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熱
中
症
と
い
う
の
は
、
高
い
温
度
の
下
で
体

内
の
水
分
や
塩
分
（
ナ
ト
リ
ウ
ム
な
ど
）
の
バ

ラ
ン
ス
が
崩
れ
、
体
の
調
整
機
能
が
破
綻
す
る

こ
と
で
起
こ
る
症
状
の
こ
と
。
め
ま
い
、
立
ち

く
ら
み
、
気
分
が
悪
く
な
る
、
手
足
の
し
び
れ

な
ど
さ
ま
ざ
ま
な
形
で
現
れ
、
重
症
化
す
る
と

死
に
至
る
こ
と
も
あ
る
病
態
で
す
。

加
齢
と
と
も
に
体
内
の
水
分
量
が
減
少
し
、

暑
さ
を
感
じ
に
く
く
な
っ
た
り
、
汗
を
か
き
に

く
く
な
っ
た
り
、
脱
水
し
て
い
る
の
に
の
ど
の

渇
き
を
感
じ
に
く
く
な
っ
た
り
す
る
た
め
、
若

年
層
に
比
べ
熱
中
症
の
リ
ス
ク
が
増
大
し
て
し

ま
い
ま
す
。

し
か
し
、
適
切
な
予
防
法
を
知
っ
て
い
れ
ば

熱
中
症
は
防
ぐ
こ
と
が
で
き
ま
す
。
本
格
的
な

暑
さ
が
到
来
す
る
前
か
ら
少
し
ず
つ
身
体
を
暑

さ
に
慣
ら
し
、
夏
本
番
を
迎
え
た
時
の
対
処
法

に
つ
い
て
も
し
っ
か
り
知
っ
て
お
き
ま
し
ょ
う
。
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！
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「
Ｇ
Ｗ
ス
ペ
シ
ャ
ル
プ
ロ
グ
ラ
ム
」レ
ポ
ー
ト

年
を
重
ね
る
と
体
温
調
節
機
能
が

低
下
す
る
た
め
、
熱
中
症
の
リ
ス

ク
が
高
ま
り
ま
す
。
適
切
な
予
防

法
さ
え
知
っ
て
い
れ
ば
防
げ
る
熱

中
症
、
今
か
ら
対
処
を
。

「ラクっちゃ」は港区民の介護予防のための施設です

■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 ラクっちゃ（みなとパーク芝浦2階）
申請書類　介護予防総合センター ラクっちゃ受付で配布
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

・暑くなり始め

・急に暑くなった日

・気温が高い

・湿度が高い

・風が弱い

・日差しが強い

・閉め切った室内

・エアコンがない

・熱帯夜の翌日

・熱波が襲来した

あなたは大丈夫？
熱中症になりやすいのは
こんな時

熱中症になるのは

真夏の屋外だけでは

ありません。

こんな日・こんな場所は

要注意！
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日頃から実践したい
　　　　　   熱中症予防

