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介
護
の
い
ら
な
い
生
活

2015

春
創刊号



港
区
で
は
、
区
民
の
皆
さ
ん
が
、
い
つ
ま
で
も
健
康

で
生
き
が
い
を
持
っ
た
生
活
を
送
る
こ
と
が
で
き
る
地

域
社
会
の
実
現
を
目
指
し
て
い
ま
す
。
そ
の
た
め
に
は
、

よ
り
多
く
の
区
民
の
皆
さ
ん
が
、
地
域
の
中
で
お
互
い

に
支
え
合
い
な
が
ら
、
自
ら
介
護
予
防
を
実
践
し
て
い

た
だ
く
こ
と
が
必
要
で
あ
る
と
考
え
て
い
ま
す
。
そ
う

い
っ
た
取
り
組
み
の
ひ
と
つ
と
し
て
、
昨
年
12
月
に
介

護
予
防
総
合
セ
ン
タ
ー
「
ラ
ク
っ
ち
ゃ
」
を
開
設
い
た

し
ま
し
た
。
区
民
の
皆
さ
ん
の
積
極
的
な
ご
活
用
を
期

待
し
て
い
ま
す
。

い
つ
ま
で
も
健
や
か
に
暮
ら
し
た
い
。
誰
も

が
そ
う
思
っ
て
い
ま
す
よ
ね
？
　
で
も
、
そ
の

た
め
の
準
備
を
し
て
い
る
人
は
、
本
当
に
わ
ず

か
で
す
。

上
に
挙
げ
た
の
は
「
歳
の
せ
い
」
と
見
過
ご

さ
れ
が
ち
な
症
状
で
す
が
、
放
っ
て
お
く
と
将

来
的
に
要
介
護
に
つ
な
が
り
や
す
い
と
い
わ
れ

て
い
ま
す
。

し
か
し
、
こ
れ
ら
の
症
状
は
介
護
予
防
の
取

り
組
み
に
よ
っ
て
予
防
も
改
善
も
可
能
で
す
。

早
め
に
気
付
い
て
早
め
に
対
処
す
る
こ
と
が
大

切
で
す
。

い
ま
か
ら
は
じ
め
る
介
護
予
防

そ
の
気
づ
き
は
、老
化
の
は
じ
ま
り
？
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 「
介
護
予
防
な
ん
て
、
ま
だ
先

