
オンラインの講義であり「Zoom」を使って行います。Wi-Fiなどネット接続ができる環境で、
PC・スマホ・タブレットなどから視聴できます。お申し込みされた方には、講義開始前日までに、
接続先の情報（ログインURL）をメールにてご案内します。
■申込先　【MAIL】chiken-staff@okinawa-u.ac.jp
　　　　　　　　 （件名は「２月27日土曜教養講座申込」本文で氏名・電話番号の記載をお願いします）
■問い合せ先　沖縄大学地域研究所  沖縄県那覇市国場405番地　【TEL】098-832-5599

今後の公開講座等の情報
をご希望の方へLINEで
配信を行っております。
左のQRコードよりご登録
ください！
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自己変革からはじめる新しい生活

～マインドフルネスで心の健康を保つ方法～

オンライン講座

日  時 2021年2 27[ 土 ]
14：00
16：00

〜

　新型コロナウイルス感染拡大の中で、外出制限などが日常化している現在、ストレスが生じ、将来への不安など
から世界が感染とは別の健康危機に直面していると国連も警鐘を鳴らしています。そのような状況で、外に向いて
いる気持ちを自分の中に向け、ネガティブな感情やストレスをなくし、安定した状態を作るためにマインドフルネスと
いうトレーニングが役に立ちます。このセミナーではマインドフルネスで心の健康を保つ方法を学び、その実践の機
会を提供します。

　新型コロナウイルス感染拡大の中で、外出制限などが日常化している現在、ストレスが生じ、将来への不安など
から世界が感染とは別の健康危機に直面していると国連も警鐘を鳴らしています。そのような状況で、外に向いて
いる気持ちを自分の中に向け、ネガティブな感情やストレスをなくし、安定した状態を作るためにマインドフルネスと
いうトレーニングが役に立ちます。このセミナーではマインドフルネスで心の健康を保つ方法を学び、その実践の機
会を提供します。
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金を受けて実施しているものです。
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スリランカのスリジャヤワルダナプラ大学の医学部上級
講師、同大学のマインドフルネス研究センターのディレク
ター。人間栄養の分野を研究し、コロンボ大学から博士の
学位を修得。研究だけでなく、マインドフルネスの実践振
興にも専念している。
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ぶ神々』(芙蓉書房出版、2011年)などがある

須藤  義人

国際化振興財団
一般財団法人

 Bank of the Ryukyus International Foundation

NPO日本スリランカ
次世代育成サポート

共
同
主
催

第
574回

沖
縄
大
学
土
曜
教
養
講
座

プログラム
14:00

14:30

15:00

15:30

「マインドフルネスとは」
ディリープ・チャンドララール

「スリランカにおける
マインドフルネスの訓練の実態報告」
　　　　　　　　　　　ウダヤギリィ・ダンマシリ

マインドフルネス体験ワークショップ
須藤義人

スリランカからのオンライン参加
サナット・マハウィタナゲ
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2．沖縄大学地域研究所から
　  招待メールの送信

講義開始前日までに、沖縄大学地域研究所より Zoom の招待メールを送信し
ます。講座当日の開始時間に合わせて招待メールにある URL をクリックしてくだ
さい。Zoom がダウンロードされてない方はダウンロードが始まりますのでダウ
ンロード後に講座を受講してください。

受講に関しての注意点
● Zoom での受講中は、音声は OFF、カメラは ON・OFF どちらでも結構です。

● 質疑応答の時間に質問のある方は、自分を映すカメラをＯ N にしてください。こちらから音声
のミュートを解除いたします。あるいは進行者の判断でチャットでの質問も受け付ける場合も
あります。

● 著作権等の関係上、講演会の録画・録音・撮影、画面のキャプチャ、資料の転送・転載等はご
遠慮ください。

● 当日の進行は、記録のために録画させていただきますので、ご了承ください。

● 当日は安定したネット環境をご準備ください。Zoom については事前にインストール等をし、
動作の確認を行って頂く事をお奨めします。操作に関する個別のご相談には対応できませんの
でご了承ください。

● 講座の進行を著しく妨げる行為であると判断した場合、退室して頂く事もあります。あらかじ
めご了承ください。

1．受講希望者さまからの
　  メールでの申し込み

メールの宛先（chiken-staff ＠ okinawa-u.ac.jp）に件名「2 月
27 日土曜教養講座申込」として本文に「氏名」「電話番号」を記
入して送信ください。沖縄大学地域研究所より、申込受付の旨返
信を致します。ただし先着順で受け付けますので、定数に達した
ら申込を締め切らさせて頂きます。ご了承ください。

差出人  ▲
  受講希望者アドレス

宛　先  ▲
  chiken-staff@okinawa-u.ac.jp

件　名  ▲   2 月 27 日土曜教養講座申込
本　文  ▲

  受講希望者氏名、受講希望者電話番号

オンライン講座

土曜教養講座 土曜教養講座 参加参加のの流れ流れ

2020 年度 沖縄大学公開講座

  
■申　込　先　【MAIL】chiken-staff@okinawa-u.ac.jp（件名は「2 月 27 日土曜教養講座申込」本文で氏名・電話番号の記載をお願いします）
■問い合せ先 　沖縄大学地域研究所  沖縄県那覇市国場 405番地　【TEL】098-832-5599


