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定員70人。　時間：13時30分～15時30分
受 講 料：（7回分）3,000円。（学生1,500円）

会　　場：四日市市文化会館第3ホール。

受講資格：市内在住、在勤、在学の方。

申込期間：6月2日～30日必着。

申 込 先：市民生活課：059-354-8146

7月30日（土）　　　第1回　

シニアライフを心豊かに過ごすために

講師：藤澤 幸三 博士（鈴鹿回生病院名誉院長）

最近、コロナ禍でシニア層にとっては大変深刻な
状態です。その中で、シニアライフをいかに美しく
有意義に過ごすべきか考えてみましょう。

10月29日（土）　　　第6回　

　健康寿命を延ばす

講師：河野 稔彦 博士（富田浜病院名誉院長）
高齢者は老化により虚弱化し認知症や要介護になる。

不健康期間を短くする見地から提言する。

11月12日（土）　　　第7回　

「お口の健康」「食生活」を見直します

講師：大谷 喜美江 准教授（四日市看護医療大学）
口腔の健康は、寿命を左右します。歯科口腔保健と

栄養の観点からフレイルを予防します。

生まれてきたからには、尊厳ある人生を全うする。

八郷地区での活動を紹介する。

多くの高齢者は虚弱化のしくみを知らない。

8月6日（土）第2回　

① スタッフ、受講者自己紹介

講師：花井 錬太郎、中田 悌夫

② 老人学の必要性

講師：久保田 領一郎（100歳大学四日市代表）

9月17日（土）第3回　

① 高齢者の人権と尊厳

9月24日（土）第4回　

① 超高齢化への市からの課題と提言

講師：市政策推進課 職員

　② 八郷地区での訪問型ボランテア活動

講師：三浦 和彦 氏（やさにしスマイルネット）

10月22日（土）第5回　

① 超高齢社会における課題と提言

講師：市高齢福祉課 職員

② 地域の歴史を題材にした生きがいづくり

講師：河合 正一 氏（ふるさとサロン河原田）

講師：久保田領一郎（100歳大学四日市代表）

　② 健康作りのためのウオーキング
講師：多田夏彦（県ウオーキング協会）
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現在、健康寿命は男性73歳、女性75歳です。平均寿命は男性81歳、女性87歳ですから、男性は9年
間、女性は12年間不健康な状態で過ごすことになります。成り行き任せにすることなく、心身が虚弱
化しないうちに、人とつながって、学習し、健やかなコミュニテイづくりに参加することが大切です。
共にアイデアを出し合い、今後の目標を立てましょう。


