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講座番号

014 よくわかるメンタルヘルス
あなたのこころは元気ですか？こころの健康について一緒に考えましょう

講座内容
現代社会はストレスの多い社会だといわれています。「自分の健康は自分で守る」。そのためにもストレス
と上手につきあい、こころの健康を保つことがとても大切です。この講座では、ストレスとこころの健康、
こころの疾患、こころの健康を保つための工夫について学んでいきます。わかりやすいレクチャーととも
に、実際に体験できる内容も企画しました。元気なこころを保つために、一緒に学んでみませんか。

期　間 10月14日～11月25日 受講料 6,000円（教材費込み）

曜　日 土曜日 定　員 40名

時　間 13：30～15：30 会　場 横浜・関内キャンパス

回　数 全3回 持ち物 ノート　筆記用具

講座スケジュール
回数 日　程 内　　　　　容

1 10月14日（土）

ストレスとこころの健康について知ろう
ストレスはこころの健康に大きな影響を与えます。こころの健康を保つために、まずはストレスに対す
る正しい知識を身につけましょう。そして、自分のこころの健康状態にも関心を寄せてみましょう。
1　ストレスとこころの健康
2　自分のこころの健康状態
3　自分のストレスの傾向

2 11月 4日（土）

よく聞くこころの疾患について知ろう
こころの疾患について、聞いたことはあるけれど、よくは知らないという方も多いと思います。
特に現代社会で問題となっているうつ病や認知症など、ぜひ知っておいてもらいたい 4 つの疾患につい
て学んでいきます。
1　うつ病
2　統合失調症
3　認知症
4　アルコール依存症

3 11月25日（土）

こころの健康を保つための生活の工夫
ストレスの多い現代社会において、ストレスをゼロにすることはなかなか難しいことです。ストレスと
上手につきあうことが、心の健康を保つためには欠かせません。こころの健康を保つために、生活の中
で取り入れられる様々な工夫について学んでいきます。
1　健康的な生活のための工夫　～休養・睡眠・運動の大切さ～
2　考え方の工夫　～考え方のクセと柔軟な考え方の工夫～
3　リラクゼーション　～こころと身体のほぐし

講師紹介

看護学部提供講座

谷島 和美（やじま かずみ）

内山 繁樹（うちやま しげき）

馬場 薫（ばば かおる）

本学看護学部精神看護学領域助教

本学看護学部精神看護学領域准教授

本学看護学部精神看護学領域講師

日本看護協会認定　精神看護専門看護師／公認心理師。2022年より本学看護学部助教。
大学では精神看護学を担当するとともに、身体の疾患を持つ人のメンタルサポートについての研究を行っている。

2013年より本学看護学部准教授。看護教育のみならず、精神に障がいを持つ方のリカバリー（回復）を支援するためのプログラム
の実施や研究にも精力的に取り組んでいる。

精神科病院での実務を経て現職。大学では，精神看護学科目を担当している。また，看護師が働きやすく，働きがいを感じることが
できる職場づくりに関する研究を行っている。
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