
乗
馬
や
サ
ー
フ
ィ
ン
を

ア
ク
テ
ィ
ブ
に
楽
し
む

勝
野

　

  

洋

　
刑
事
ド
ラ
マ「
太
陽
に
ほ
え
ろ
！
」の
テ
キ
サ
ス
刑

事
と
し
て
、颯
爽
と
テ
レ
ビ
画
面
に
登
場
し
た
勝
野

洋
さ
ん
。じ
つ
は
当
時
か
ら
持
病
の
椎
間
板
ヘルニ
ア

を
抱
え
、腰
痛
に
悩
ま
さ
れ
る
こ
と
が
多
か
っ
た
と

い
う
。

　「
大
学
時
代
、柔
道
の
練
習
が
原
因
で
ヘル
ニ
ア
に

な
っ
た
ん
で
す
ね
。下
半
身
全
体
が
し
び
れ
て
感
覚

が
な
く
な
る
ほ
ど
の
痛
み
で
し
た
」

　
と
こ
ろ
が
三
十
歳
で
乗
馬
を
始
め
た
と
こ
ろ
、思

い
も
か
け
ず
長
年
の
腰
痛
か
ら
解
放
さ
れ
た
と
い

う
。

　「
そ
も
そ
も
C
M
撮
影
の
た
め
に
乗
馬
の
特
訓
を

し
た
こ
と
が
き
っ
か
け
で
し
た
。役
者
で
す
か
ら
乗

馬
が
で
き
な
き
ゃ
と
本
格
的
に
練
習
を
始
め
た
と

こ
ろ
、長
年
の
腰
痛
が
ぴ
た
り
と
治
ま
っ
た
。今
、乗

馬
運
動
の
フ
ィッ
ト
ネ
ス
機
器
が
売
れ
て
る
じ
ゃ
な
い

で
す
か
。乗
馬
の
縦
揺
れ
、横
揺
れ
が
腹
筋・背
筋
を

鍛
え
る
か
ら
腰
痛
に
す
ご
く
いい
ん
で
す
」

　
乗
馬
歴
は
今
年
で
二
六
年
。自
宅
の
あ
る
静
岡

県
御
殿
場
市
近
く
の
乗
馬
ク
ラ
ブ
に
所
属
し
、ク
ォ

ー
タ
ー
ホ
ー
ス
と
い
う
品
種
の
愛
馬
を
所
有
。子
ど

も
た
ち
と
と
も
に
愛
馬
で
遠
乗
り
を
し
、そ
の
ま
ま

夜
は
山
中
湖
畔
で
キ
ャ
ン
プ
す
る
な
ど
、本
格
的
な

ウ
エス
タ
ン
乗
馬
を
楽
し
ん
で
い
る
。

身
を
も
って
知
っ
た

〝
冷
野
菜
よ
り
温
野
菜
〞

　
し
か
し
、勝
野
さ
ん
は
四
十
歳
を
す
ぎ
て
再
び

腰
痛
に
見
舞
わ
れ
る
。

　「
ハ
ワ
イ
に
滞
在
し
た
と
き
、冷
た
い
生
野
菜
サ

ラ
ダ
ば
か
り
食
べ
る
日
が
二
週
間
ほ
ど
続
い
た
ん
で

す
ね
。そ
の
と
き
、久
々
に
腰
痛
に
な
っ
て
気
が
つ
い

た
ん
で
す
。生
野
菜
は
確
か
に
健
康
的
に
見
え
る

け
ど
、そ
れ
ば
か
り
だ
と
体
を
冷
や
し
て
し
ま

う
。温
野
菜
を
必
ず
食
べ
る
こ
と
が
大
切
な
ん
だ
、

と
」

　
以
来
、食
事
の
際
は
温
野
菜
や
体
を
温
め
る
効

果
の
あ
る
野
菜
か
ら
食
べ
る
の
が
習
慣
に
な
っ
た
。

　「
と
く
に
、に
ん
に
く
と
し
ょ
う
が
が
い
い
で
す

ね
。う
ち
は
こ
の
二
つ
が
よ
く
食
卓
に
並
び
ま
す

よ
。女
房
は
家
庭
で
で
き
る
に
ん
に
く
料
理
の
本

も
出
版
し
ま
し
た
し
、一
時
期
に
ん
に
く
料
理
専

門
店
も
経
営
し
て
い
ま
し
た
か
ら
。に
お
い
も
り

ん
ご
を
食
べ
れ
ば
消
え
ま
す
よ
」

　
勝
野
さ
ん
の
奥
様
の
キ
ャ
シ
ー
中
島
さ
ん
は
お

料
理
上
手
で
知
ら
れ
て
い
る
が
、勝
野
さ
ん
自
身

も
料
理
を
す
る
の
は
苦
に
な
ら
な
い
と
い
う
。

　「
夕
食
が
鍋
の
と
き
は
、僕
が
鍋
奉
行
で
す
。キ

ャ
ン
プ
料
理
で
は
、み
そ
煮
込