の
は
な
し
だ
か
ら
」

だ
れ
も
が
そ
う
思
っ
て
い
ま
す
。

で
も
そ
う
で
し
ょ
う
か
？

こ
こ
に
挙
げ
た
症
状
は
、
実

は
注
意
し
た
い
老
化
の
サ
イ

ン
。
ひ
と
つ
で
も
該
当
す
る

人
は
今
日
か
ら
介
護
予
防
に

取
り
組
み
ま
し
ょ
う
。

「いつも同じ事をきく」

と人から言われる

（➡P.6）

ひとりで外
出しなく

なった

以前は楽にできたこ
とがおっくうになった

友人宅を訪問する
機会が減った

階段をのぼるとき、
手すりや壁を頼るこ
とがある

（➡P.4）

歩いていて人に追い越されることが多くなった
（➡P.4）

この1年のうちに転んだことがある

理由もないのに
疲れを感じる

（➡P.6）（➡P.4） （➡P.8）

（➡P.6）（➡P.4）

（➡P.6）（➡P.4）

（➡P.6）
（➡P.4）

（➡P.6）
（➡P.4）

（➡P.8）

口のかわきが気になるようになった
（➡P.8）

オ
ー
プ
ン
か
ら
約
3
カ
月
を
経
て
、「
ラ
ク
っ
ち
ゃ
」

を
利
用
さ
れ
る
区
民
の
皆
さ
ん
が
少
し
ず
つ
増
え
て
き

て
い
る
の
は
喜
ば
し
い
か
ぎ
り
で
す
。
よ
り
多
く
の
区

民
の
皆
さ
ん
に
「
ラ
ク
っ
ち
ゃ
」
を
知
っ
て
い
た
だ
き
、

介
護
予
防
に
つ
い
て
の
意
識
を
高
め
て
い
た
だ
く
こ
と

を
目
的
に
、
こ
の
た
び
「
ラ
ク
っ
ち
ゃ
通
信
」
を
発
刊

い
た
し
ま
し
た
。
介
護
予
防
に
関
す
る
幅
広
い
情
報
を

定
期
的
に
発
信
し
て
い
き
ま
す
の
で
、
ぜ
ひ
お
気
軽
に

手
に
取
っ
て
ご
愛
読
く
だ
さ
い
。

港
区
立
介
護
予
防
総
合
セ
ン
タ
ー

　  

セ
ン
タ
ー
長
・
國
井
　
実

港
区
長
・
武
井
雅
昭

健
康
で
生
き
が
い
あ
る
生
活
の
で
き
る

地
域
社
会
の
実
現
を
目
指
し
て

よ
り
多
く
の
区
民
の
み
な
さ
ん
に

介
護
予
防
を
意
識
し
て
い
た
だ
く
た
め
に
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い
つ
も
と
同
じ
よ
う
に
生
活
を
し
て
い
る
の
に
、
体
重

は
増
え
て
い
な
い
の
に
、
身
体
が
重
く
感
じ
た
り
、
動
く

の
が
お
っ
く
う
に
な
っ
た
り
し
て
い
ま
せ
ん
か
？
　
ま
た
、

以
前
に
比
べ
て
歩
く
ス
ピ
ー
ド
が
落
ち
た
り
、
転
び
や
す

く
な
っ
た
り
し
て
い
ま
せ
ん
か
？
　
こ
れ
ら
は
筋
肉
が
衰

え
た
こ
と
で
起
こ
る
症
状
で
す
。

普
通
に
生
活
し
て
い
て
も
筋
肉
は
減
り
続
け
、
60
歳
を

過
ぎ
る
と
そ
の
減
少
の
速
度
が
さ
ら
に
上
が
る
と
い
わ
れ

て
い
ま
す
。
し
か
し
、
筋
肉
は
い
く
つ
に
な
っ
て
も
適
切

な
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
を
す
れ
ば
必
ず
強
く
な
り
ま
す
。
介
護

予
防
の
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
を
す
る
上
で
は
、
立
っ
た
り
歩
い

た
り
す
る
基
本
的
な
動
作
に
欠
か
せ
な
い
下
半
身
（
太
も

も
、
ふ
く
ら
は
ぎ
、
お
尻
な
ど
）
の
筋
肉
を
鍛
え
る
こ
と

が
大
切
で
す
。
ま
ず
は
こ
れ
ら
の
筋
肉
を
鍛
え
る
運
動
を

日
常
生
活
に
取
り
入
れ
て
み
ま
し
ょ
う
。

い
ま
か
ら
は
じ
め
る
介
護
予
防

 
思
い
通
り
に

カ
ラ
ダ
を
動
か
す

 

