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社会的に孤立した高齢者は
要介護の割合がアップ

新型コロナウイルスの影響で高齢者の身体活動量
が3割減少。その後回復するも、独居かつ近隣住
民との交流が少ない高齢者は、活動量が低下した
まま十分に回復しなかった。

要介護状態へと進展する

危険性が高い（※2）

ボランティア活動、町内会、
趣味のサークル活動などの
社会参加を、これまでと同
じように行うのは難しい。

新しいやり方が必要

❶ 近所付き合いがない
❷ 独居
❸ 老人会や地域の祭りなど社会活動への参加がない
❹ 経済的に困窮

このうち2項目以上に当てはまる人は

要介護リスクが1.7倍アップ（※1）

フ
レ
イ
ル
予
防
・
介
護
予
防
の
た
め
に
は
食

事
・
運
動
・
社
会
参
加
・
口
の
健
康
の
4
つ
が

大
切
で
す
。
コ
ロ
ナ
禍
の
今
、
食
事
や
運
動
、

口
の
健
康
は
家
の
中
で
も
意
識
す
れ
ば
対
処
で

き
ま
す
が
、
社
会
参
加
は
な
か
な
か
難
し
い
の

で
は
な
い
で
し
ょ
う
か
。
人
と
の
交
流
が
減
る

と
、
要
介
護
リ
ス
ク
が
高
ま
る
こ
と
が
知
ら
れ

て
い
ま
す
。
ウ
ィ
ズ
コ
ロ
ナ
の
時
代
、
感
染
症

予
防
対
策
を
行
っ
た
上
で
の
交
流
や
、
I
T
を

利
用
す
る
な
ど
の
新
し
い
や
り
方
で
社
会
参
加

に
取
り
組
む
こ
と
が
必
要
で
す
。

※1 65歳以上の6603人を対象に2011年から6年間追跡
調査した結果より（筑波大学研究チーム）

※2 出典：筑波大学山田研究室　
感染と身体活動　第2報　2020年7月

加がない

※2）

新
型
コ
ロ
ナ
ウ
イ
ル
ス
感
染
の
不
安
か
ら
家
の
中
に
閉
じ
こ
も
り
が
ち
に

な
っ
て
い
ま
せ
ん
か
。
人
や
社
会
と
の
触
れ
合
い
が
少
な
く
な
る
こ
と
で
、

フ
レ
イ
ル
や
要
介
護
状
態
の
リ
ス
ク
が
高
ま
る
こ
と
が
予
想
さ
れ
ま
す
。
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〈目次〉

　春からの外出自粛で閉じこもりがちだった人にもぜひ足
を運んでもらおうと、感染症予防対策をしっかりと行った
上で今年も「ラクっちゃ 夏のイベントウイーク」を開催。
「歩くヨガ」「チェアバレエ・エクササイズ」「芯呼吸®ワーク
ショップ」など専門の講師を招いての体験レッスンのほか、
自宅でできる介護予防として公開している「寺子屋ラクっ
ちゃ」のうち膝痛予防編・腰痛予防編も実際に体験してい
ただきました。おしゃれ講座や簡単スマホ講座、自宅でで
きる工作などのプログラムも人気で、連日の暑さの中でも
たくさんの区民のみなさんに参加していただきました。

パーソナルスタイリストの橋本ワコさんによる
おしゃれ講座「男性も大歓迎！おしゃれも機
能性も高まる！スカーフの巻き方」。
※本誌p14でも紹介しています。

「簡単スマホ講座」では
写真を撮ってメール送信
するまでを体験してみま
した。

呼吸を整えて全身をゆったり動かす「歩くヨ
ガ」の体験レッスン。講師はヨガライフアド
バイザーの竹江真弓さん。

バレエの動きを取り入
れた「チェアバレエ・
エクササイズ」の体験
レッスン。講師は（社）
日本バレエ・ワークア
ウト協会代表理事の稲
垣領子さん。

楽しく続けてみんなと介護予防！

ラクっちゃ夏のイベントウイーク

介護予防普及啓発のためのイベントレポート

8月9日（日）～15日（土）
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リ
モ
ー
ト
ワ
ー
ク
が
広
ま
る
中
、
シ
ニ
ア
の

