
 

 

睡眠と免疫力の関係とは！？ 
 
「睡眠不足が続くと、風邪をひきやす

くなる」と言われています。 

この講座では、“心理学”の観点から、

睡眠の質を上げるコツや、睡眠時に気を

付けることを学びます。 

今世界中を脅かしている新型コロナウ

イルス感染症にかからないためにも、睡

眠で免疫力をつけて、元気な体を作りま

しょう！！ 

ふれあいセンターは皆様にいつまでも健康で元気に生活していただくため、健康啓発講座を半年に一度開催してい

ます。健康に過ごすために、心身ともに健全でいられるための知識をより一層深めていただく内容となっています。

お気軽にご参加下さい。 

公益財団法人岡山市ふれあい公社 

南ふれあいセンター 

８月22 日（土）14：00～16：00 

申込締切 8/12（水）必着 

 

北ふれあいセンター 

９月６日（日）14：00～16：00 

申込締切 8/27（木）必着 

 

岡山ふれあいセンター 

９月12 日（土）14：00～16：00 

申込締切 9/2（水）必着 

 

西大寺ふれあいセンター 

９月21 日（（月（ 祝）10（：00～12（：00 
申込締切 9/11（金）必着 

 

西ふれあいセンター 

９月21 日（（月（ 祝）14（：00～16（：00 
申込締切 9/11（金）必着 

 

※定員は各センター100名程度。 

（北ふれあいセンターは 40名程度。） 

※本講座は全1回の講座です。どの会場も同じ内容で 

行いますので、ご都合の良い会場でご受講ください。 

睡眠で免疫力をつけよう！ 

～“心理学”から学ぶ、睡眠の質を上げるコツ～ 

受講料無料 

講師 ： 保野 孝弘 先生 
          （川崎医療福祉大学 医療福祉学部 

臨床心理学科 教授） 

 

令和２年度 健康づくり支援事業 健康啓発講座 

※今後の市内における新型コロナウイルス感染状況により、 

中止または定員を変更して実施する場合があります。 
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