「
健
康
優
良
児

こ
そ
介
護
予
防
」

と
い
う
と
、
矛

盾
を
感
じ
る
か

も
し
れ
ま
せ
ん
。

し
か
し
長
寿
は

健
康
あ
っ
て
こ

そ
で
す
。
こ
れ

ま
で
の
生
活
が

優
良
で
な
け
れ
ば
、
80
歳
や
90
歳
ま
で
長
生

き
す
る
こ
と
は
で
き
ま
せ
ん
。
そ
し
て
長
生

き
す
れ
ば
す
る
ほ
ど
、
足
腰
が
弱
く
な
っ
た

り
、
認
知
機
能
が
低
下
し
て
し
ま
う
危
険
性

が
高
く
な
り
ま
す
。

　
で
す
か
ら
、
健
康
優
良
児
を
自
認
す
る
あ

な
た
こ
そ
介
護
予
防
が
必
要
な
の
で
す
。
ポ

イ
ン
ト
は
適
度
な
「
刺
激
」
で
す
。
身
体
や

頭
に
適
度
な
刺
激
を
与
え
る
と
、
体
の
中
に

眠
っ
て
い
る
予
備
力
が
引
き
出
さ
れ
ま
す
。

皆
さ
ん
も
健
康
で
長
生
き
す
る
た
め
に
、
ぜ

ひ
「
ラ
ク
っ
ち
ゃ
」
を
上
手
に
活
用
し
て
、

身
体
の
刺
激
、
頭
の
刺
激
を
楽
し
ん
で
み
て

く
だ
さ
い
。

転
ぶ
よ
う
に
な
っ
た
の
は
歳
の
せ
い
？

カ
ラ
ダ
が
思
う
よ
う
に
動
か
な
い
の
は
歳
の
せ
い
？

筋
肉
を
鍛
え
る
こ
と
で
、
そ
れ
は
改
善
で
き
ま
す
。

健
康
優
良
児
こ
そ 

介
護
予
防

東
京
都
健
康
長
寿
医
療
セ
ン
タ
ー

在
宅
療
養
支
援
研
究
副
部
長

大
渕
修 

一

ひざを伸ばす運動は、太も
もの前の筋肉を鍛えます。
歩く、立ち上がるなど、日
常の動作でいちばん使わ
れる筋肉だけに、ここを鍛
えることはとても重要です。
自分に合った負荷で適切
に筋肉を鍛えられます。

お尻の外側の筋肉を鍛え
ます。この筋肉は、歩くと
きにふらつかないようにす
る働きがある大切な筋肉。
転びやすくなったと思った
ら積極的に鍛えるといい
でしょう。

身体を支える下半身の筋肉全体を鍛えます。
スクワットも同じ効果ですが、マシンを使うと
重さが調節でき、安全に効果的に運動を行う
ことができます。

ボートをこぐような運動は、
背中の筋肉を鍛えてくれ
ます。この運動は猫背を改
善するのにとても有効で
す。背中の筋肉がしっかり
すると、姿勢がよくなるだ
けでなく、つまずきにくく
なるなど歩行の安定にも
つながります。

そ
の
気
づ
き
は
、老
化
の
は
じ
ま
り
？

カラダ

レッグエクステンション

レッグプレス

アブダクション

ローイング

〈マシントレーニングルーム〉
「ラクっちゃ」では介護予防のためのトレーニングマシンを備えています

「ラクっちゃ」のトレーニングルームでは専門
スタッフの指導によるトレーニングを受ける
ことができます。
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「
以
前
に
比
べ
て
物
忘
れ
が
多
く
な
っ
た
」。
こ
れ

