
 

 

 

 

 

 

日時：令和 8 年８月 31 日（月） 10 時～14 時 30 分 

会場：九州女子大学（B103 講義室、B107 調理室）、九州共立大学 

対象：ネッツトヨタ北九州 22 名（男性 18 名・女性 4 名） 

   内容：九州共立大学スポーツ学部による講義、体力測定 

九州女子大学栄養学科による講義、料理教室 

    

 

 

 

 

＜体力測定＞ 
     

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

九州女子大・

学・ 

九州共立大学 
 

ネッツトヨタ北九州 ～料理教室～ 
 

みなさん楽しそうに体力測定を行い、自分自身の数値を確認されていました！ 

 

 

名頭薗先生と学生による測定 

握力測定 

体組成 

2 ステップテスト(ﾛｺﾓ度テスト) 
腕立て伏せ 

令和 5 年度より､ネッツトヨタ北九州は､従業員の健康維持のための取組として､料理教室を実施して 

います。昨年に引き続き九州共立大学スポーツ学部の辰見先生・名頭薗先生・学生トレーナー部  

CARE の部員による体力測定も行いました。 

 

はじめに九州共立大学スポーツ学部 

名頭薗先生ご指導のもと、参加者の体力測定 

を行いました。 



 

＜講義＞ 
 

次に、栄養学科巴先生からは、「安くて美味しいカルシウム筋肉強化の食事」と題した講演を 

行いました。 

    

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

九州女子大学・九州共立大学が連携するスポーツ栄養研究センターの紹介に続き、 

全日本学生選手権で優勝したレスリング部・小川凛太郎選手や、 

ラグビー日本代表選手の体組成を例に、競技による体組成の違い、筋肉の特徴を 

熱心に説明されました。 

短距離選手が発達させる「速筋」は瞬発力を生み、使うほど太くなる性質を持ちます。 

一方、マラソン選手が多く使う「遅筋」は持久力を支える筋肉で、長時間の活動に適しています。 

自分の体組成を知ることは、競技者だけでなく社会人にとっても、 

健康管理の重要な第一歩となります。 

続いて、筋肉づくりの鍵となるトレーニング・糖質・脂質の 3 要素や、超回復の仕組み、朝食の重要性 

についても、巴先生は身振りを交えて熱意をもって伝えられました。 

食事と運動で「筋肉を守る習慣」を身につけることが、 

健康で働き続けるための鍵となります。 

最後に、骨を強くするために、骨の材料となるカルシウムについて講義されました。 

手軽に取り入れられるカルシウム源として、本日の料理教室で使用する魚肉ソーセージを紹介、 

1 本でカルシウムは牛乳 200ml パック 3 本分、たんぱく質は卵 1 個分とれることなど, 

簡単なカルシウムの摂取の仕方を具体的に示されました。 

講義を終え、会場は学んだことを早速日常に取り入れてみようという力強い意欲に満ちていました。 

 
 

「安くて美味しいカルシウム筋肉強化の食事」 



 

＜調理実習＞ 
講義に続き、調理を始める前に井上先生より、料理の手順や調理のポイントについて、 

丁寧にレクチャーしていただきました。  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

包丁の使い方や野菜の切り

方、調理法など、学生から調

理指導を受けて、調理をす

すめていきます！ 

★ 料理完成 ★

献立紹介、作り方説明の様子 各班に分かれて調理しました 

＊鯖ごはん 

＊酢豚 

＊ゴーヤとピーマンのチャンプル 

＊フレンチドック 

＊切干大根サラダ 

＊レモン寒天 



今回は さんより、 

「さば水煮缶」「おさかなソーセージ」を提供していただきました！ 

 

 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

アンケートの集計より、今回料理講習会に参加された方全員が「満足・やや満足」という結果でした。 

「体力測定や講義、調理も大満足で心も体も満たされました。来年もぜひよろしくおねがいします。」 

  「とても楽しく調理ができておいしい昼ごはんを食べることができて参加して良かったと思います。」など、 

うれしいご意見を頂きました。 

ネッツトヨタの皆様には、日々の健康やリフレッシュにつながる食の学びを提供できたことを大変うれしく 

思います。皆様のおかげで、終始笑顔の絶えない素晴らしい時間となりました。 

最後に、ご参加いただいた皆様、開催に向けてご尽力賜りました関係者の皆様に心より感謝申し上げま 

す。今回の学びが、皆様の豊かな生活の一助となれば幸いです。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

