
にrづくりのための指導者向け■停

2024

藝保健指導や健康教姦ですぐに活用で書た 1

藝運動掲導に自信が持てた こ

拳簡単で鋤黒的な運動指導の方法がわかつた :

2種類の学ぴ方 !要望に合わせて「見て こ即案離 I」

保健指導を始める方、健康づくり運営のヒントを得たい方向け

表識鉾場
争
主遷雷震みつか今改善

=B―
スどまをi家 子親子健康づくリヨースどに拶力倒くださもヽ

<見学・表留研修> → 見学やスタッフ補助として実習 !内容は自由に選択 !

(受講料 :無料、フイットネス本一ん使用料のみ)

<参加体験研修>  → 3カ 月`間―繕ここコースをまるごと体験 1検査・測定も一通り受講 !

(受講料 :各ヨース料金に達ず番〕

:▼ ●

企業の健康リーダーづくり、健康づくり人材育成こ指導督向けの健康セミナーを全口したい方向け

ご要警めスタイデ》で研r多できます。日程・場所 ,内容等はご相談のうえ、ヨ周襲掛たします
(受議料 :センター開催1ま無料、施設使用料のみ、出張開催,ま5,000需 ■交通費粟費)
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公益財回法人新沼黒スポー班 陰 新 潟 県 健康 づ く り 。ス ポ ーン医科 学 セ ンタ ー

所在宮也 :〒950-0933 新潟市中央区湾五郎67番地12 デンカビッグスワンスタジアム内

電 話 :025-287-8806(担 康づくりまで)FAX:025-287-3807
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受講者の声

CIコース参加型研修@医科学センター

eニーズ対応型研修@医科学センターor出張地
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(公財)新潟県スポーツ協会 新潟県健康づくり・ スポーツ医科学センター 行 FAうで:fう 少 氏― クR7-A R f37

2024.4～ 2025.4健康づくりのための指導者向け研修申込用紙

ふりがな 性月じ 男 女

氏 名
年齢 歳 (申込時)

生年月日 西暦   年   月  日

保有資格・ 購種など
□健康運動指導士・実践指導者
□その他 (        )

□保健師・看護師
□なし

□管理栄養士・栄養士
困学生

※下記の連絡先について、勤務先か自宅のどちらかを記入ください。所属がある場合は、名称・ 所属部署を跡す記入ください。

勤 務 先

名称 所属部署
(課・ 係等)

T 電話

FAX住所

自 宅

T 電話

携帯住所

太枠内全てご記入ください。なお、l固人情報は厳重に管理いたします。

希霊する研修の種類にチェックしてください。

日 1「コース参加型ゴ研修 → 口①見学・突習研修 回②参加体験研修 口③親子コース
ロ 2「ニーズ対応型」研修

<申込方法> 以下のいすれかの方法で、お申し込みください。
①ホームページ(申込みフォーム)、 ②FAX、 ③郵送 (封筒に「健康づくり研修」と明記)、 ④持参

<スタッフ処理欄 >…………………………………………………………………………………………'

コース回 時期 主躍コース 本曜コース 時期 土曜コース 本曜コース 時期 土躍コース 木曜コース

1回

2回

3回

4回

5回

6固

7回

8回

9国

10回

11回

醐
８

2025→

1月 18日 4月9日

1月25日 1月23日

2月 1日 1月30圏

2月8日 2月6日

2月 15日 2月 13日

2月 22日 2月20日

3月 1日 2月27日

3月8日 3月6日

3月 15日 3月 13日

3月 22日 3月20日

3月29日 3月27日

4月 12日 4月 10日

12月 21日

12回

1期
彰

4月27日

5月 18日

5月25日

6月 1日

6月8日

6月 15日

6月22日

6月29日

7月6日

7月 13日

7月20日

8月3日

5月9回

6月16日

5月 28日

5月30日

6月6日

6月 13回

6月20日

6月27日

7月4日

7月 11日

7月 18日

8月 4日

4月 20日

朗
・

9月 7日 9月 12日

9月 21日 9月 19日

9月 23日 9月26日

10月5日 10月3日

10月 12日 10月10日

10月 19日 10月 17日

10月 26日 10月24日

11月2日 10月311日

11月 9日 11月7日

11月 16日 11月 14自

11月 23日 11月21日

12月 7日 12月5日

3月 24日

1期  ・ 本曜コース  ・ 土曜コース / 2期  ・ 本曜コース  ・ 土躍コース / 3期  ・ 本曜コース 。上躍コース

※参加体験は、現在治療中またIま経過観察中の疾患をお持ちの場合、受語についてに主冶医の承諮力tl必要になる場合があります。

【夏期コース】3/3・ 3/10・ 8/47・ 8/24   /  【墨期コース】2/1・ 2/8・ 2/15・ 3/4

ご希理の内容 (

ご希望の日程 (

※実施ぬ容について電話等でご卒目談くださしヽ。また、別途参力8者名簿等を提出いただきます。

≫

　

