
《当協議会の講座開催実績を踏まえた講座メニュー》 

★神奈川健生のシニア向け講座は「人生 100 年時代の三本柱」をベースに企画しております！ 

『人生 100 年時代の三本柱』 

 
【出典：一般財団法人 健康・生きがい開発財団「人生 100 年時代の新ステージ」より】 

『神奈川健生 講座メニュー一覧』 

テーマの区分 テーマ 講座のテーマ例 

Ⅰ.今後の高齢 

社会を知る 

1.人生 100 歳（年）時代 人生 100 歳時代は生き方が問われる新時代  

2.わが国の福祉・医療の仕組み

と課題 

年金、医療、介護など我が国社会保障の仕組み

と課題 

Ⅱ.健康づくりを 

学ぶ 

1.老いへの備え（フレイル予防） 

老いによる心身機能の虚弱化（フレイル） 

フレイルの予防で健康寿命を伸ばそう 

老化に伴う健康課題と備え 

「足もみ健康法」～筋肉量の維持と笑いと感謝 

フレイル予防、転倒防止のための 

ポールウォーキング体験会 

フレイル予防は健口から!オーラルフレイル予防 

2.運動のすすめ 

歩き方のポイントとポールウォーキングのすすめ 

シニアも元気溌剌！ボッチャで多世代交流 

3.食事の工夫 健康寿命を決めるバランスのとれた食事 

4.認知症予防 
認知症の予防と備え 

認知症予防のための脳トレ(ぱぴぷ脳トレ)講座 

 



 

テーマの区分 テーマ 講座のテーマ例 

Ⅲ.生きがい 

づくりを学ぶ 

1.健康長寿と生きがい 「一人称、二人称、三人称の生きがい」 

2.趣味の生きがい さまざまな趣味と生きがい 

3.就労による生きがい 
人生１００歳時代と就労（シニアの働き方） 

生きがい就労さまざま 

4.学びによる生きがい 生涯現役は生涯学習から 

5.社会参加・地域貢献による生

きがい 
地域活動へのお誘い 

Ⅳ.老いの暮らし 

を考える 

1.家庭経済 人生 100 歳時代、安定した「家庭経済」を築こう 

2.老いの住まい 介護が必要になった時の住まいの工夫 

3.防犯・防災 高齢者の防災・防犯講座 

Ⅴ.わがまちを 

知り、地域に 

生きる 

1.わがまちを知る わがまちの歴史や文化と誇り 

2.地域に生きる 
地域の助け合い、支え合い 

コミュニティカフェの開設と運営 

3.サークル活動の実践 
好みに応じてグループを作り、自主的なサークル

活動の実践 

Ⅵ.老いの幸せ 

づくりを考える 
老いの身支度 

「終活」を学ぼう 

エンディングノートの書き方 

Ⅶ.わが１００歳 

人生への備え 
ライフプラン １００歳人生のマイプランの作成 

Ⅷ.その他の 

シニア向け 

お勧め講座 

 カラーコーディネートは最高のアンチエイジング 

 暮らしの中のＩＣＴ活用 

 
スマートライフで“健幸華齢” 

(筑波大名誉教授 田中喜代次講師) 

 
シニア期をスマートに生きる(シニア産業カウンセ

ラー 青木羊耳講師) 

       

 



《神奈川健生だからできる“シニア向けシリーズ講座のご紹介”》 

 

『かわさき市民アカデミー講座(2023 年 10・11 月)』    『横浜市旭区生涯学習講座(2023 年 5・6 月)』 

  

『横浜市老人福祉センターうらしま荘講座(2024 年 1〜3 月[予定])』 

 

★当協議会はご要望に沿ったシニア向け講座等の企画を承っております。お気軽にご連絡ください。 

 ・お問合せ先 ⇒ E-mail info@kanagawa-kensei.com   
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