社
会
参
加
に
お
い
て
も
リ
モ
ー
ト
化
が
進
行
中
。

動
画
や
オ
ン
ラ
イ
ン
で
運
動
や
趣
味
の
レ
ッ
ス

ン
を
受
け
る
、
将
棋
な
ど
オ
ン
ラ
イ
ン
の
ゲ
ー

ム
で
対
戦
す
る
、
離
れ
て
暮

ら
す
家
族
と
ビ
デ
オ
通
話
で

顔
を
見
な
が
ら
話
す
な
ど
、

手
軽
に
外
と
つ
な
が
る
機
会

は
い
く
つ
も
あ
り
ま
す
。
パ

ソ
コ
ン
や
ス
マ
ー
ト
フ
ォ
ン
、

タ
ブ
レ
ッ
ト
な
ど
を
持
っ
て

い
て
通
信
環
境
が
整
っ
て
い

る
人
は
積
極
的
に
参
加
し
ま

し
ょ
う
。

特
に
用
事
が
な
く
て
も
、
近
所
の
友
人
や
家

族
に
会
っ
て
気
軽
に
お
し
ゃ
べ
り
。
閉
じ
こ
も

り
が
ち
な
今
の
時
期
、
そ
う
し
た
何
気
な
い
コ

ミ
ュ
ニ
ケ
ー
シ
ョ
ン
こ
そ
、
で
き
る
形
で
続
け

て
い
き
た
い
も
の
で
す
。「
い
い
こ
と
が
あ
っ

た
」「
面
白
い
こ
と
が
あ
っ
た
」
と
い
っ
た
小
さ

な
話
題
で
も
、
ぜ
ひ
電
話
や
メ
ー
ル
で
誰
か
に

報
告
し
て
み
ま
し
ょ
う
。
例
え
ば
「
散
歩
の
途

中
で
綺
麗
な
花
を
見
つ
け
た
」
と
い
う
時
は
写

真
を
撮
っ
て
仲
間
に
メ
ー
ル
で
送
っ
て
み
て
は

い
か
が
で
し
ょ
う
か
。

シ
ニ
ア
の
間
で
も
す
っ
か
り
メ
ー
ル
が
浸
透

し
た
昨
今
、
あ
ま
り
手
紙
を
書
か
な
く
な
っ
た

と
い
う
声
を
よ
く
聞
き
ま
す
が
、
近
く
に
住
む

人
に
も
思
う
よ
う
に
会
え
な
い
日
々
が
続
く
今

こ
そ
、
手
紙
で
思
い
を
伝
え
て
み
ま
せ
ん
か
。

文
章
を
考
え
漢
字
を
思
い
出
す
の
は
脳
ト
レ
に

も
な
り
ま
す
し
、
字
を
書
く
こ
と
も
い
い
気
分

転
換
で
す
。
身
近
に
画
材
が
あ
る
な
ら
絵
手
紙

を
描
い
て
送
る
の
も
い
い
で
し
ょ
う
。

近
所
付
き
合
い
が
途
絶
え
て
い
る
と
感
じ
て

い
る
な
ら
、
地
域
の
つ
な
が
り
を
取
り
戻
す
た

め
の
工
夫
を
し
て
み
ま
し
ょ
う
。
例
え
ば
買
い

物
や
散
歩
の
途
中
で
知
っ
て
い
る
人
の
家
の
前

を
通
っ
た
ら
、
イ
ン
タ
ー
フ
ォ
ン
越
し
に
挨
拶

を
す
る
、
ベ
ラ
ン
ダ
や
ガ
ラ
ス
越
し
に
声
か
け

を
す
る
な
ど
。
も
し
相
手
の
人
に
困
っ
て
い
る

こ
と
が
あ
れ
ば
、
何
か
サ
イ
ン
を
見
つ
け
ら
れ

る
か
も
し
れ
ま
せ
ん
。

ウ
ィ
ズ
コ
ロ
ナ
の
生
活
が
長
く
な
り
そ
う
な

今
、
ず
っ
と
人
と
会
わ
ず
に
い
る
こ
と
も
難
し

い
で
し
ょ
う
。
会
っ
て
話
す
の
は
や
は
り
楽
し

い
も
の
。
安
心
し
て
過
ご
す
た
め
に
も
、
会
う

時
は
3
密
を
避
け
る
、
マ
ス
ク
を
す
る
、
手
指

の
消
毒
を
す
る
、
屋
外
か
換
気
の
良
い
屋
内
で

会
う
、
真
正
面
で
向
か
い
合
っ
て
の
会
話
を
避

け
る
、
会
食
は
時
間
を
短
く
な
ど
の
対
策
を
取

り
ま
し
ょ
う
。
グ
ル
ー
プ
で
集
ま
る
時
は
左

ペ
ー
ジ
の
8
つ
の
工
夫
を
参
考
に
し
て
く
だ
さ

い
。

グループ活動開催の8つの工夫

港区介護予防リーダー・サポーターからの一言
コロナ禍でチャレンジしたこと、新しく始めたことを
介護予防リーダー・サポーターのみなさんに伺いました。

オンラインレッスンへ
の参加、オンライン