は
歳
を
重
ね
れ
ば
多
く
の
人
が
感
じ
る
症
状
で
す
。

そ
ん
な
ふ
う
に
感
じ
た
ら
、
単
に
「
歳
の
せ
い
」
と

片
付
け
な
い
で
、
認
知
症
予
防
の
き
っ
か
け
に
す
る

こ
と
を
お
す
す
め
し
ま
す
。

認
知
症
に
な
る
前
に
、
3
つ
の
能
力
の
低
下
が
み

ら
れ
る
と
い
わ
れ
て
い
ま
す
。
そ
れ
は
「
過
去
に
体

験
し
た
こ
と
を
覚
え
て
い
る
能
力
」「
2
つ
以
上
の
こ

と
を
同
時
に
行
う
能
力
」「
物
事
を
計
画
し
て
実
行
す

る
能
力
」。
こ
れ
ら
の
能
力
を
鍛
え
る
た
め
に
は
、

た
と
え
ば
「
1
日
前
の
日
記
を
書
く
」「
2
つ
以
上
の

料
理
を
同
時
に
作
る
」「
旅
行
の
計
画
を
立
て
る
」
な

ど
の
実
行
が
効
果
的
。

ま
た
、
散
歩
や
ウ
ォ
ー
キ
ン
グ
な
ど
の
有
酸
素
運

動
が
認
知
症
予
防
に
有
効
だ
と
い
う
こ
と
が
わ
か
っ

て
い
ま
す
。
ま
ず
は
こ
う
し
た
身
近
な
と
こ
ろ
か
ら
、

少
し
ず
つ
予
防
を
は
じ
め
て
み
ま
せ
ん
か
？

い
ま
か
ら
は
じ
め
る
介
護
予
防

日
々
あ
た
ま
を
活
性
化
す
る

認
知
症
予
防
は
身
近
な
と
こ
ろ
か
ら
。

家
の
近
所
を
歩
い
た
り
、
仲
間
と
喋
っ
た
り
。

そ
の
機
会
を
増
や
す
こ
と
か
ら
は
じ
め
ま
し
ょ
う
。

そ
の
気
づ
き
は
、老
化
の
は
じ
ま
り
？

　
落
語
と
い
う
の
は
、
頭
の
体
操
に
も
っ
て
こ
い
な

ん
で
す
。
話
を
聞
き
な
が
ら
、
そ
の
情
景
を
頭
の
中

で
想
像
す
る
。
そ
の
想
像
が
可
笑
し
く
て
笑
う
わ
け

で
す
。
つ
ま
り
、「
話
を
理
解
す
る
」「
そ
の
情
景
を

思
い
描
く
」「
描
い
た
も
の
を
自
ら
笑
う
」
と
い
う
、

と
て
も
高
等
な
作
業
な
ん
で
す
ね
。
落
語
だ
け
で
は

な
く
本
を
読
む
の
も
同
じ
で
、
想
像
力
と
構
成
力
、

理
解
力
が
な
い
と
で
き
ま
せ
ん
。
最
近
笑
っ
て
い
な

い
な
と
思
っ
た
ら
、
老
化
を
疑
い
ま
し
ょ
う
。
リ
ハ

ビ
リ
に
は
「
ラ
ク
っ
ち
ゃ
」
が
い
い
で
す
よ
。
寄
席

は
も
っ
と
い
い
ん
だ
け
ど
ね
（
笑
い
）。（
談
）

笑
う
こ
と
の
効
用

落
語
家

五
明
樓
玉
の
輔

あたま

カンタンに
できる！

毎日の
あたま
活性化

「ラクっちゃ」で開催され
たタブレット教室の模様。
新しいことを学べるだけ
でなく、こういう場では
人とのコミュニケーショ
ンも楽しめます。

研修室で行われた区民公開講座の模様。こういう行事に足を運ぶだけで
も介護予防に役立ちます。

利用しに訪れた区民の皆さんでにぎわう「ラクっちゃ」のラウンジ。仲間
や友人と楽しくお喋りする時間は大切です。

〈
ラ
ウ
ン
ジ
／
研
修
室
〉

新聞・雑誌・本
を読む

旅行の計画を
立てる

歩きながら会話
をする

散歩・ウォーキング
をする

新しい料理
レシピを考える

複数の料理を
同時に作る

楽器を
演奏する

友だちと
会話する

新しい機械の
操作に挑戦する
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た
と
え
ば
「
食
べ
る
」「
呼
吸
す
る
」「
話
す
」。
人
間