予防が第一！でも
　　 こんなときは 病院 へ

えっ!?
こんな 症状 も熱中症？

● のどが乾いていなくても水分補給を！

　➡�1日に必要な水分量は食事以外で1.5ℓ（500㎖
ペットボトル3本分）

　➡�運動時は汗の量に合わせ多めに飲みましょう

● 目に付く場所に温湿度計を置いて確認を！

　➡�気温は28℃以下、湿度は50％以下が目安です
　➡�気温が28℃以下でも、湿度が高いときは要注意

● 1日1回汗をかく運動をして体力づくりを！

　➡�運動習慣を身につけると、体温調節能力の老化
を遅らせることができるといわれています

　➡�運動後30分以内に糖質とたんぱく質を含む食品
（たとえば牛乳を1〜2杯）を補給することで、血
液量を増加し、熱放散能力を改善するといわれ
ています

頭痛

不快感

吐き気

嘔吐

倦怠感

虚脱感

めまい

立ちくらみ

筋肉痛

筋肉の硬直

大量の発汗

意識障害

けいれん

手足の運動障害

高体温

こむらがえり

「暑い」と感じる状況下での体調不良は
すべて熱中症の可能性があります！

涼しい場所へ避難し、
服をゆるめ体を冷やす

救急車を呼ぶ

救急車が来るまで
涼しい場所へ避難し
服をゆるめ体を冷やす
氷のうなどで、首、わきの下、
もものつけ根を集中的に冷やす

水分・塩分を補給する

回復するまで安静にして
十分に休息を

医療機関へ

熱中症を疑う症状（右参照）がありますか？

意識がありますか？

水分を自力で
摂取できますか？

症状がよくなりましたか？

CHECK1

CHECK2

CHECK3

CHECK4

毎
年
の
よ
う
に
夏
に
な
る
と
熱
中
症
で
救
急

搬
送
さ
れ
た
と
い
う
ニ
ュ
ー
ス
を
目
に
し
ま
す

が
、「
自
分
は
き
ち
ん
と
予
防
し
て
い
る
か
ら
、

少
し
め
ま
い
が
す
る
け
れ
ど
熱
中
症
で
は
な

い
」
な
ど
と
思
い
込
ん
で
い
ま
せ
ん
か
？

頭
痛
、
め
ま
い
な
ど
の
ち
ょ
っ
と
し
た
不
快
な

症
状
も
、
前
の
ペ
ー
ジ
に
挙
げ
た
条
件
下
な
ら
熱

中
症
の
可
能
性
が
あ
り
ま
す
。
た
だ
の
体
調
不
良

と
思
っ
て
い
る
と
、
ど
ん
ど
ん
重
症
化
す
る
こ
と

も
。
す
ぐ
に
涼
し
い
と
こ
ろ
で
休
み
、
水
分
・
塩

分
補
給
な
ど
の
対
処
を
と
り
ま
し
ょ
う
。

涼
し
い
環
境
と
水
分
補
給
以
外
に
、
日
頃
の

体
力
作
り
も
予
防
に
役
立
ち
ま
す
。
本
格
的
な

暑
さ
を
迎
え
る
前
に
し
っ
か
り
準
備
を
！

取
材
協
力
：
三
宅
康
史
先
生

昭
和
大
学
医
学
部
救
急
医
学
講
座
教
授
／
昭
和

大
学
病
院
救
命
救
急
セ
ン
タ
ー
長
　
医
学
博
士
　

専
門
は
救
急
医
学
。
日
本
救
急
医
学
会
認
定
指

導
医
・
専
門
医
、
同
学
会
「
熱
中
症
に
関
す
る

委
員
会
」
委
員
長
。
編
著
に
『
熱
中
症Review

』

（
中
外
医
学
社
）
な
ど
。

少
し
身
体
が
弱
っ
て
き
た
、
外
出
し
な
く

な
っ
た
、
食
欲
が
落
ち
て
き
た
…
と
い
う

時
が
危
険
で
す
。
ま
た
介
護
さ
れ
る
側
よ

り
介
護
す
る
ほ
う
が
疲
れ
で
熱
中
症
に
な

る
こ
と
も
。
毎
日
定
時
に
電
話
す
る
な
ど

家
族
や
知
人
同
士
の
見
守
り
も
大
切
に
し

て
ほ
し
い
で
す
ね

予
防
す
る
ほ
う
が

ず
っ
と
ラ
ク
で
す

熱
中
症
は

予
防
が
第
一
！

適
切
な
予
防
法
を
実
行
し
て
い
れ
ば

熱
中
症
の
リ
ス
ク
は
大
幅
ダ
ウ
ン
！

身
体
の
感
覚
だ
け
に
頼
ら
ず
、

温
度
・
湿
度
、
天
気
予
報
も
確
認
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毎日摂りたい食品

10
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

「ラクっちゃ」の「栄養・口腔機能改善室」では、
料理教室や栄養改善講座などのプログラムを実施
しています。夏バテや栄養不足が心配になったら、
ぜひご参加ください。また、食事や栄養について
の専門職によるアドバイスも行っています。

栄養不足対策も「ラクっちゃ」で！

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

暑
い
日
が
続
く
と
食
欲
が
落
ち
て
し
ま
う
の

は
珍
し
い
こ
と
で
は
あ
り
ま
せ
ん
。
そ
の
た
め

元
気
が
出
な
く
て
も
「
夏
バ
テ
だ
か
ら
」
と
、

そ
の
ま
ま
に
し
て
い
ま
せ
ん
か
？
　
そ
れ
っ
て

も
し
か
す
る
と
「
低
栄
養
」
か
も
し
れ
ま
せ
ん
。

低
栄
養
の
状
態
で
は
免
疫
力
が
低
下
し
た
り
、

骨
や
筋
力
が
弱
く
な
っ
た
り
し
て
、
病
気
や
ケ

ガ
を
し
や
す
く
な
っ
て
し
ま
い
ま
す
。「
介
護

の
い
ら
な
い
生
活
」
の
た
め
に
は
栄
養
不
足
は

大
敵
。
7
ペ
ー
ジ
に
挙
げ
た
予
防
や
工
夫
を
参

考
に
、
夏
こ
そ
「
1
日
3
食
」＋「
1
食
3
品
」

を
心
が
け
ま
し
ょ
う
。

寝たきりの
原因に!!