イベント等の活用

一人暮らしの方に
メールや電話をして
喜んでいただけた

緊急連絡電話一覧を
作成、今はみんなで
電話、メール等で
連絡し合っています ビデオチャット、

Web会議

グループ、仲間と
SNSで
情報交換

友人に
手紙を書く

自主活動グループの
皆さんとリモートで
コンサートをしました

感染予防のため様々な制約が
ありますが、そのような中でも、
参加されている皆さんで一緒
に楽しい時間を過ごしましょう。

人数が多い場合には、グルー
プに分かれ分散して開催して
ください。場合によっては、
時間短縮なども検討しましょ
う。

室温にも配慮しながら、定期
的な換気を行いましょう。

会場についたらまず手洗い・
消毒を行うようにしてください。
椅子やテーブルなど、人が触
れるものにも消毒を行いま
しょう。

参加される日だけでなく、日
頃の体温や体調の確認を行い、
記録しておくようにしましょう。
体調がすぐれない日はお休み
するようにしましょう。

隣同士で手を広げた間隔が約
1mです。これ以上は間隔をあ
けるようにしてください。向か
い合った運動は避けましょう。

ただし、マスクを装着したま
まの運動は通常よりも体に負
荷がかかります。屋外や十分
な距離を空けている場合には、
適宜はずすようにしましょう。

何より、楽しく
行いましょう

人数が多い場合は
時間帯を分けて
開催しましょう

食事はなるべく
控えましょう

換気をしましょう
（1時間に2回以上）

手洗い、消毒を行い
ましょう

健康管理を
行いましょう

距離をあけましょう
（なるべく2m、最低1m）

マスクを
しましょう

※感染予防を行いながら、新たな活動様
式を推進しましょう。 

※ここには一般的なルールを記載してい
ます。各グループで話し合って、皆さ
んのルールも決めておいてください。

※お休みされている方やご近所の方には、
お電話やメールなどで連絡を取り合う
ようにしましょう。

参考：筑波大学山田研究室
           「通いの場開催の8つの工夫」
           2020年7月28日

 ●p10～13も参照してください。

2020年10月17日（土）、介
護・フレイル予防をテーマにし
た山田先生による区民公開講
座を開催します。
※詳しくはp15をご覧ください。

リ
モ
ー
ト

手
紙
、絵
手
紙

メ
ー
ル
や
電
話

集
ま
り
の
工
夫

対
面
の
工
夫●監修

筑波大学人間系
山田実 教授

専門分野は老年学、リハビリテーション
学。筑波大学人間系准教授などを経て
2019年より教授（現職）。研究テーマは
サルコペニア・フレイル、介護予防、転
倒予防など。日本老年医学会、日本体
力医学学会などに所属。日本転倒予防
学会理事。日本サルコペニア・フレイル
学会理事。

ラクっちゃのホームページにある「Let’s! ラクっ
ちゃ」は、自宅にいながらスタッフと一緒に運動が
できるリモートレッスンです。

新
し
い
生
活
様
式
と
社
会
参
加

家
に
い
て
も
で
き
る
社
会
参
加
に
挑
戦
す

る
シ
ニ
ア
が
増
え
て
い
ま
す
。
パ
ソ
コ
ン

や
ス
マ
ー
ト
フ
ォ
ン
が
な
く
て
も
で
き
る

こ
と
は
あ
り
ま
す
。
新
し
い
生
活
様
式
で

で
き
る
こ
と
を
探
っ
て
み
ま
せ
ん
か
。

〈特集〉人とつながって介護予防を！
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青山通り
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戸
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坂
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附
見
附
見
附
見
附
見
附
見
附
見
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苑
外外
苑
外
苑
外
苑
外外
苑
外
苑
外
苑苑
外
苑苑苑苑
東
通
り