の
口
は
、
生
き
て
い
く
上
で
と
て
も
重
要
な
役
割
を
果

た
し
て
い
ま
す
。
心
身
と
も
に
健
康
的
な
生
活
を
送
る

た
め
に
は
口
の
機
能
維
持
を
欠
か
す
こ
と
は
で
き
ま
せ
ん
。

噛
む
力
が
低
下
す
る
と
食
事
（
と
く
に
肉
な
ど
の
動

物
性
た
ん
ぱ
く
質
）
の
摂
取
が
減
り
、
や
わ
ら
か
い
も

の
を
選
ん
で
食
べ
る
よ
う
に
な
る
た
め
、
噛
む
力
が
ど

ん
ど
ん
衰
え
て
し
ま
い
ま
す
。
こ
れ
は
、
唾
液
の
分
泌

や
飲
み
込
む
力
に
も
悪
影
響
を
与
え
る
だ
け
で
な
く
、

低
栄
養
状
態
を
招
く
き
っ
か
け
に
も
な
り
ま
す
。

介
護
予
防
の
た
め
に
は
、
い
ろ
い
ろ
な
種
類
の
食
品

を
摂
り
、
よ
く
噛
ん
で
食
べ
る
こ
と
が
大
切
で
す
。
毎

日
摂
り
た
い
10
食
品
チ
ェ
ッ
ク
表
（
次
ペ
ー
ジ
参
照
）

を
使
っ
て
、
毎
日
の
食
事
を
見
直
し
ま
し
ょ
う
。

い
ま
か
ら
は
じ
め
る
介
護
予
防

食
べ
る
こ
と
の

大
切
さ
を
知
る

「
ラ
ク
っ
ち
ゃ
」
で
は
介
護
予
防
の
た
め
の
栄
養
改
善
プ
ロ

グ
ラ
ム
や
、
口
腔
機
能
を
向
上
さ
せ
る
た
め
の
プ
ロ
グ
ラ

ム
を
定
期
的
に
行
っ
て
い
ま
す
。
ま
た
、
専
門
の
ス
タ
ッ
フ

が
一
人
ひ
と
り
に
あ
っ
た
方
法
で
、
食
べ
る
楽
し
み
が
持
続

す
る
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
を
行
っ
て
い
ま
す
。

口
が
乾
い
た
り
む
せ
た
り
し
ま
せ
ん
か
？

同
じ
も
の
ば
か
り
食
べ
て
い
ま
せ
ん
か
？

あ
ら
た
め
て
食
べ
る
こ
と
の
大
切
さ
を
見
直
し
ま
し
ょ
う
。

〈
栄
養
・
口
腔
機
能
改
善
室
〉

まずは楽しく作って食べることが第一歩。
それができたら、次は内容にこだわりましょう。
料理研究家

中　美恵

そ
の
気
づ
き
は
、老
化
の
は
じ
ま
り
？

　私が以前、ある地方の村を訪れたときに
お会いした高齢者の方々が、みなさんお元
気で明るい表情をされていました。お話を伺
うと、頻繁に仲間同士で集まって食事をされ
るとか。これはとても大切なことですね。
　いま「孤食」が進んでいるといわれますが、
食事には「集う」要素が求められるのでは
ないでしょうか。健康に長生きするための食
事というと栄養バランスなどももちろん大切
なのですが、まずは「楽しく作って食べる」

ことが第一歩だと思います。そのためにも、
「ラクっちゃ」で開催するお料理教室などに
は積極的に参加してください。
　そして次のステップで食事の内容にこだわ
りましょう。私が提唱するマクロビオティッ
クでは日本の伝統的な食生活を見直すことを
おすすめしていますが、できれば生命力のあ
るものを食べるといいですね。具体的にはお
味噌など天然発酵した食品を毎日摂るように
しましょう。（談）

食べる

月/日

肉 魚 卵 牛乳・乳
製品

大豆製品 緑黄色
野菜

海藻 いも類 果物 油脂類

/
/
/
/
/
/

健康長寿に欠かせない毎日の食事。栄養バラ
ンスの取れた食事をよく噛んで食べることで
口の健康も保ちましょう。

必要な栄養素のこと、噛む力や飲み込む力の大切さ。食べることを通して多くのことに気付きます。　
※「第7回 健康長寿！in みなと」の様子

■毎日摂りたい食品10チェック表をつくって、毎日食べた食品に○印をつけてみましょう
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開会式

特別講演・ライブ

催し 大
盛
況
だ
っ
た
「
第
7
回 

健
康
長
寿
！
in 

み
な
と
」

イ
ベ
ン
ト
に
参
加
さ
れ
た
方
は
９
０
０
人
以
上
！　

港
区
民
の
健
康
意
識
の
高
さ
を
実
感
し
ま
し
た
。

日時：2015年2月13日　10時〜16時
場所：港区立介護予防総合センター 「ラクっちゃ」
　　　／リーブラホール／港区立男女平等参画センター 「リーブラ」
主催：港区保健福祉支援部高齢者支援課
企画・運営：介護予防フェスティバル実行委員
協力：港区介護予防リーダー・サポーター／港区シルバー人材

