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開催会場 アクシオン福岡
〒812-0852 福岡県福岡市博多区東平尾公園2-1-4

●JR博多駅交通センターより
〈バス〉  
14番乗り場から
37・38・39-Bのバスで…約20分
アクシオン福岡前　下車

（金隈行は止まりません）

●地下鉄福岡空港駅より
〈バス〉 
地下鉄4番出口前のバス停から
1・37・39のバスアクシオン福岡前
下車（金隈行は止まりません）
※席田中学校前バス停からは、徒歩約8分
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受講票（メールのプリントアウト、または受信メール画面の提示）、筆記
用具、JAFA会員カード（会員の方のみ）、各資格カード（単位取得希望の
もの）、その他は受講票メールでご案内します。

受講や入会のお申し込みは

受講者には「乳がん啓発運動指導士」の称号を付与します。この称号は、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。称号
の認定団体、及び養成・修了書発行は、NPO 法人スマイルボディネットワークです。 

10.0JAFA／GFIJAFA／ GFI
健康運動指導士健康運動指導士

健康運動実践指導者健康運動実践指導者

日本Gボール協会日本Gボール協会
（グループ専門クラス）（グループ専門クラス）

ACSM/EP-CACSM/EP-C

講義2.5
実技7.5
2.5

5.0

単位について（２日間の合計）

三井住友銀行　神田支店　普通　901982
口座名：公益社団法人日本フィットネス教会 実践口

受講料：税込 30,000円（JAFA会員・SBN会員 25,000円）

講習会受講の前に、e ラーニング専用サイト「いいまなぶ」にて講義映像「運動指導者のための乳がん医学知識（約 100 分）」を視聴してください。視聴の手
順や、その際に必要なアカウントやパスワードは、受講料金をお振込みいただいた後、ご登録いただいたメールアドレスへお知らせします。
※視聴料金は受講料に含まれています。
※視聴期間：11 月 9 日（水）～ 12 月 8 日（木）。期間中は何度でも視聴可。
※受講時の単位とは別に、JAFA/GFI 単位 2.0 を取得できます（単位は、e ラーニングのサイト内で申請してください）。健康運動実践指導者（指導士）の教育単位は

付与されません。

eラーニング（自楽習）の視聴について
じがくしゅう 

振込先

JAFA

　　（個別の領収書発送はいたしかねます）。

乳がんの基礎知識から自己検診法、術後のケアや留意点など、医師の見解を分かりやすくお伝えします。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。現役医師の発信を運動指導者が知っておくべきポイントにまとめお伝えします。
※事前に e-ラーニングで「運動指導者のための乳がん医学知識」を視聴してください。

日時
事前学習

（e ラーニング）

11月23日
（水祝）

11月24日
（木）

10：00～
　 11：00

運動指導者のための乳がん医学知識（視聴期間：11 月 9 日～12 月 8 日）

ブレストに関する医学的見解とセルフケア

土井卓子

岡橋優子

岡橋優子

吉田久美

岡橋優子
吉田久美

岡橋優子

岡橋優子

講義
（e ラーニング）

講義

実習

実習

実習

実習

講義

岡橋優子 実習

岡橋優子 実習

内容 講師 講座形式

11：15～
　 12：30

女性のボディケアメソッド～乳がん術後の楽動体操

術後の心とカラダのためのケーススタディ

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～

14：45～
　 16：00

16：15～
　 16：45

10：00～
　 11：30

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、運動効果データの紹介と、実
際の楽動体操クラスを体験します。

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。

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。

手の平とギムニクボールを活用したアッパートーンを体験します。オフィス、教室、スタジオなどで気軽に導入できるデコルテと腕、肩周りのリンパ
トーンストレッチです。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。

自己触診、リンパマッサージとストレッチを組み合わせた “アッパートーン ”を徹底習得します。ストレッチ指導、運動後のリラックス、女性向けイ
ベントなど幅広く活用できる内容です。指導法やトークスキルなど実践力を身につけるワークを繰り返し行いますので、指導が不慣れな方にも最
適です。男性指導者の方も参加していただけます。

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。

リンパボールを使ったリンパトーンストレッチを体験します。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。

13：30～
　 14：30　

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

女性のボディケアメソッド～リンパトーンストレッチ Ⅰ 体験

女性のボディケアメソッド～リンパトーンストレッチⅡ
11：45～
　 12：30

女性のボディケアメソッド～リンパトーンストレッチⅢ
13：15～
　 16：00　