食
欲
不
振
を
放
っ
て
お
く
と
、
低

栄
養
か
ら
病
気
や
ケ
ガ
、
そ
し
て

介
護
に
つ
な
が
る
こ
と
も
。

免疫力の低下
骨が弱くなる
筋力が落ちる
病気・ケガ

低栄養

そ
れ
っ
て

夏
バ
テ
？

栄
養
不
足
に

ご
用
心

●食べる時はトッピングで食材をプラス
	 �たとえば、そうめんに納豆や錦糸卵を添える
お茶漬けに焼き鮭を添えるなど

●�作るのがおっくうならコンビニ／スーパーのお
惣菜や缶詰／冷凍食品も上手に取り入れて
●たまには家族や友だちと外食もおすすめ
●同じメニューが続かないようにする

少しでも栄養を摂る
ための工夫

栄養不足にならない
ための予防策
●最低限「１日３食」を心がける
●�単品ではなく最低限「主食＋主菜＋副菜」
	 ���具体的には「ごはん＋肉か魚のおかず＋野菜
のおかず」

	 �シチューや八宝菜など多くの食材を使うメ
ニューならおかず１品でも OK

●「毎日摂りたい食品10」を意識する（右下図参照）
●�夏は「ビタミンB1」（豚肉など）を積極的に摂
るように心がける

※食事制限のある人は必ず主治医に相談して下さい。

食事量が減る

元気が出ない

筋肉が減る基礎代謝が
低下する

動かなくなる

動くのが
おっくうになる

食欲がなくなる

上記のような予防が
難しい人は、こんな工夫を！

介護予防〈食べる〉
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2015年4月にラクっちゃで開催された講演会「認知症予防と
運動」の様子

＊1『Walking and dementia in physically capable 
elderly men.』（2004/Robert D. Abbott, Ph.D）
＊2『Leisure-time physical activity at midlife and 
the risk of dementia and Alzheimer's disease』

（2005/Suvi Rovio他）
＊3『Effect of Physical Activity on Cognitive 
Function in Older Adults at Risk for Alzheimer 
Disease』（2008/Nicola T.Lautenschlager, MD他）

か
つ
て
は
「
防
げ
な
い
、
治
ら
な
い
」
と
思

わ
れ
て
い
た
認
知
症
、
む
や
み
に
怖
れ
た
り
、

あ
き
ら
め
た
り
し
て
い
ま
せ
ん
か
？
　
認
知
症

は
予
防
で
き
る
の
で
す
。
予
防
に
有
効
と
さ
れ

て
い
る
こ
と
の
ひ
と
つ
が
有
酸
素
運
動
で
、
た

と
え
ば
早
足
で
歩
く
こ
と
は
こ
の
有
酸
素
運
動

に
あ
た
り
ま
す
。
ま
た
、
人
と
の
コ
ミ
ュ
ニ

ケ
ー
シ
ョ
ン
も
認
知
症
予
防
に
つ
な
が
る
の
で
、

家
族
や
友
だ
ち
と
一
緒
に
歩
け
ば
な
お
効
果
的
。

場
所
は
近
所
の
公
園
で
も
ど
こ
で
も
い
い
の
で

す
。
さ
あ
、
あ
な
た
も
今
日
か
ら
ウ
ォ
ー
キ
ン

グ
を
始
め
ま
し
ょ
う
。

最
近
の
研
究
で
、
適
切
な
運
動
に

よ
り
認
知
症
を
予
防
で
き
る
こ
と

が
分
か
っ
て
き
ま
し
た
。

ウ
ォ
ー
キ
ン
グ
で

楽
し
く

認
知
症
予
防

●�1日の歩行距離が3.2km以上の人は、0.4km以下の人に比べてアルツハイマー病の

発症リスクが½に低下 ＊1

●��中年期から週2回以上、少し汗をかく程度の運動を20〜30分している人は、そうで
ない人に比べて20年後のアルツハイマー病の発症リスクが⅓に低下 ＊2

●��6カ月間ウォーキングを継続した人は、そうでない人に比べて記憶機能などの 

認知機能が改善 ＊3

有酸素運動（継続的に酸素を取り入れながらする運動）とは？
●「ややきつい」と感じる程度の運動であること。
●全身運動であること。
●少なくとも5～10分程度継続して運動すること。
　　　　　　　➡