大
江
戸
線

弾
正
弾
正
弾
正
弾
正
弾
正
弾
正
弾
正
弾
正正正正正正正正
坂坂坂坂坂坂坂坂坂坂坂坂坂坂坂坂坂坂坂坂坂坂

ウ
ォ
ー
キ
ン
グ
の
前
に
は

準
備
体
操
を
忘
れ
ず
に

暑
さ
も
や
わ
ら
ぎ
散
策
が
楽
し
み
な
季
節
に

な
り
ま
し
た
。
猛
暑
や
自
粛
生
活
の
影
響
で
外

出
を
控
え
て
い
た
人
は
、
運
動
不
足
に
な
っ
て

い
る
か
も
し
れ
ま
せ
ん
。
今
回
紹
介
し
て
い
る

の
は
約
1
時
間
25
分
の
長
距
離
コ
ー
ス
で
す
が
、

最
初
は
い
き
な
り
長
時
間
歩
か
ず
、
1
日
30
分

程
度
の
ウ
ォ
ー
キ
ン
グ
か
ら
ス
タ
ー
ト
。
無
理

せ
ず
自
分
の
ペ
ー
ス
で
始
め
ま
し
ょ
う
。

歩
く
前
に
は
準
備
運
動
を
行
い
ま
し
ょ
う
。

①
背
筋
を
伸
ば
す　

②
内
転
筋
（
太
も
も
の
内

側
）
の
ス
ト
レ
ッ
チ　

③
太
も
も
前
側
の
ス
ト

レ
ッ
チ　

④
太
も
も
後
側
の
ス
ト
レ
ッ
チ　

⑤

膝
関
節
の
ス
ト
レ
ッ
チ　

⑥
ア
キ
レ
ス
腱
を
伸

ば
す　

⑦
足
首
を
ま
わ
す　

ま
た
歩
い
た
後
と
、
で
き
れ
ば
就
寝
前
に
も

ス
ト
レ
ッ
チ
を
す
る
と
よ
い
で
し
ょ
う
。

感
染
症
を
予
防
し

安
全
に
運
動
す
る
に
は

外
出
や
運
動
の
自
粛
が
続
く
こ
と
で
、
高
齢

者
の
体
力
低
下
や
、
生
活
習
慣
病
、
フ
レ
イ
ル
、

認
知
症
な
ど
を
発
症
す
る
リ
ス
ク
が
高
ま
る
こ

と
が
心
配
さ
れ
て
い
ま
す
。
健
康
維
持
の
た
め
、

そ
し
て
要
介
護
状
態
に
な
ら
な
い
た
め
に
も
、

屋
外
で
安
心
・
安
全
に
運
動
を
行
う
こ
と
も
必

要
で
す
。
ど
の
よ
う
な
点
に
注
意
す
れ
ば
い
い

か
、
ス
ポ
ー
ツ
庁
が
ま
と
め
た
ポ
イ
ン
ト
を
詳

し
く
ご
紹
介
し
ま
し
ょ
う
。

●
体
調
を
チ
ェ
ッ
ク

次
の
う
ち
、
一
つ
で
も
当
て
は
ま
る
場
合
に

は
、
運
動
や
ス
ポ
ー
ツ
は
行
わ
な
い
で
く
だ
さ

い
。①

平
熱
を
超
え
る
発
熱　

②
咳
、
喉
の
痛
み

な
ど
風
邪
の
症
状　

③
だ
る
さ
、
息
苦
し
さ　

④
嗅
覚
や
味
覚
の
異
常　

⑤
体
が
重
く
感
じ
る
、

疲
れ
や
す
い
等

●
3
つ
の
基
本
を
守
り
ま
し
ょ
う

①
十
分
な
距
離
の
確
保　

②
マ
ス
ク
の
着
用

（
適
宜
は
ず
す
）　

③
手
洗
い
・
手
指
消
毒

ま
た
家
に
帰
っ
た
ら
ま
ず
手
や
顔
を
洗
い
、

で
き
る
だ
け
す
ぐ
に
シ
ャ
ワ
ー
を
浴
び
て
着
替

え
ま
し
ょ
う
。

●
ウ
ォ
ー
キ
ン
グ
時
の
注
意

①
1
人
ま
た
は
少
人
数
で
実
施　

②
す
い
た

時
間
、
場
所
を
選
ぶ　

③
他
の
人
と
の
距
離
を

確
保　

④
す
れ
違
う
時
は
距
離
を
と
る

ル
ー
ル
を
守
っ
て
楽
し
く
ウ
ォ
ー
キ
ン
グ
を
！

赤坂御用地一周と
青山霊園、六本木コース
約5.5km　約1時間25分
スタートは高橋是清翁記念公園（東京メトロ
銀座線・半蔵門線・都営地下鉄大江戸線　青
山一丁目駅から徒歩10分）。ゴールは六本木
ヒルズ内の毛利庭園（最寄り駅は都営地下鉄
大江戸線・東京メトロ日比谷線六本木駅　ま
たはちぃばす六本木ヒルズ）。

