
Ｑ．健康管理士の資格に興味を持ったきっ
かけ、選んだ理由を教えて下さい。
　私は、操体ヨガと自立体力プランナーとし
て、公民館などを中心に健康講座をさせて
いただいております。また、併せてハワイア
ン・フラの講師としてカルチャースクールの
教室を任されています。

　健康講座では、参加される皆様から健康
にまつわる多くの質問が寄せられます。また、
フラの教室では、誰でも手軽にできる印象も
あってか受講生が多いのですが、腰が痛
い、膝が痛い…などの身体の不安を抱えて
いる方も多く、これはフラの前に、まず体の
歪みや痛みのケアが必要だと感じていまし
た。そこで、体のことや健康のことをもっと知
識として身につけ、質問に答えたりアドバイ
スができるようになりたい、また、日々の生活
や家族の健康にも活かせるようにしっかりと
学びたい、と思う意欲が高まりました。でも、
テレビの健康情報は鵜呑みにできないし、
栄養や医療の本を読んでもピンと来なかっ
たり…。そうした中、インターネットで健康管
理士を見つけ、幅広く健康のことが学べて、
私にもチャレンジができそう！と思い、受講を
決めました。

Ｑ．健康管理士の資格を取得されて、どの
ように活用していますか？ また、どのような
手応えがありましたか？
　健康講座では、ほすぴで勉強させてい
ただいた季節ごとの注意点などを、皆様に
お伝えしています。特に、気象と健康、気圧
の変化、四季折々に気を付けて生活してい
くことなどが、わかりやすく解説してくれてあ
るので、図などを利用し伝えていくことで理
解してくださいます。また、以前の私がそう
であったように、多くの皆様がテレビなどで
目にする健康食品やサプリメントがその方
自身にとって必要なものなのか？などの迷い
もあり質問も出て参ります。自分も共に学ぶ
気持ちで質問を家に持ち帰り、健康管理士

のテキストや講座資料、ほすぴなど見直す
ようになりました。
　健康講座に参加される皆様からは、講座
の日を楽しみにしている、体の不安が取れ
体調がとても良くなった、などのお話をしてく
ださる頻度が増えました（背筋が伸びた、正
座ができるようになった、しびれが取れた、な
ど）。また、フラでは、テキストやほすぴで学ん
だリンパの流れ、呼吸、姿勢の整え方などを
筋力アップのメニューに取り入れていますが、
とても喜ばれています。
　これからも、皆様の健康維持のために、日
常生活の中で毎日続けていけそうな食事・
運動のヒントや知恵を、定期的に提案できる
ようにしていきたいと考えています。

Ｑ．健康講座やレッスンを行う上で、気を付
けていることや必要だと思われる心構えな
どを教えてください。
　まずは、伝えたいことをしっかり準備する
ことが大切だと感じていますので、ほすぴや
テキストから必要な個所を書き出したり、健
康管理士ニュースで取り上げてある最新情
報なども、頭に入れるようにしています。そし
て、身近なものを自分の目線だけでなく、年
齢層などを配慮し、ユーモアを交え、参加さ
れる皆様の話をよく聞き、明るく元気に伝え
ていくことを心がけています。

Ｑ．健康に暮らすために、ご自身のライフスタ
イルで気を付けていることを教えてください。
　明るく笑顔であいさつすること。起床時、
お水コップ一杯＆手作りスムージーを飲むこ
と。週3回のウォーキング。そして、週8回のフ
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セミナー・講座紹介健康管理士インタビュー 「活動の現場」 ……………………………鈴木 秀子さん（静岡県）

今回ご紹介するのは、操体ヨガ健康講座やハワイアン・フラのインストラクターをしていらっしゃる鈴木秀子さんです。

ハワイアンミュージックの癒しとともに
「健康と笑顔を伝える」ことが私の元気の源！

健康管理士・ハイレベル講座in東京

ラレッスンと、学んだことを自分なりに理解し
て健康講座でウォーミングアップとして試す
体の動かし方や呼吸法などは、私の体自身
との対話にもなるので、楽しく実践していま
す。また、いつもハワイアンミュージックを聴き
心を穏やかにしています。