早歩きウォーキングが最適です！

●生活のための歩数と早歩きを足して1日7000～8000歩を目標に！
　＝たとえば早歩き3000歩＋日常生活5000歩程度
●歩いた歩数をカレンダーや手帳に記録するようにすると習慣化しやすいです。
●歩数を記録するついでに日記をつけるのもおすすめです。
●家族や友達と話をしながら歩くとさらに効果的です。

歩行と認知症（認知機能低下）の関係

認知症予防のための運動

ウォーキング効果を上げるためには

介護予防〈あたま〉
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あな
たも
　ラクっちゃ

　
　

　クニちゃんも待って
るぜ

！！

ぴあの会 芝浦

あおぞら

ガムテープバッグ作り

みんなでつくる積み木のまち！

つくって食べる、パンケーキとお茶！

下記の講座が新しく始まります。申込方法など、詳しくはお問い合わせを。

新しい教室が7・8月にもスタートします
7月スタートの教室 8月スタートの教室・こころはずむ音楽教室

・健康のための薬膳教室
・筋力アップマシントレーニング・やわらかボール教室

・はじめてのタロット占い・はじめての英会話教室
・ラクっちゃフラダンス教室・ラクっちゃコア

・ハーマナイズ体想
・ファンクショナルトレーニング教室・颯爽 ラクっちゃ体操

・ステップエクササイズ
・ラクっちゃ エアロビクス

ラクっちゃ掲示板
介護予防リーダー養成講座の修了生が活動し
ている自主グループを、毎号ご紹介します。
みなさんもぜひご参加を。

活動場所：芝浦アイランド児童高齢者交流プラザ
活動日：毎週火曜日（14:45〜16:00）
介護予防リーダー2名と介護予防サポーター3名
で実施しています。1時間たっぷり身体を伸ばし
たり、筋肉を使ったり、無理なく身体を動かしま
す。介護認定を受けている方もご参加できます。

「ゴールデンウィークスペシャルプログラム」レポート
5月4日〜6日の3日間、ゴールデンウィークのスペシャルプログラムが実施され、多数の来場者で賑わ
いました。「たまご（他孫）と遊んで楽しくチャレンジ！」をテーマに、アクセサリー作りやけん玉遊
び、パンケーキ作りなどさまざまな遊びをお子さんたちと一緒に楽しみました。「はじめてのヨーガ」
教室や筋力測定、体組成測定も好評でした。

介護予防リーダー・介護予防サポーター
養成講座が始まります
介護予防活動のボランティアとして地域を支える介護予防リーダー、介護予防サポーターの養成講座が
始まります。興味・関心のある方は積極的にご参加ください。

●介護予防サポーター養成講座
介護予防の行事をお手伝いいただくボランティア。
日程：6月11日（木）、6月18日（木）、6月25日（木） 計3回  
時間：13：30〜16：30（※6月25日のみ10：00〜16：30）
場所：ラクっちゃ研修室

●介護予防リーダー養成講座
自主グループ活動などを通じ介護予防活動を主体的に行っていただくボランティア。
日程：7月2日から10月1日 の木曜日、 計11回　
          （7/2、7/9、7/16、7/23、7/30、8/6、9/3、9/10、 9/17、9/24、10/1 ）
 	  ※8/7〜9/9に見学実習あり
時間：14：00〜16：30
場所：ラクっちゃ研修室

※�6月4日（木）14:00〜16:00に事前説明会をラクっちゃ研修室で実施します。事前説明会に参加でき
ない方は、各養成講座の前日までにラクっちゃ受付でお申込みください。

※詳しくはお問い合わせを。

活動場所：豊岡いきいきプラザ
活動日：第1・第3水曜日（13:00〜16:00）
介護予防リーダー養成講座を修了したメンバーで
立ち上げました。前半の約1時間半ぐらいは、ス
トレッチや筋トレなどの運動を行います。後半は
お茶とお菓子をいただきながら楽しいおしゃべり。
散歩に出かける日もあります。
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〒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/

●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

みなとパーク芝浦


