年の௮き方の੗஘化により、今まで૎じなかったストレスやମ体の不調を૎じている方も੗いのではな
いでしょうか。௫しく学べるオンライン௏೨セミナーを、௏೨づくりのきっかけとしてぜひごણ用ください。 
 対଴となる方は、当௏保の଺保険者・଺ჰു者とそのご家ఔとなります。（ண੢みには、保૫઒の୞ಀが૑要
になります。଺保૫者の方は、時間೬などをごਹ用のうえご૞ਸください。） 

立ઇ学੹௏೨保૫ੌ合  東京੃௹島ય西౱ฦ３－３４－１ 立ઇ学੹事務༠アネックス３మ 
               https://spirit.rikkyo.ac.jp/kenpo/ 
                                            E-mail:ritsukpo@grp.rkkyo.ne.jp 

ண੢み      セ ミ ナ ー タ イ ト ル      ൥   ప    日                     ங ૟   અ 

8/5～ ちょっとೄめの！『立୨トレーニング』 立୨ ඁఘ  9月 2日（金）15時～16時  

〃 ჱから઩めるഠ化੒ଆ～オーラルフレイルをੴる～ Ⴃ਽ ౩一   ９月14日（਷）15時～16時  

〃 たんぱくସのホントのところ ฝ野 ઉ子  10月13日（਽）18時～19時  

〃 平野૴！『ੱのજり౹え୒』 平野 ଫ൰ಘ  10月31日（月）18時～19時  

10/5～ ჱから઩めるഠ化੒ଆ～オーラルフレイルをੴる～ Ⴃ਽ ౩一  11月17日（਽）18時～19時 9/14と同内ઍ 

〃 さらばᄨ༒଀ઝ！～不調と༒りの஥い関બ～  ஜ᫟ ඁ୬୙  11月29日（ౌ）18時～19時  

〃 ちょっとೄめの！『立୨トレーニング』 立୨ ඁఘ  12月14日（਷）18時～19時 9/2と同内ઍ 



ちょっとೄめの！『立୨トレーニング』 

（9/2 金໫ 15時～16時） 
ମ体の調子をତえる『コンディショニング』のコーチとして長く
ણඩされた立୨ඁఘさん。プロスポーツ選手を間੺で੐଑してき
た立୨さんがコーチ時代の実体ୡとともに『ഠけない体、୬らな
い体』を੿るトレーニング法をઇえます。実は20ୃをૌぎたあた
りから઩まってしまう൙力の଩下。଄いうちから日々のઈ動ಆຯ
がほしいところです。この機会にಲ続しやすいトレーニング法を
ੴり、今からロコモやフレイルを੒ଆしましょう。その場ででき
る『ちょっとೄめの！』内ઍになっています。 

ჱから始めるഠ化予防 ～オーラルフレイルを知る～ 

（9/14 水໫ 15時～16時） 
最੺ෟჱがபくなった、ઠが࿺きやすくなった、むせやすくなった
などઓい当たるඪ૾はありませんか？新஑コロナウィルスの୶஭で
外出や会ਵの機会が੖り、おઠのઈ動୤が੖ったせいかもしれませ
ん。おઠは動かさないとဃえてしまいます。おઠの機ચがဃえた૾
ଙを『オーラルフレイル』といい、これは高ೡ者だけの問਻ではあ
りません。オーラルフレイルについての正しいੴ௙と、੒ଆ法とし
て્に஍ટ的なჱのトレーニングをຓఐୢがถしくઇえます！ 

൥ప Ⴃ木 ౩一 
ຓఐୢప 

  ઋఱ川ຓఐ大学ౢ学長 
 
2007年4月より神ఱ川ຓఐ大学教౸を務
め、神ఱ川ຓఐ大学ౢ学長、大学院ଢ଼஢ఐ
長をഄ任。テレビなどで口ᒷケアの重要性
とᏹัの௮きを「ᏹั力」と୵名し、わか
りやすい解ହが஀௬を得ている。日本ಏ෫
口ᒷ୰理学会理事、日本ᏹัケアଢ଼஢会理
事長を務める。 

