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神奈川県横浜市港南区上大岡西1-6-1
ゆめおおかオフィスタワー内
●京浜急行
　京浜急行／市営地下鉄、

「上大岡」駅下車徒歩3分
　京浜急行（快速特急）上大岡

===＞品川駅25分
●横浜市営地下鉄
　上大岡===＞新横浜駅
　　　　　 （JR・新幹線のりかえ）
　　　　　　　28分
●お車
　首都高速からのアクセス

ウィリング横浜

女性のためのボディケアメソッドを究めるメソッドを究める
～ブレストケアとストレスフフリー～

  2DAY集中講座Y集

02016年3月22日（火）・23日 水（水）
YOKOHAMA 2DAYS

女性のための女
ボディケアボ

日　　程　 2016年3月22日（火）～23日日（水）

講　　師　 岡橋優子／NPO法人スマイルボボディネットワーク代表理事
　　　　　 土井卓子／湘南記念病院かまくら乳がんセンター長ら乳がんセンター長
　　　　　 吉田久美／乳がん体験者コーディネーター
予約開始　 2016年1月13日（水）AM10：00～（定員60名）
　　　　　　   ※定員になり次第終了

受 講 料　 30,000円（JAFA会員・SBN会員 25,000円）
取得単位　 健康運動実践指導者／健康運動指導士　
　　　　　 11.3単位（講議4.3単位／実習7.0単位）

JAFA ／GFI　10.0単位（旧5.0単位）
ACSM／EP-C　11.3単位
日本Gボール協会／グループ専門クラス　3.0ポイント

第228回健康運動実践指導者（指導士）登録更新講習会 兼　乳がん予防運動指導士養成講習会

民間や公共のスポーツ施設・保健所・病院・介護施設などあらゆる運動指導現場で、乳がん予防のために自己検診の知識や方法を伝え、JAFA推奨
プログラムの“リンパトーンストレッチ”を安全かつ効果的に伝達講習する専門家を指します。認定団体、養成・修了書発行はNPO法人スマイ
ルボディネットワークになります。

主催： 後援：公益社団法人日本フィットネス協会 公益財団法人健康・体力づくり事業財団
健康日本21推進全国連絡協議会

共催：特定非営利活動法人スマイルボディネットワーク

乳がん予防運動指導士とは



岡橋岡橋  橋 優子優

土井  卓子

■
3月22日（火）

乳がんの基礎知識から自己検診法（BSE）、術後のケアや留意点など、医師の立場からお伝えします。自身のケアや指導を必要としている方のため
にお役立てください。現役医師の貴重な講義です。

乳がんになった方の半分は自分で気づき見つけています。予防や早期発見のためにも日々のチェックとして自己検診はとても有効ですが、正しい方法を身
につけ、習慣づけ、継続させるには工夫が必要です。リンパトーンストレッチはリンパマッサージとその周辺筋肉のストレッチを行う“ほぐし効果と自己触診
へのさりげない誘導”を目的としたストレッチ体操です。その機序とリンパなどの内分泌の解剖、効果的な自己触診の解説をします。

リンパトーンストレッチを体験します。乳房周りに自然にアプローチし、カラダの変化に気づきやすくなるだけでなく、自分のカラダに触れること
で「自分を大事にしたい」という気持ちも高まります。ご自身のストレスも解消して体ほぐし・心ほぐしをしてください。

自己触診、ブレストリンパマッサージと効果的なストレッチの組み合わせを習得し、指導法やトークスキルなど実践力を身につけます。実際のスト

3月23日（水）

湘南記念病院、平塚共済病院で実施している「乳がん術後の楽動体操」の内容、注意点、配慮すべきことなどと共に、運動効果データを紹介します。

自身の乳がん体験をもとに、病院内で患者のサポートを行う“乳がん体験者コーディネーター”が術後のメンタルケアを解説します。「荷下ろし症候群」な
どの実例をもとにカウンセリング手法や傾聴スキルを学びます。メンタルストレスを少しでも減らす術後のサポートについて、患者である視点も聞ける貴
重な実習です。乳がん術後にどのようにアプローチすればよいかわからない運動指導者、ご自身やご家族が術後の体調不良で悩んでいる方、女性クライア
ントへの対応に役立てたいパーソナルトレーナーの方におススメです。ご自身の立場に合わせて活用してください。

湘南記念病院、平塚共済病院で実施している「乳がん術後の楽動体操」を体験します。

術後の心とカラダは周囲のサポートがとても大切です。乳がん予防運動指導者の基本原則「寄り添う」というスタンスでさまざまなケースをグルー
プごとに解決していきます。今後のチーム医療への意欲を高め、活躍の場を広げるきっかけにしてください。

運動指導者は他の職種と異なり、体に直接触れる機会も多く、健康にも関心が高いので、自己触診を教えることに抵抗感が少なく、習う人も違和感を持
たず実行できます。自然な方法で楽しく伝えることは医師にはなかなかできません。ぜひ運動指導の現場で乳がん予防体操を実践してほしいと思います。

と普段のストレッチクラスにさりげなくワキや乳房周りのマッサージを加えてみました。ポカポカする、顔色が良くなるなど喜んでくださる中、4年間で
2名の方がしこりを発見されました。運動は変化に気づく大きなチャンス。乳がん予防対策・早期発見こそ運動指導者の出番だと感じています。

申込方法

インターネット
申込

受講票 受講料振込方法

■ 090-1054-3683 ■

●登録更新手続きについて
　ご不明な点は、
（公財）健康・体力づくり事業財団

指導者養成部
TEL 03-6430-9115

健康運動指導士及び健康運動実践指導者の登録更新手続きについて

受講のお申し込みはウェブサイトの
専用フォームへムム アへ クセス！

受付開始平成28年1月13日（水）10:00～

全会場共通

JAFA 検  索

★登録期間（5年）内に登録更新に必要な単位を履修してください。
　・健康運動指導士／20単位以上（実習5単位以上含む）
・健康運動実践指導者／10単位以上（実習5単位以上含む）
★受講証明書は、登録更新の時期までご自身で大切に保管してください。（再発行には手数料がかかります）
　登録更新のご案内（必要な申請書類等）は有効期限の2ヶ月前に郵送させていただきますので、有効期限満了日
　の1ヶ月前までにお手続きください。
★基礎講座についての詳細は右記へお問い合わせください。
★同一内容の講習会を複数回受講しても取得単位として認められませんのでご注意ください。

10：00～12：00　ブレストに関する医学的見解とセルフケア　土井卓子0　

13：00～14：30 女性のボディケアメソッド～ 自己触診に誘導するリンパトーンストレッチ：講義編～　岡橋優子

14：45～15：45 女性のボディケアメソッド～リンパトーンストレッチ：実習編～　岡橋優子

16：00～17：30　女性のボディケアメソッド～リンパトーンストレッチ：指導実践編～　岡橋優子0　

10：00～10：45 女性のボディケアメソッド～乳がん術後の楽動体操：講義編～　岡橋優子

11：00～12：30　乳がん術後のメンタルケアとストレスフリーのためのカウンセリング　吉田久美0　

13：30～14：30 女性のボディケアメソッド～乳がん術後の楽動体操：実習編～　岡橋優子

14：45～16：45　乳がん術後の心とカラダのためのケーススタディ　岡橋優子／吉田久美5　
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