Ｑ．健康管理士として、今後はどのような方
向性で活動をしていきたいとお考えですか。
　人生最後まで自分の力で生活していきた
いとは、誰もが願うことです。
　私は8年前から、老人福祉施設等で、フラ
を中心にボランティアに伺っています。このボ
ランティアでは「うたごえフラ」といって、♪憧
れのハワイ航路やリンゴの歌、青い山脈etc
の曲に合わせて、お年寄りにフラの足の動き
や、手の動き（ハンドモーション）をご一緒に
していただき、一時間ほど過ごして参ります。
最初は下を向き、無口なお年寄りも、曲が進
むにつれて、笑顔が見え、手が上がり、足踏
みや拍手が起こり、施設の職員の方 も々一
つになります。これがいいんですね！

　自分の学んだことが役に立つことがあれ
ば、今後も様々な場面で積極的に動いてい
きたいと思っています。そして、多くの方々に

健康の大切さ
を伝え、笑顔を
共有したいで
す。だからこそ、
専門的な知識
と対応方法を
ずっと学び続
けていくことが
大切であると
考えています。

〈フラ発表会の様子〉

〈健康講座の様子〉

〈うたごえフラの様子〉

㈱日本発酵文化会取
締役、（財）日本発酵文
化協会代表講師、（財）
さかなの学校理事長

国内外からの客人の多
い家庭で育ち、幼少より
料理に慣れ親しむ。大
学時代には日本史学部
にて「日本の食文化」研
究に勤しみ、卒業後、
「銀座すしもと」にて日
本料理と魚料理の基
礎を学ぶ。2005年より会員制の和食料理教室
「Ristorante我が家」を主宰し、予約の取れない料
理教室として多数メディアに出演。その傍ら、日本各
地の郷土料理や魚料理を食べ歩き発酵食品と出会
う。2011年より発酵食堂「豆種菌」と共に発酵食品
の研究を重ね、2012年4月より一般社団法人日本
発酵文化協会の発起人として立ち上げる。2016年
4月、㈱日本発酵文化会取締役就任。同年4月、一
般社団法人 さかなの学校理事長就任。

是友麻希先生
■主な講師プロフィール

　「健康管理士の資格をもっと活かしたい！」というたくさんの声にお応えし
て「健康管理士・ハイレベル講座」を開催します。プロの講師から専門的な
知識や応用力を少人数制で徹底的に学びます。
　今回実施する講座は「発酵料理学」。これまで、たくさんのご要望をいた
だいておりました、栄養・料理に関する講座がついに開講です。発酵食の
基本から、発酵食がなぜ体によいのかなどを微生物学、栄養学の観点か
ら学び、実習を交えて健康的な発酵料理が提案できるようになるまで徹底
的に知識とスキルを身に付けましょう。

「発酵料理学～手作り発酵食品で健康生活を！～」「発酵料理学～手作り発酵食品で健康生活を！～」「発酵料理学～手作り発酵食品で健康生活を！～」
～徹底的に学び、自信をつけて資格を活かそう～

〈フルーツ甘酒（試食）〉

●発酵食はなぜ体によいのか、微生物学・栄養学の観点からマスター！
●実習を通して発酵食が作れるようになる！
●発酵食の利点を最大限に活かした発酵料理の提案ができる！

目指すレベル

お電話、ホームページまたは5頁の申込書を郵送・FAXにてお申込み下さい。
ご参加頂ける方には、後日、改めてお手続きのご案内をお送りいたします。
TEL：03-3661-0175  FAX：03-3669-4733  URL：http://www.japa.org/

お申込方法

10単位10単位

 【平日クラス】 10:00～15:00

平成28年9月13日、20日、27日、10月4日（毎週火曜日）
 【休日クラス】 10:00～15:00

平成28年9月10日（土）、11日（日）、24日（土）、25日（日）

※このほか、日本発酵文化協会の講師の先生
　に教えていただきます！

会　場：日本発酵文化協会（旧豆種菌） 
　　　 （東京都目黒区五本木1-6-3）
定　員：各クラス20名（先着順）
対　象：健康管理士

カリキュラム
●発酵とは
●発酵調味料実習
●発酵料理研究
●研究発表会

発酵学、微生物学、発酵調味料とは
味噌、醤油、塩麹づくり
発酵料理の考え方、調理のデモンストレーション
発酵料理の献立を考える

〈味噌食べ比べ（試食）〉 〈季節野菜の麹漬け（試食）〉〈甘酒（試食）〉 〈醤油づくり（実習）〉

③②①

味噌づくり実習の様子

実習や試食が
盛りだくさん！

※10単位取得のためには、全8コマ中6コマ以上の出席が必要です。

受講料：54,000円（税込）
材料費（＊）：5,400円（税込）

合　計：59,400円（税込）

各クラスとも1日2コマ×4日間=全8コマ

＊味噌、醤油、塩麹などの実習で使用する材料費