センター／戸板女子短期大学服飾芸術科イラスト同好会
／東海大学／慶應義塾大学 薬学部／明治学院大学

協賛：�イーエヌ大塚製薬㈱／㈱伊藤園／オムロン㈱／㈱資生堂
／㈱スヴェンソン／㈱セザンヌ化粧品／㈱永谷園／㈱日
比谷花壇／㈱安川電機／ユニチャーム㈱／東京都水道局
／三田警察署

筑波大学　田中喜代次さん
「介護予防を考える
 〜健幸華齢のすすめ〜」
医療を適切に受けながら、健や
かに、幸せに、華やかに、老いて
いこうという「健幸華齢」を提唱。

小笠原謙さん
ミニジャズライブ

「スマイリー小原とスカイライ
ナーズ」専属歌手だった小笠原
さん。高齢社会を激励する歌を
披露。

明治学院大学 
河合克義さん

「介護予防活動の総合的
視点〜高齢者の生活と
意識から考える〜」
みんなで介護予防を実現
する、地域福祉論をわかり
やすく講演。

武井雅昭・港区長
あいさつ
いつまでも健康でいきい
きと充実した生活を進め
てもらうために、地域で予
防活動を進めると宣言。

芝大門 いまづクリニック
院長　今津嘉宏さん

「漢方で、元気に明るい
老後を」
仏教と一緒に日本に入っ
てきた漢方。明るい老後に
漢方を役立てる方法をわ
かりやすく解説。

ビリヤード体験（高輪メンズクラブ）

本格的なビリヤード台を持ち込ん
で、クラブ員の指導のもと、ビリ
ヤード体験を。その他吹き矢など楽
しい催しが用意されました。

開会を宣言したフェスティバル
実行委員長のあい宏枝さんと、
港区高齢者支援課介護予防係の
芳野係長。時間をかけた準備が、
この日、実を結びました。

ノルディック・フィットネスダンス（のるのるウォーキング）
テーブル手品（とらべり会）
ハワイアン＆懐メロ歌謡ショー（東海大タカナワイアンズ）
尿失禁予防セミナー（ユニチャーム）
エンディングノート（日比谷花壇）
パン・コーヒーの販売（みなと障がい者福祉事業団）
みんなとオレンジカフェ（NPO法人エブリィ／NPO法人アラジン）
摂食回復支援食あいーとの紹介と試食（イーエヌ大塚製薬）
足もみ体験講座（リフレサロン風の妖精）
ウイッグの試着と展示（スヴェンソン）
アロマハンドマッサージ（アロマボランティア）
美眉体験と展示（セザンヌ化粧品）
スポーツ吹矢（港区スポーツ吹矢協会）
銭太鼓（銭太鼓はなみずき）

みんなで楽しく歌いましょう！（こころはずむ♪音楽教室＆幸せカフェの仲間
たち）
ハンドベル演奏（キスポートエンジェルスハーモニー）
鳴子体操・村まつり（芝浦ぴあの会）
大道芸・ガマの油売りと江戸独楽曲芸（麻布十兵衛）
トレーニングマシン体験（Live Life in 港！）
バランス測定（安川電機）
健康測定／介護予防健診／口腔ケア／栄養相談会（港区高齢者相談セン
ター・いきいきプラザ）
笑顔測定（オムロン）
農産品等販売（いわき市物販）
防犯ビデオの放映（三田警察署）
港区シルバー人材センターの紹介（港区シルバー人材センター）
東京水の配布（東京都水道局）