൥ప  立୨ඁఘ  
コンディショニング 

コーチ 
 
コンディショニングコーチの先ฌ者として近
ள、NYメッツ、東北௫天ゴールデンイーグ
ルス、千୴ロッテマリーンズなど野球界で活
ඩし、多くの選手から信౅を集める。現在
は、整෗院と₩ᑍ院をള合させたトレーニン
グジムをプロデュースする౎、൥౰・各メ
ディアでも活ඩ中。 

たんぱく質のホントのところ 

（10/13 木໫ 18時～19時） 
 

コンビニエンスストアのૹષྕに૑ずと੉っていいほど見かけるよ
うになった、たんぱくସを手ೄにၭ取できるૹષ。ここ数年、たん
ぱくସブームであることは一目ᐱேです。しかし、一੉でたんぱく
ସと੉っても੗ர੗஘で、఻体的な஍ટやిજなၭ取୤については
あまりੴられていないのではないでしょうか？ၭりすぎにもି意が
૑要なたんぱくସ。正しくၭることで、൙力アップやૐ中力アップ
につながります。この機会にたんぱくସの『ホントのところ』を学
び、自分に合ったたんぱくସၭ取をੱがけましょう！ 

 

൥ప  ฝ野直子  
                                        くう 

થ଒会社スタジオ୫代表 
             ଵ理౭ു૒ 
             મ理ଢ଼஢ੇ 

 
「より௏೨になるための୫生活や౭ുの情報
提୹」、「家ఔみんなが௫しめる、身体に優
しい、ල౐で஖௡しいレシピの提案」をモッ
トーにメディア、料理教஼、௏೨セミナーな
ど多方面で活ඩ中。෩書は『たんぱく質しっ
かりおかず333レシピ』（౱田書店）、『2
品でととのうやせ൴立』（主എの௵社）な
ど。 

平野流！『心の切り౹え୒』 

（10/31 月໫ 18時～19時） 
『ཬૉのྭ』とళばれた平野ଫ൰ಘさん。ここ一୞の勝଀強さがથ
੡です。ዏっぷちからの大ಗૡを਼ੀの大೺઎でやってのけるಖઋ
力の強さには、アスリートでなくても学ぶべきことが⌗れていま
す。しかし、そんな௅からは୳൸できないほど、メンタルがൠく不
安を್えていた時代が平野さんにもありました。どんೲのメンタル
をどのように๞സし、なぜཬૉのྭとళばれるようにまで強くなれ
たのか。キーワードは『ੱのજり౹え』だったと੉います。ଷ૷を
引きずらずに上手くજり౹える方法など、ல事でણかせる実ᄷ的な
おਵしです。 

൥ప 平野 早൰ಘ 
ロンドンオリンピック 

   ཬૉ੓子੮体 
銀メダリスト 

 
5ୃでཬ球を始め、18ୃで全日本ཬ球選手
権・女子シングルス初優勝。2007年度から
全日本選手権３連ೱ、通算５度の日本一
に。2012年ロンドンオリンピックで福原
ఎ、石川ྒྷෞ選手とともに団体戦で銀メダ
ルඃ得。現在は解ହ、コメンテーターなど
多方面で活ඩ中。 

Ჲ/Ჯ᳸ 健康保ᨖ組合サイトにて予約受付᧏始 



 

ჱから始めるഠ化予防 ～オーラルフレイルを知る～ 

（11/17 木໫ 18時～19時） 
最੺ෟჱがபくなった、ઠが࿺きやすくなった、むせやすくなった
などઓい当たるඪ૾はありませんか？新஑コロナウィルスの୶஭で
外出や会ਵの機会が੖り、おઠのઈ動୤が੖ったせいかもしれませ
ん。おઠは動かさないとဃえてしまいます。おઠの機ચがဃえた૾
ଙを『オーラルフレイル』といい、これは高ೡ者だけの問਻ではあ
りません。オーラルフレイルについての正しいੴ௙と、੒ଆ法とし
て્に஍ટ的なჱのトレーニングをຓఐୢがถしくઇえます！ 