＞

1 `¬ ,コ ース参加型「見学・実習研4多」のんは参加希望日をOで囲んでください

4 勿 ヨース参ぬ8型「参力a体験研修」の方は希望コースを〇で囲んでください

l ⑮「親子コース」のんは参力0希望日をOで囲んでください

2 「ニーズ対応型」研修の方

受付日 受決日 (       ) 申込ん法 ① ② ③ ④



生活習慣しつかり改善コースに参力Eして学ぶ !

～ コース参加型研修 (全部または参加 したいところだけ)～
学ぴたい三― に応えます I講師で出 します I

～ズ対応型研修～
   

―

団 コース内容 期 土 ]穫 コース 本躍コース 時 間

題党明会

コースについて コース内容説明・施設内覧・ 資料配布 1期

2期

3期

4月20日

3月24日

12月218

13:30

15:30
受講について

食墾慣調査

同意番記入、ライフコーダ (歩数計)の貸出

最近の食事内容 (栄養)についてのアンケー ト調査

1回

医学校査
形態 (墓長・ 体重・ E憂囲)イ ンボディ (筋肉量・体脂B海置)・ 動aFに硬化度潰」定

・ 血液・ 尿・ 心電図・ 岬吸機能・ 胸部X線・骨密度 9医師Fo目 診・ 運動員衛試験

1期

2期

3期

4月27日

9月7B

l月 18目

5月9日

9月 12日

1月9日

8:45
(集含 )

13:30
体力測定

その他

基礎体力・ 脚筋疱測定・ 開眼閉眼片足立ち・ 歩幅・ 歩行速度

アンケート (行動変容ステージ・ セルフエフィカシー・ 心のバランス)

写真爆影 (姿勢・ 体型)・ テキス ト配布

2回

まめ矢[l識 (運動 運動3要素とその効果・ 自分に適した運動

ウォーキングテス ト (歩行速度と心拍数との関係)

自宅運動メニューの実践 (自重筋 トレ 。運動日記説明)

1期

2期

3員掲

5月 18日

9月21日

1月 25日

5月 16日

9月 19日

1月 23日

13:30

16:30運重む実践

3回

検査測定結果説明 各専PEスタッフ 1こよる結果の集団説明

個周け医 8爾面談

4期

2期

3期

6月258

9月28日

2月 1日

5月23日

9月 26日

1周 30日

13:30

16:30
医師面談

目標設定 運霞tl・ 栄登・ 休獲それぞれの自己目標設定

まめ知識 (運動〉 姿勢・ パランスチェック・ ウォーキングフォーム

自宅運動メニューの実践 (自璽筋 トレ・運動日記説明)運動実践

4回
まめ鶴観l栄働 食事′ヽランスガイド・水分摂取 1期

2期

3期

6周 1日

帯O月5日

2月8日

5月 30日

10月3B
2月6日

13:30

16:30
まめ知識 (運勤l 筋肉痛とス トと/ッ チ

運動実践 個別運動メニューの実践 (有酸素運霞,J・ 筋カ トレーニング・ ストレッチ)

5回
まめ矢8醜 l栄働 減塩について 。筋肉づくりについて 1期

2期

3期

6月8B
10月 12日

2月 15日

6月6日

10月 10日

2月 13日

3:30

6:30

1

1

まめ矢B識 (休景〉 お酒・ たばこについて (受講者の背景に応 して)

運動実践 個別運動メニューの実践 (有酸素運動・ 筋カ トレーエング・ ストレッチ)

6回

まめ知識(栄鋤 自分の適選・ 弁当箱法

栄控実習 。意見交換

4期

2期

3期

6月 15日

10月 19日

2月22日

6月 13日

10月 17日

2月 20日

O:30

5iCO

1

1

栄長輿習

運動実践
自宅運霞aメニューの実践と復翌

1回別運動メニューの実践 (有日安素運動・ 筋ぬ トレーニング・ ストレッチ)

7回

まめ知識(運動l

まめ知S載 (体働

ライフコーダのデータ振り返りによる歩数と運動量の変1七

心の健康・ ス トレスについて

1期

2期
3期

6月 22日

10月 26日

3月 1日

6月 20日

10月解 日

2月 27日

3:30

6:30

1

¬
目標確認 3団 目に設定した目標の中間自己評価・ 修正

運動奥麟 個剛運動メニューの実践 (有酸素運動・ 筋カトレーニング・ ストレッチ)

