
セミナータイトル 講師 日　程

1 認知症のサインと今からできること 長田　　乾 6月19日（水）

15時～16時15分 
※16時～16時15分は

質疑応答

2 バテない体をつくる食事 篠原絵里佳 7月 3 日（水）

3 仕事に活かせる脳科学 西　　剛志 7月17日（水）

4 侮れない目の不調 綾木　雅彦 8月 7 日（水）

5 すきま時間のスロートレーニング 比嘉　一雄 8月21日（水）

オンラインオンライン
健康セミナー健康セミナー

本年度のセミナーは『予防』をテーマに実施します。不調を感じ始める前に、病気になってしまう前に、
普段の生活に取り入れられる習慣を各分野の専門家がお教えします。アーカイブの配信もありますの
でご活用いただき、日々の体と心の健康維持にお役立てください。

スケジュールはこちら 健康保険組合連合会東京連合会

のご案内
全セミナーどなたでもご視聴いただけます。

健康保険組合の
被保険者とその家族

対  象  者

申込方法等に
つきましては、ご加入の

健康保険組合へご連絡を
お願いします。

2024年
度

アーカイブ配信
（1か月間）

もありますので
ぜひご視聴ください！



目の不調

運動

ビジネス／
コミュニケーション

認知症

食事

東京工業大学大学院生命情報専攻卒。博士号を
取得後、特許庁を経て、うまくいく人とそうでない
人の違いを研究し、成功している人たちの脳科
学的なノウハウや、才能を引き出す方法を提供す
るサービスを展開。各種メディア出演の他、『な
ぜ、あなたの思っていることはなかなか相手に伝
わらないのか？』（アスコム）など著書多数。

脳血管研究所美原記念病院神経内科、コロラド
大学神経内科、秋田県立脳血管研究センター神
経内科学研究部などでの実績と経験をもとに、
横浜総合病院で現職を務める。著書は『認知症
になりにくい人・なりやすい人の習慣』、『【イラス
ト図解】認知症の「なぜ？」「どうする？」がひと目
でわかる本』（Gakken）など。

総合病院、腎臓・内科クリニックを経て独立。臨
床経験とアンチエイジング（抗加齢）医学の活動
を通して、体の中から健康と美を作る食生活を見
出す。また、チーム医療に邁進する中で睡眠の重
要性に気づき、睡眠改善インストラクター、睡眠
健康指導士を取得。食事と睡眠の観点から健康
と美容にアプローチする「睡食健美」を提唱。

昭和大学医学部眼科准教授、国立病院機構埼玉
病院眼科医長、国際医療福祉大学三田病院眼科
准教授などを歴任。慶應義塾大学眼科学教室の
研究者として世界最先端の知見を深め、「患者さ
ん第一主義」を貫き、地域に高度な医療を提供す
る他、ブルーライト研究の第一人者でもある。著
書は『視力防衛生活』（サンマーク出版）など。

早稲田大学スポーツ科学部卒業後、東京大学大
学院に進学し、石井直方研究室にて筋生理学を
学ぶ。「研究」と「現場」の架け橋となるべく、科
学的エビデンスを基に、数多くのダイエット、体づ
くりの成功をサポート。AI搭載トレーニングマシ
ンヒガトレックを開発。著書は『自重筋トレ100の
基本』（エイ出版）など数十冊。

西 剛志
脳科学者（工学博士）

長田 乾
横浜総合病院 

横浜市認知症疾患
医療センター センター長

篠原 絵里佳
管理栄養士

綾木 雅彦
慶應義塾大学医学部

眼科学教室非常勤講師
おおたけ眼科院長

比嘉 一雄
CALADA LAB.

代表取締役

できればなりたくない認知症。多くの認知症患者を診察してきた専門医である長田氏が認知症の
初期のサイン、物忘れとの境界線、認知症予防の最前線についてお教えします。正しく理解すること
で、なんとなく感じている将来への不安が少し解消されるかもしれません。毎日を前向きに過ごすた
めに、今からできることを始めてみませんか。

毎日忙しく過ごしていると、こだわった食事を摂ることはなかなか難しいものです。そこで、できる
だけ手間をかけずに、免疫力を高めて疲れにくい体にしてくれる食事について、食にとどまらず睡
眠、アンチエイジング等の幅広い知見がある篠原氏が今日から実践できるように、分かりやすくレク
チャーします。

自分の思ってることがなかなか相手に伝わらない、仕
事をしているとそんなことがあるかもしれません。な
ぜ、あなたの思っていることは相手に伝わらないのか、
仕事で成果を出している人はどのような脳の使い方を
しているのか等、脳科学の観点から西氏が解説します。

デジタル画面を長時間見続けることが避けられない現
代人へ、ドライアイや眼精疲労、老眼などの目の不調
と回復法について、眼科医であり最先端の研究に取り
組んでいる綾木氏が詳しく解説します。

スロートレーニングは、体をゆっくり動かすことで効率
的に効果を得られます。パーソナルトレーナーでありメ
ディアでも活躍されている比嘉氏が、仕事のすきま時
間にできる簡単なトレーニング方法を教えます。
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