■ほかにも、こんなにたくさんの催しがありました！

楽しくアンチエイジング
　〜いきいきタオル体操〜

（赤坂地区高齢者相談センター・青山いきいきプラザ）

大げさな健康器具がなくても、身近なタオ
ル1本で運動ができる「いきいきタオル体
操」の実演。座ったままでできるのも魅力
です。

介護予防のための
いきいき美容教室（資生堂）

いくつになっても化粧は女性の気持
ちを明るくしてくれます。専門の美
容員の指導のもと、若々しく見える
お化粧の講習です。

男の料理教室（男の料理教室 青山）

おみそ汁の提供（永谷園）

調理施設では男の料理教室の方々が
料理を提供。この日はおみそ汁と、カ
レーが振る舞われていました。

フラワーアレンジメント
（日比谷花壇）

生活に華を添える。誰にでも簡単に
できるフラワーアレンジメントの方
法を、プロが参加者一人ひとりに直
接講習しました。

ペーパークラフト（芝 CCクラブ）

地域活動のリーダー育成のために

開設されたチャレンジコミュニティ

クラブ会員による、簡単で楽しい

ペーパークラフトの実演です。

「恋するフォーチュンクッキー」で
楽しく介護予防体操（チーム AKY）
大ヒットしたAKB48の曲に合わせ

て楽しく身体を動かす独自の体操を
披露。身体の機能維持に役立ちます。

首と肩のホットケア
（NPO法人プラチナ美容塾）

手で温めることで血流をうながす
ホットケアの実演。温かい手の感触
が心地よい体験でした。

港区ホームページの動画配信「こんにちは港区長です（2015年3月）」で、「第7回 健康長寿！in みなと」の様子をご覧になれます。
こんにちは港区長です　2015年3月 検索11 � 10



●JR山手線／京浜東北線　田町駅より徒歩5分　
●都営地下鉄三田線／浅草線　三田駅より徒歩6分

JR田
町駅

田町駅東口

東京工業大学附属
科学技術高等学校

芝浦工業大学
芝浦キャンパス 旧海岸通り

三田
駅

至浜
松町
→

JR山
手線
／京
浜東
北線

至大
門→

都営
地下
鉄三
田線

都営
地下
鉄浅
草線

←至
泉岳
寺

←至
品川

ちぃばす
芝浦港南ルート
「芝浦一丁目」

駅
田
三

「ラクっちゃ」は港区民の介護予防のための施設です

〒105-0023
港区 芝浦一丁目16番1号　みなとパーク芝浦2F
電話 	 03（3456）4157
休館日 	 年末年始(12月29日～1月3日) 
	 ※臨時休館する場合があります

開館時間	 月〜土曜	 午前9時〜午後9時30分
	 日曜	 午前9時〜午後5時
	 ※祝日も通常どおり開館しています

指定管理者	セントラルスポーツ株式会社
http://www.central.co.jp/plaza/rakuccha/

■ご利用案内
〈マシントレーニングルームのご利用〉　個人登録が必要です

登録要件　65歳以上の港区民
登録受付　介護予防総合センター（みなとパーク芝浦2階）
申請書類　介護予防総合センター受付で配布
必要書類　住所・生年月日の確認できる身分証（運転免許証や保険証など） ※窓口で確認させていただきます
有効期間　初年度を含めた3年度間

〈介護予防教室への参加〉 「ラクっちゃ」受付にて事前申し込みが必要です
介護予防総合センター「ラクっちゃ」のホームページ

（http://www.central.co.jp/plaza/rakuccha/）で最新の情報をご確認ください。

平成26年12月にオープンした「ラクっ
ちゃ」は介護予防専門施設としては、東京
23区内ではじめての施設です。原則として
港区在住の65歳以上の方が無料でご利用
いただけます（※）。介護予防教室への参加
やマシントレーニングルームの利用（個人
登録が必要）ができ、専門のスタッフが一
人ひとりにあったサポートを行っています。
※一部、60歳以上の方が利用できるプログラムもあります

みなとパーク芝浦

「ラクっちゃ通信」創刊号　2015年4月1日発行
制作代理店：株式会社ロア・アドバタイジング　編集制作：株式会社マガジンハウス　
表紙イラスト：安座上真紀子　デザイン：ハーモナイズデザイン（松森雅孝・柳沢由美子）　印刷：奥村印刷株式会社


