
 

 

突然ですが、あなたは今「健康」ですか？病気を抱えて

いたら健康ではないのでしょうか。2007 年に開設され

た「からだ館」は慶應義塾大学の研究プロジェクトです。

「調べる探す」「楽しく学ぶ」「出会う分かち合う」の

３つの活動を柱にして活力のある庄内地域を目指して

います。今回はからだ館の活動を通じて出会った方々

と、その取り組み等を紹介しながらあらためて「健康」

について考えていきたいと思います。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

主  催 ： 国立高専機構鶴岡高専地域連携センター ・ 鶴岡高専技術振興会 

後  援 ： 山形県 ・ 鶴岡市 ・ 公益財団法人庄内地域産業振興センター 

今 こ そ 考 え よ う 

－  健  康  づ  く  り  － 
◎市民サロン…鶴岡高専と地域内研究機関等の研究者・技術者を講師に、各専門分野の最新情報を

わかりやすく提供する市民講座です。どなた様も、お気軽にご参加ください。 

日 時 11 月９日（月） １８：0０～１９：3０ 

会 場 庄内産業振興センター 第 2研修室（鶴岡駅前マリカ東館 3 階） 

受 講 料 無 料 

定 員 30名 

申込締切 11月 4日（水） 事前申込が必要です。チラシ裏面の申込書に必要事項をご記入のうえ、  

 FAX 又は TEL にてお申込みください。 

《 講 話１ 》………………………（18：00～18：45） 

『からだ館の活動から見えてきた 
「健やかで幸せな生き方」』 

講師： 慶應義塾大学 先端生命科学研究所 

  からだ館  齊  藤    彩 氏  

［講演内容イメージ］ ［代謝をあげる栄養素］ 

この講話は「日々の何気ない取り組みから体に備わって

いる免疫力に着目して、健康を考える」機会となること

を目指しています。新型感染症の流行に伴い、日常生活

の変化が起きています。その中で、我々に一番求められ

るのはこの状況への適応力ではないでしょうか。新しい

環境や変化に適応するには、心の余裕やモチベーション

が大切なきっかけとなり、その根底には、私自身の健康

状態を保つ必要性があります。その中で、体に備わって

いる「免疫力」に着目して一緒に考えてみましょう！ 

『免疫力と食事＆代謝の関係性 
～血流を上げて健康維持！～』 

講師： 鶴岡工業高等専門学校 創造工学科 

基盤教育グループ 助  教  松  橋  将  太 氏  

 

鶴岡高専技術振興会 (公財)庄内地域産業振興センター内） 

〒997-0015 山形県鶴岡市末広町３－１（鶴岡駅前マリカ東館３階） 

TEL：0235-23-2200 FAX：0235-23-3615 
URL：https:// www.shonai-sansin.or.jp/tsuruokakousen_info/  

◆お問合せ◆ ◆会 場◆ 

マリカ東館３階 

研修室 

お車でご来場の方は立体 

駐車場をご利用ください。 
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《 講 話２ 》………………………（18：45～19：30） 

［健幸かるた］ ［オンライン患者会の様子］ F i t n e s s G YM

・ 食事（ 血液循環） ＝デト ッ クスにより体内美化活動を推進

体内の栄養は全て， 血液により運搬され， 各臓器でアミ ノ 酸分解などが実施されることで， 綺麗な筋肉や肌質などを
保つよう にできている．
⇨ 発汗も一つのデト ッ クス作用

⽩⾎球，N K細胞（Natural Killer） が，デトック
ス効果の際に⾎液内に⼊った余分な栄養素，毒
素を排除する．

NK細胞
⾎液内に定住している免疫（定住性免疫）であ
り，病原体などの遺物に攻撃を加えるリンパ球
の⼀つ

白血球（ 好中球）
N K細胞

攻撃

抗原タンパク細胞
（ T細胞）

攻撃

形質プラズマ細胞

（ B細胞）

病原体

マクロファージ

弱ったら
捕食

抗原提示

抗体をつく る

よって，⼀定の⾷事を摂取することが綺麗な体
を保つことに有効であり，この働きが作⽤しな
いと，常に⽣ゴミを体内に⼊れている状況とな
り，体臭などに悪影響を及ぼす．

F i t n e s s G YM

・ 基礎代謝： 日常生活をする上で使用するエネルギー量

運動時の汗は「 エネルギー代謝」 と呼ばれ， 主に筋肉・ 骨・ 血液循環の関連で， 呼気（ CO 2 ） から代謝放出を行う ！
⇨ 呼気1回の排出量の役8 0 % が脂質代謝

matuhashi@tsuruok a-nct.ac.jp

基準体重 6 3 .5 5 0 .0

基準値 2 4 .0 2 3 .6

基礎代謝 1 5 2 0 1 1 8 0
参照： 厚生労働省

糖質
脂質

筋肉維持 身体機能調節エネルギー源

ビタ ミ ン

燃費向上

タンパク質

ミ ネラル
ビタ ミ ン
ミ ネラル

水
食物繊維

偏りが生じると
・ 肥満， 皮脂
・ 肌荒れ， ニキビ
などにつながる



フリガナ

氏　名

会社・事業所名 所属・役職

お勤め先

〒

TEL FAX

フリガナ

氏　名

会社・事業所名 所属・役職

お勤め先

〒

TEL FAX

◎受講申込者が多数の場合は、お手数でもこの用紙をコピーしてお使いください。

【ご記入いただいた情報の取り扱いについて】

この申込書にご記入いただいた情報は、今回の講座を受講するために必要な事務連絡等に使用するとともに、
参加者名簿（記録用・講師用）の作成に使用させていただきます。
また、「法令等で要求された場合」を除き、第三者に開示・提供いたしません。

【新型コロナウイルス感染症拡大防止等に関する方針】

①会場内の備品・設備のアルコール消毒を徹底します。 
②受講者の座席は間隔を広げて配置します。
③会場の入口にアルコール消毒液を設置します。
④スタッフはマスクを着用します。受講者の皆様にもマスクの着用をお願いします。

※新型コロナウイルス感染拡大の状況によっては、WEB開催になる場合がございます。その際は、こちらか
らご連絡をさせていただきますので、必ずご連絡先（ＴＥＬ、ＦＡＸ、E-mail）をご記入ください。

ご住所

今　こ　そ　考　え　よ　う
 －   健   康   づ   く   り   － 

受 講 申 込 書

FAX 0235-23-3615 申込日／令和2年　　　月　　　日

　　　（　　　　） 　　　（　　　　）

E-mail　　　　　　　　　＠

ご住所

新型コロナウイルス感染症の拡大防止と受講者の健康・安全を考慮し、以下の方針により市民講座を開催し
ます。

　　　（　　　　） 　　　（　　　　）

E-mail　　　　　　　　　＠

２０２０

市民サロン

第２講