企業と大学が連携することにより、地域で働く方々の健康に貢献できるよう、 

九州女子大学はこれからも産学連携事業に真摯に取り組んでいきます。 

 
和気あいあい笑顔あふれる雰囲気の中、 

試食しました 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

＜アンケート集計結果＞ 
 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

＜まとめ＞ 
令和8年8月31日に開催した「ネッツトヨタ北九州労働組合料理教室」の参加者は男性18名、女性4名と 

約81.8％が男性を占めており、平均年齢34.8歳でした。料理講習会全体満足度は「満足・やや満足」と答え

た方は100％と高評価でした。 

「鯖ご飯」について、全員が「非常に美味しい・美味しい」と回答しました。また家で作ってみたいと回答した方

は 90.9％でした。 

「酢豚」について、全員が「非常に美味しい・美味しい」と回答しました。また家で作ってみたいと回答した方は

86.4％でした。 

「ピーマンと魚肉ソーセージのチャンプル風」について、「非常に美味しい・美味しい」と回答した方は 95.4％

でした。また家で作ってみたいと回答した方は 90.9％でした。  

「切り干しサラダ」について、全員が「非常に美味しい・美味しい」と回答しました。また家で作ってみたいと回

答した方は 90.9％でした。 

「フレンチドック」について、全員が「非常に美味しい・美味しい」と回答しました。また家で作ってみたいと回答

した方は 90.9％でした。 

「レモン寒天」について、全員が「非常に美味しい・美味しい」と回答しました。また家で作ってみたいと回答し

た方は 77.3％でした。 



「運動セミナー」の内容については 95.5％の方が「非常に良い・良い」との回答でした。 

「巴教授による栄養セミナー」についても 95.5％が「非常に良い・良い」と回答し高評価でした。 

「調理講習会の所要時間」について「ちょうど良い」と回答した方は 59.1％でした。「非常に短い・短い」と回答

した方は 40.9％でした。 

「参加回数」については初回参加の方は 22.7％、2 回参加は 18.2％、3 回参加は 54.5％、4 回参加は 4.5％

であり、75％以上の方が 2 回以上参加しており、中でも約 90%の方は 3 回以上参加されていました。 

「年に何回の参加がよいか」については「１回」が 59.1％、「2 回」が 27.3％で、5 回以上の参加を希望する方

も 13.6%みられ、今後も継続した開催が期待されています。 

 

＜まとめ＞ 

 
 

 

美味しかったです。
セミナーの時間が長い

参加人数がだんだん減っているのが残念に思う。参加したら楽しいので、もう少し宣伝できたらなと思
います。

炒飯の上手な作り方を知りたい！皆で鍋を振りたい！お菓子作りもしてみたいです！丁寧で分かりや
すく楽しめました！ありがとうございました！！

楽しかったです。
普段手のこんだものを作る機会がなかったのでとても良かったです。
今回のメニュー内容が個人的に好みな内容が多く、おいしく楽しむことができました。デザートも簡単
そうでおいしく、前回参加時の希望が反映していただけていました。講義も毎回食事に気をつけようと
思うような内容ですが、1週間も継続できないので、1ヵ月魚を食べられるよう意識したいです。先生、
半の学生さんとありがとうございました。
とても美味しかったです。

今年も色々とご準備いただきありがとうございました。体力測定や講義、調理も大満足で心も体も満
たされました。来年もぜひよろしくお柄がいします。

楽しく過ごせました。ありがとうございます。
毎年参加します。講習時間ももう少し長い方がいいかもです。タメになる話なので・・・
楽しかったです。また来年参加します。
とても楽しく調理ができておいしい昼ごはんを食べることができて参加して良かったと思います。