8□
まめ矢8識 (体震l □腔ケアと生活習慣病・ 歯科 。El腔相談

l固剛運動メニューの実践 (有酸素運重B・ 筋カトレーエング・ ストレッチ)

1期

2期

3期

6月29日

11月2自

3月88

6月 27日

10月31日

3月6B

¶3:30

16:30運動実践

9回
まめ知灘l栄掛 生活召慣Q&A・ 最近の栄登 トビックス

個別運動メニューの実践 (有酸素運動・ 筋カトレーニング・ ストレッチ)

1期

2期

3期

7月 6a

¶1月9自

3月 15自

7月4日

11月7日

3月 13日

13:30

16:30
運動実践

その他 栄麓調査票記入 。健康度間診票言E入

10圃

まめ知識(体掛 体登・ 8重眠について

ング・ストレッチ)

¶理

2舞月

3期

7月 13日

11月 16日

3月22日

7月 11日

11月 14日

3月20日

13:30

16:30
運動実践

その他 修了検査案内

11団

医学検査
形態 (墓長・ 体重・ 腹囲)イ ンボデイ (筋 Fハ

ベ」置・体脂肪量)・ 動脈硬イ七度測定

。血液・ 尿 `心電図・ 呼吸機能・ 医師間診・運動員荷試験

1期

2期

3期

7月20日

11月 238

3月29日

7月 18日

11月21日

3月 27日

8:45
(集含)

1 3:30体力測定 基礎体力・ 脚筋力測定 。関眼閣眼片足立ち・歩幅・ 歩行速度

その他
アンケー ト (行動変容ステージ・ セルフエフィカシー 。心のパランス)

写真撮影 (姿鍵・ 体型)

12回

検査測定結果説明 各専門スタッフによる結果の説明 1期

2期

3期

3月3日

12月7日

4月 12日 1離鷺
ジログラムの的容が

変更 fこなることがございます

目4票評価 目標の到速度自己評価・ ヨース後の目標設定

個別医師面談

lttl別運動メニューの実践 (萄酸素運動・ 筋カトレーエング・ ストレッチ)

医師面観

運動実R魂

惨了式 修了証書授与・ 継続サポート案内

<実施例> 単発の研修でも、複数回のシリーズ化研修でもOK!ご小日談ください

【企業・ 団体】
*職場の健康リーダー研修
自らが手本となつて職場の健康づくり普及に努めた 1

*行動変容のきつかけづくりのための体験研修
インボディ測定や基礎体力測定などを体験し、自身のデータを
指導の際に活用した I

*主趣域の健康づくり啓発のための研修
健康づくりの基本的な運動を体験嵌 町内、家族など墓近な人に伝えた I

ざ
^

【市田」村】
*健康教室fこ活かせる運動指導研修

運動指導初心者でも安全に効果的に行える運動指導の方法を研修し、教窒に活用した I

*特定保健指導者のためのスキ,レアップ研修 (全 3園 /1也元研修 )

3圃に渡つて、医学・栄養・運動の講義と運動実施を研修し指導に活用した I

*ご基地オリジナル健康体操の制作 (全 5国 )

体操の全体構成・プラス10を意識した運動効果について研1多 し、
オリジナル体操を完成させた 1

【l固人】
*健康づくり数室で活用するための筋トレ研修

マシンの使い方などを健康づくりの視点から学び、指導に活かした I

【学生(栄登士育成校)】

*健康づくりと栄登rこつとヽて&簡単筋トレ・ストレッチ研修
研修した内容を実際に教室で実施し、「これなら出来る !」 と大好評の楽しい料理教室となつた 1

**参を□者の声**
運動の基礎知識の再確認ができた。下半身まわりの

運動・ スクワットを教窒、運動指導にて活用したい。
(体育施設 運動指導員)

運動の効果や憎導の基本を学べたので、保健指導で

苦手としていた運動のア ド′ヽイスや指導に自信が
持てた。       (市 町村 保健師)

身体を動かすことの大切さ、食べ物は体をつくるこ
との大切さを意識にして生活することを心に誓つた

(市町村 食生活改善推進員)

自分で気づき、日標を設定し、行動するという自発
的に健康的な生渚を送るように導くことが、事旨導者
として大切       (大 学 学生)

食事の摂り海、ストレッチなど今後の体力維持に活
用したい

'        (団 体 中級幹音8職員)

1参者にできる内容がたくさんあつてよかつた。
, ストレッチ&リ ラクゼーションを取り入れたら
i喜ばれた I    (イ ンストラクター)

1学生に対して、自分の適置の食事を知ることが大事
i ということを改めて伝えようと思つた。

(大学 非常動講師)

1運動のポイントを1つ 1つ細かく説明して
,もらいながら実践でき分かりやすかつた。.        (福 祉施設 保健師)
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