み
う
ど
ん
に
、に
ん
に

く
を
丸
ご
と
入
れ
て
、や
わ
ら
か
く
な
る
ま
で
煮

込
む
ん
で
す
。と
き
ど
き
カ
レ
ー
を
入
れ
た
り
も

し
ま
す
よ
」

体
型
維
持
の
秘
訣
は

「
家
族
の
管
理
」

　
五
十
歳
を
す
ぎ
て
な
お
、ス
ラ
リ
と
し
た
体
型

で
ジ
ー
パ
ン
が
似
合
う
勝
野
さ
ん
。

　
プ
ロ
ポ
ー
シ
ョ
ン
維
持
の
秘
訣
を
尋
ね
る
と
、

「
家
族
の
管
理
」と
い
う
言
葉
が
返
って
き
た
。

　「
家
族
で
サ
ー
フ
ィ
ン
を
す
る
ん
で
す
が
、ウ
エッ

ト
ス
ー
ツ
に
な
る
と
子
ど
も
た
ち
の
チ
ェッ
ク
が
厳

し
い
ん
で
す
よ
。〝
お
な
か
、で
て
る
よ
〞っ
て
ね
。こ

う
な
る
と
節
制
し
て
お
酒
と
炭
水
化
物
の
と
り

す
ぎ
に
注
意
し
ま
す
。そ
れ
だ
け
で
２
〜
３
k
g

は
や
せ
ま
す
ね
」

　
さ
ら
に
愛
犬
と
と
も
に
散
歩
す
る
な
ど
、一
日
一

万
歩
を
歩
く
。ま
た
、か
ら
だ
の
代
謝
を
高
め
る

た
め
に
水
を
よ
く
飲
み
、健
康
茶
も
愛
飲
。ト
イ

レ
に
行
く
回
数
は
増
え
る
が
、な
ん
と
な
く
体
調

が
い
い
。

　
こ
う
し
た
さ
ま
ざ
ま
な
努
力
が
功
を
奏
し
て

か
、こ
の
四
年
間
か
ぜ
知
ら
ず
だ
と
い
う
。

　
そ
ん
な
勝
野
さ
ん
の
話
を
聞
い
て
い
る
と
、ス
ポ

ー
ツ
で
も
食
事
で
も
必
ず
家
族
が
話
題
に
の
ぼ

る
。家
庭
円
満
が
な
に
よ
り
健
康
維
持
に
つ
な
が

る
こ
と
が
、し
っ
か
り
と
伝
わ
って
き
た
。

乗
馬
を
す
る
こ
と
で

腰
痛
か
ら
解
放
さ
れ
た

毎日１リットルほど愛飲し、弟子にも飲ませるとい
う寿仙茶。はとむぎ・ウーロン・はぶ・クコなどをブ
レンドしたもの。

勝野　洋さんの

とにかくからだを冷やさないこと。
食事はまず温かいものから食べるようにしています

●
か
つ
の
　
ひ
ろ
し
　
俳
優
。1
9
4
9
年
熊
本
県
生
ま
れ
。青
山
学
院
大
学
在
学
中
に
現
代
演
劇
協
会
に
入
り
、俳
優
の
道
へ
。

74
年
人
気
テ
レ
ビ
ド
ラ
マ「
太
陽
に
ほ
え
ろ
！
」の
テ
キ
サ
ス
刑
事
役
で
評
判
を
呼
ぶ
。79
年
キ
ャ
シ
ー
中
島
と
結
婚
。一男
二
女
の
子
ど
も

た
ち
は
い
ず
れ
も
芸
能
界
入
り
。「
姿
三
四
郎
」「
俺
た
ち
の
朝
」「
毎
度
お
騒
が
せ
し
ま
す
」「
鬼
平
犯
科
帳
」な
ど
の
ヒ
ッ
ト
ド
ラ
マ
や

N
H
K
大
河
ド
ラ
マ
な
ど
に
多
数
出
演
。映
画・舞
台
で
も
活
躍
中
。

起床。まず水を飲む。庭の植木への水やりや犬の散歩
などのあと、朝食
撮影のため外出。昼食はお弁当だが、自前の浅漬けも
必ず持参
帰宅。犬の散歩など
家族とともに夕食（和食、にんにく料理中心）
フリータイム（家族団らん、台本読みなど）
就寝
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ライフプランセミナーを開催ライフプランセミナーを開催
　このセミナーでは、退職後の生涯生活設計を樹立するための支援を目的に次のとおりライフプランセミナー《退職準
備型》を開催しています。
　今年は、平成１９年１０月３日（水）と２４日(水)に奈良県市町
村会館にて第１回９０人・第２回６８人の受講者を迎えて、下記
の内容で実施しました。
日程表

