
尚絅オープンユニバーシティ「学習予定表」 

講座コード 講座名 

健康な毎日につなげるための 

食生活講座 後期 

難易度  

★★☆☆☆（レベル 2） 

１６２２A 

＜担当講師＞ 

髙橋 睦子 

（元尚絅学院大学教授、管理栄養士、 

介護支援専門員） 

 

曜日 木曜日 時間 10:30～12:00 

場所 

尚絅学院大学 

地域連携交流 

プラザ 

受講料 6,000 円 

講座形式 対面形式 
定員 

（最少催行人数） 

20 名 

（8 名） 

教材 毎回講師準備のプリントを配布します。 

講座内容  

前期に続いての講座になりますが、各回完結編のため、初めての方でも心配なく参加できます。健康的な

食生活を送るための講話と手軽にできる運動を組み合わせた講座です。毎回、セラバンドを用いて簡単な

運動を行います。演習を含みます。 

 

スケジュール 学習内容 

第１回 10/5 
異世代と楽しむ和食のススメ 

私たちが育んできた食文化を、未来の子どもたちへつなげていこう 

第２回 10/19 楽しく脳トレ！ 折り紙を使った楽しい食育活動を考えてみよう 

第３回 11/2 
災害時に役立つ食生活について 

いざという時の食品の備蓄、ライフラインの復旧別献立の紹介など 

第４回 11/16 
自分の動きに合った食事の型を知ろう 

食事バランスガイドを活用した弁当つくり 

第５回 11/30 
宮城の健康問題を考えよう 

美味しい“塩エコ”のコツ 

講師から  

健康づくりや食生活について興味がある方、お待ちしております。友人を誘って、また、おひとりでも、 

楽しく学び合いましょう。  

 

修了要件 ８０％以上出席した方に、修了証を発行予定です。 

関連する SDGs ３．すべての人に健康と福祉を 

 