第
3
回

赤
坂
地
区

自
然
と
歴
史
が
彩
る

都
心
の
秋
を
楽
し
む
！

迎
賓
館
や
赤
坂
御
用
地
、
青
山
霊
園
な
ど
都
心
部
の
豊
か
な
自
然
を
感
じ
な
が
ら
た
っ
ぷ
り

歩
け
る
健
脚
コ
ー
ス
。
心
地
よ
い
秋
の
風
を
受
け
、
紅
葉
を
眺
め
な
が
ら
ウ
ォ
ー
キ
ン
グ
を
！

マップイラスト／小池百合穂

ウ
ォ
ー
キ
ン
グ

で楽しく介護予

防
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柔
ら
か
い
も
の
ば
か
り
食
べ
る
と
、
食
事
内

容
が
偏
っ
て
低
栄
養
に
な
り
や
す
く
な
り
ま
す
。

よ
く
噛
む
と
、
唾
液
の
分
泌
が
よ
く
な
り
、
味

覚
が
引
き
出
さ
れ
て
食
欲
も
増
進
し
ま
す
。
ま

た
食
べ
物
が
噛
み
砕
か
れ
飲
み
込
み
や
す
く
な

る
の
で
、
栄
養
素
の
吸
収
も
高
め
ま
す
。
ゆ
っ

く
り
回
数
を
重
ね
て
噛
む
よ
う
に
し
ま
し
ょ
う
。

口
の
中
の
細
菌
数
が
増
え
る
と
免
疫
力
が
低

下
し
た
り
、
細
菌
に
よ
る
ウ
イ
ル
ス
性
肺
炎
が

重
症
化
す
る
傾
向
が
あ
り
ま
す
。

 

口
の
中
を
清
潔
に
保
つ
た
め
の
ケ
ア
の
基
本

は
毎
日
の
歯
磨
き
で
す
が
、
フ
ロ
ス
や
歯
間
ブ

ラ
シ
は
使
用
し
て
い
て
も
「
舌
磨
き
」
を
し
て

い
る
人
は
少
な
い
の
で
は
な
い
で
し
ょ
う
か
。

舌
の
表
面
に
は
細
か
い
凸
凹
が
た
く
さ
ん
あ
り
、

こ
の
中
は
細
菌
の
す
み
か
に
な
っ
て
い
ま
す
。

ま
ず
は
鏡
で
自
分
の
舌
の
表
面
を
見
て
く
だ
さ

い
。
表
面
が
薄
い
ピ
ン
ク
色
や
少
し
白
い
状
態

な
ら
正
常
で
す
が
、
厚
く
白
い
苔
状
の
も
の
が

付
着
し
て
い
た
ら
、
そ
れ
は
細
菌
や
食
べ
か
す
、

は
が
れ
た
粘
膜
な
ど
か
ら
で
き
て
い
る
舌ぜ

っ

苔た
い

で

す
。
舌
苔
は
口
臭
だ
け
で
な
く
、
味
を
感
じ
に

く
く
な
る
、
誤
嚥
性
肺
炎
の
リ
ス
ク
が
高
ま
る

な
ど
、
ト
ラ
ブ
ル
の
原
因
に
な
り
ま
す
。「
舌

磨
き
」
で
舌
苔
を
除
去
し
、
細
菌
の
数
を
減
ら

し
ま
し
ょ
う
。

ま
た
舌
の
動
き
が
弱
く
な
っ
た
り
少
な
く

な
っ
た
り
し
て
も
、
口
の
中
に
細
菌
が
溜
ま
り

や
す
く
な
り
ま
す
。
食
事
は
よ
く
噛
ん
で
食
べ
、

会
話
を
す
る
な
ど
し
て
口
や
舌
を
動
か
し
ま

し
ょ
う
。
舌
の
運
動
が
活
発
に
な
る
と
唾
液
の

分
泌
量
が
増
え
、
免
疫
力
ア
ッ
プ
に
つ
な
が
り

ま
す
。

 