൥ప  ஜ᫟ ඁ୬୙ 

ୢ学೗૒ 
   ᄨ༒学ଢ଼஢者 

「RESM 新૯ଘ」੹長 
                                         
ᄨ༒の質や無ళลඪ౜ණなどᄨ༒にまつわる
୰気をి切に൧断するために、最新のୢ௜機
ஓを導入し、日本ᄨ༒学会認定施設として௧
୅ୢ௜を提୹している。「୰気を予防し、௏
೨でౘせな人生を送るために」との௴点か
ら、ᄨ༒の重要性をわかりやすく解ହし、治
௜した೩者は1万人をதえるᄨ༒の名ୢ。 

൥ప Ⴃ木 ౩一 
ຓఐୢప 

  ઋఱ川ຓఐ大学ౢ学長 
 
2007年4月より神ఱ川ຓఐ大学教౸を務
め、神ఱ川ຓఐ大学ౢ学長、大学院ଢ଼஢ఐ
長をഄ任。テレビなどで口ᒷケアの重要性
とᏹัの௮きを「ᏹั力」と୵名し、わか
りやすい解ହが஀௬を得ている。日本ಏ෫
口ᒷ୰理学会理事、日本ᏹัケアଢ଼஢会理
事長を務める。 

 ちょっとೄめの！『立୨トレーニング』 

（12/14 水໫ 18時～19時） 
ମ体の調子をତえる『コンディショニング』のコーチとして長く
ણඩされた立୨ඁఘさん。プロスポーツ選手を間੺で੐଑してき
た立୨さんがコーチ時代の実体ୡとともに『ഠけない体、୬らな
い体』を੿るトレーニング法をઇえます。実は20ୃをૌぎたあた
りから઩まってしまう൙力の଩下。଄いうちから日々のઈ動ಆຯ
がほしいところです。この機会にಲ続しやすいトレーニング法を
ੴり、今からロコモやフレイルを੒ଆしましょう。その場ででき
る『ちょっとೄめの！』内ઍになっています。 

 

൥ప  立୨ඁఘ  
コンディショニング 

コーチ 
 
コンディショニングコーチの先ฌ者として近
ள、NYメッツ、東北௫天ゴールデンイーグ
ルス、千୴ロッテマリーンズなど野球界で活
ඩし、多くの選手から信౅を集める。現在
は、整෗院と₩ᑍ院をള合させたトレーニン
グジムをプロデュースする౎、൥౰・各メ
ディアでも活ඩ中。 

 9/14開ಈと同内容。9/14に受൥した方も再度おண込みいただけます。 

 さらばᄨ༒負債！～不調と༒りの஥い関係～ 
（11/29 ౌ໫ 18時～19時） 
 

ぐっすり༒りたい！！そうઓう௮き਼代は૘なくないはず。൐日
૘しずつのᄨ༒不ଌが଀ઝのように໮஋された૾ଙを『ᄨ༒଀
ઝ』と੉います。自ಁඪ૾のない人も੗く、ੱମの不調にもつな
がってしまうᄨ༒଀ઝ。ੰ଎することで、ඊႵ力の向上や生ણಆ
ຯ୰の੝ఒも期ୄできることをごோੴでしょうか。ੴってほしい
༒りにまつわるおਵと、『ぐっすり』のためのഫૼをᄨ༒௧୅ୢ
が஫౸します！ 

 9/2開ಈと同内容。9/2に受൥した方も再度おண込みいただけます。 

ᲫᲪ/Ჯ᳸ 健康保ᨖ組合サイトにて予約受付᧏始 