日程表

※受講者への昼食は、会場で用意をしております。

時　　間 内　　容

岡崎英子先生

青木洋子先生

南　幸　先生岡崎謙二先生 矢野宗宏先生 高瀬修二先生

休　　息

閉講の挨拶

昼　　食

開講の挨拶

受　　付

9：00～9：05

12：00～13：00

10分程度

15：50～16：00

14：30～15：50

13：00～14：20

9：30～12：00
（休憩時間を含む）

9：05～9：30

8：45～9:00

食生活健康講座を開催食生活健康講座を開催
この講座では、食生活の面から健康を考えていただくことを目的に、食生活健康講座を開催しています。
今年は、平成１９年９月７日（水）に畿央大学において２８人の受講者を迎えて、下記の内容で実施しました。

ビデオ上映（上映時間２５分）
「悠々人生、今からの一歩」

基調講演「ライフプランについて」
̶ 輝くセカンドライフ・サードライフを送るために ̶

第１部　「マイライフプランをつくりましょう」
【講師】株式会社ＦＰコンサルティング
　社会労務士・消費生活アドバイザー　岡崎　英子
第２部　「家庭経済設計実践術」
【講師】株式会社ＦＰコンサルティング
　１級ＦＰ技能士　岡崎　謙二

「夢に向かって飛んでみる人生！」
̶ 笑いが私の人生を変えた ̶

【講師】オフィスなかがわ
　ユーモアコンサルタント　矢野　宗宏

「退職後の健康づくりと健康体操」
̶ いつまでも元気で生涯現役 ̶

【講師】奈良県健康づくり財団
　運動指導士　高瀬　修二

時　　間

10：00～10：10

13：45～15：15

15：15～15：25

13：30～13：45

10：10～13：30

9：45～10：00

内　　容 講　　師

開会の挨拶

休　　息

調理実習
「野菜たっぷりヘルシーメニュー」

畿央大学健康科学部
健康栄養学科
講師　青木　洋子

畿央大学健康科学部
健康栄養学科長・教授
講師　南  幸

講演
「わが家の元気は健康的な食卓から」

受　　付

閉会の挨拶

ビデオ上映ビデオ上映

講演の概要講演の概要

調理実習調理実習

☆「悠々人生、今からの一歩」
　近い将来に定年退職を控えた５０歳代半ば以降
を対象に、退職後につながる「生きがいづくり」を中
心とした心構えをテーマにした作品を上映しました。
　定年後の永きにわたるセカンドライフをどのように
考えて、何（趣味、生涯学習・再就職・地域社会活動
等）をなすべきかをじっくり考えていただく内容です。

☆基調講演「ライフプランについて」
　̶輝くセカンドライフ・サードライフを送るために̶
第一部「マイライフプランをつくりましょう」
　生涯にわたって充実した生活を送るための人生設計の作成の仕方について
　・私の人生設計
　・ライフプランの作成手順と計画
第二部「家庭経済設計実践術」
　退職後の収入（給与、年金等）と支出（生活費、住宅費、教育文化費、保険料や住民税等）や資産管理（資産運用等）など、
家庭経済の現状を十分に把握し、理解することで、セカンドライフの見通しを明るく取り組むための設計の仕方について
☆講演「夢に向かって飛んでみる人生」　
　̶笑いが私の人生を変えた̶
　退職後の人生を夢に向かって生きていくためには、生活の楽しさや人生の価値観など、自らが発想の転換に心がけ、生活
の中に笑いをつくり出すことら始める「生きがいづくり」のつくり方について
☆講演「退職後の健康づくりと健康体操」
　̶いつまでも元気で生涯現役̶
　健康管理の第一は運動です。いつまでも元気で生涯現役の体力を維持するための運動指導と手軽にできる運動について
・健康管理のための運動の基礎知識
・日常生活に活用できるストレッチ体操
・日常の身体活動を高める筋力トレーニングの方法など

☆「野菜たっぷりヘルシーメニュー」
　・古代米の青野菜ご飯
　・とり肉の中華風ロール焼き
　・秋茄子のナムルソースかけ
　・レタスのミルク煮
　・豆乳かんの黒みつかけ

講演概要講演概要
☆講演「わが家の元気は健康的な食卓から」
　食生活指針と食事バランスガイドを中心に、おいしく食べて健
康をモットーに、「何をどれだけ、どのように」食べたらよいかを考
え、見直して、生活習慣病の予防について
１．Quality　of　Life（人生の質、生活の質）の向上に、食生活が
最も大きな役割を果たすことについて
・食事を楽しみましょう
・１日の食事のリズムから、健やかな生活リズムを

２．健康科学、栄養学科の立場から、よりよい食生活のあり方につ
いて
・主食、主菜、副菜を基本に、食事のバランス
・ごはんなどの穀類をしっかりと
・野菜、果物、牛乳、乳製品、豆類、魚類なども組み合わせて
・食塩や脂肪は控えめに
・適正体重を知り、日々の活動に見合った食事量を

３．食料資源の立場から、よりよい食生活の実践について
・食文化や地域の産物を生かし、ときには新しい料理も
・調理や保存を上手にして、無駄や廃棄をすくなく

４．一人ひとりが実践するために、取り組んでほしいこと
・自分の食生活を見直してみましょう