口
の
健
康
は
全
身
の
健
康
に
つ
な
が
り
ま
す
。

歯
磨
き
に
「
舌
磨
き
」
を
加
え
、
食
べ
る
機
能

を
整
え
て
お
く
こ
と
は
、
ウ
イ
ル
ス
対
策
と
し

て
と
て
も
大
事
な
こ
と
で
す
。

●ブラシを舌の「奥から手前」に動かす。手前から奥に動かしたり、
前後に往復させると舌苔中の細菌を、のどの奥へ送り込んでしまう危険がある。

●ブラシによる吐き気を防ぐには、舌を思いきり前に出すのがコツ。
●朝起きてすぐと、寝る前の1日2回がおすすめ。
●舌はとてもデリケートな組織。舌の粘膜や味を感じるところを
傷つけないよう軽い力で行い、磨いた後は必ずうがいを。

●長い期間をかけてたまった舌苔は、1回磨いただけではキレイに
ならない。毎日磨くことで、だんだん落ちやすくなっていくので、
無理をして磨きすぎないように。

●気になったら、いつでも相談してください！
介護予防総合センター ラクっちゃでは個人登録者および教室参加者を対象に専門職による個別相
談を随時受付けています。運動・健康・食事のことなど、日常生活の中で気になることがあったら、
気軽にご相談ください。
【相談対応可能な専門職】管理栄養士、歯科衛生士、介護予防運動指導員、理学療法士、看護師
※相談は無料、事前予約制です。電話（03-3456-4157）または窓口でご予約ください。

答えてくれる人答えてくれる人

櫻庭由美子さん

（管理栄養士）
福元和子さん

（歯科衛生士）

A 鶏の唐揚げ
 筑前煮
 ごはん
 みそ汁

B そうめん
 バナナ

「噛む回数が少ない食事」は、柔らかい炭水化
物中心の食事になりやすく、タンパク質、ビタ
ミン等の摂取が少なくなります。また腸の動き
（蠕

ぜん

動
どう

運動）が弱まり、便秘や食欲の低下にも
つながります。 答え B

※料理を飲み物と共に流して飲み込むと、噛まずに丸呑みになってしまうので気を付けましょう。

●家族で歯磨きのタイミングをずらす。
● うがい水は飛び散らないよう
低い位置でゆっくり吐き出す。

●磨いた後は洗面台を清潔にする。
● 他の人の歯ブラシや舌ブラシと
接触させないように保管する。

よく噛むための
食事のヒント

形のあるも
のを

しっかり噛む
ことが大切

① 食材選び 食物繊維を多く含むごぼう、れんこんなどの根菜類、切干大根など
の乾物、弾力性・噛みごたえのある肉、たこ、貝、こんにゃくなど。

材料をいつもより大きく切る（乱切り）、繊維に沿って切る（ス
ティック野菜）、キャベツを手でちぎる　など。

野菜は生や、さっと炒めて歯触りを楽しむ。煮る場合も食感が残る
ように煮過ぎないようにする。肉や魚は加熱するとタンパク質が固
まり、しっかり噛むことができる。

煮物など水分の多い料理は飲み込みやすく噛む回数が少ないが、
揚げ物やよく焼いて水分をとばした料理は噛む回数が多くなる。

② 切り方

③ 加熱時間

④ 調理法

「舌磨き」を始めましょう

歯磨き・舌磨きの際の
感染症予防対策

歯ブラシで
舌磨きせず、
専用の

舌ブラシを！
舌ブラシが

舌苔に当たるよう、
鏡を見ながら行う

噛む回数の
少ない食事は
どっち？

最
近
、
食
事
中
に
あ
ま
り
噛
ま
な
く
な
っ
て
き
ま
し
た
。

こ
の
ま
ま
で
健
康
面
で
何
か
影
響
は
あ
り
ま
す
か
？

毎
日
歯
磨
き
は
し
て
い
ま
す
が
、
感
染
症
予
防
の
た
め
に

他
に
注
意
す
る
こ
と
は
あ
り
ま
す
か
？

あ
ま
り
噛
ま
な
い
食
事
を
続
け
て
い
る
と
、
食
べ
物
の
種
類
が
偏
り
、

食
べ
る
量
が
減
っ
て
、
低
栄
養
状
態
に
陥
り
や
す
く
な
り
ま
す
。

毎
日
の
口
腔
ケ
ア
に
、
歯
磨
き
だ
け
で
な
く
「
舌
磨
き
」
を
加
え
、

口
の
中
を
清
潔
に
保
つ
こ
と
が
大
切
で
す
。

第
3
回
テ
ー
マ

噛
む
力
と

口
腔
ケ
ア
の
重
要
性

運
動
・
健
康
・
食
事
な
ど
に
つ
い
て
日
頃
か
ら
気
に

な
っ
て
い
る
こ
と
は
あ
り
ま
せ
ん
か
？　

み
な
さ
ん

の
悩
み
や
疑
問
に
、
ラ
ク
っ
ち
ゃ
の
専
門
職
ス
タ
ッ

フ
が
お
答
え
し
ま
す
。

ラ
ク
っ
ち
ゃ
の
専
門
職
に
聞
き
ま
し
た
！
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自
主
活
動
グ
ル
ー
プ
「
チ
ー
ム
A
K
Y
」
斎
藤
一
正
さ
ん
（
71
歳
）

チーム AKYでは、ホームページで「さぁ、ご一緒に歌いましょう」
「リモート合唱団」「手を洗いましょう」などの動画を公開していま
す。ぜひこちらにアクセスしてください！

https://teamaky.jimdofree.com

パ
ソ
コ
ン
や
ス
マ
ホ
を
駆
使
し
て
仲
間
と
演
奏
活
動

電
話
や
メ
ー
ル
で
連
絡
を
取
り
合
い
、カ
フ
ェ
は
1
〜
2
人
ず
つ

斎
藤
さ
ん
が
代
表
を
務
め
る
「
チ
ー
ム

A
K
Y
」
は
、
ラ
ク
っ
ち
ゃ
で
開
催
さ
れ
る
イ

ベ
ン
ト
で
、
い
つ
も
楽
し
い
コ
ン
サ
ー
ト
を
披

露
し
て
く
れ
る
人
気
の
グ
ル
ー
プ
。
南
麻
布
い

き
い
き
プ
ラ
ザ
で
の
サ
ロ

ン
活
動
を
中
心
に
、
区
内

各
所
で
歌
声
喫
茶
や
み
ん

な
と
い
き
い
き
体
操
な
ど

の
活
動
を
し
て
い
ま
す
。

外
出
自
粛
期
間
中
は
メ
ン

バ
ー
に
よ
る
演
奏
動
画
や
、

そ
れ
ぞ
れ
が
自
宅
で
自
撮

り
し
た
演
奏
動
画
を
集
め

て
編
集
し
た
リ
モ
ー
ト
合

唱
団
風
の
動
画
を
作
成
、

D
V
D
に
し
て
デ
イ
サ
ー

廣
瀬
さ
ん
は
2
0
1
6
年
か
ら
自
宅
を
開
放

し
て
月
1
回
の
サ
ロ
ン
活
動
を
続
け
て
い
ま
す
。

参
加
者
は
50
〜
90
歳
代
と
幅
広
く
、
多
い
と
き

は
25
人
も
の
仲
間
が
集
ま
る
そ

う
で
す
。
単
な
る
お
し
ゃ
べ
り

の
場
に
な
っ
て
し
ま
わ
な
い
よ

う
、
毎
回
最
初
に
30
分
か
ら
1

時
間
の
「
知
っ
得
タ
イ
ム
」
を

設
け
、
区
の
担
当
者
な
ど
を
招

い
て
大
切
な
情
報
を
伝
え
て
い

ま
す
。「
必
要
な
情
報
を
得
る

ビ
ス
や
サ
ロ
ン
参
加
者
に
配
布
し
ま
し
た
。
ま

た
、
高
齢
者
相
談
セ
ン
タ
ー
か
ら
の
依
頼
で

「
手
を
洗
い
ま
し
ょ
う
」
と
い
う
替
え
歌
動
画

も
作
成
。
こ
う
し
た
動
画
は
Y
o
u
T
u
b
e

で
も
公
開
し
て
い
ま
す
。

8
月
か
ら
は
感
染
予
防
対
策
を
と
り
な
が
ら

活
動
再
開
の
準
備
を
始
め
、
歌
い
や
す
い
マ
ス

ク
を
自
作
す
る
な
ど
、
い
ろ
い
ろ
と
試
行
錯
誤

し
て
い
ま
す
。「
今
、
お
年
寄
り
が
懐
か
し
い

気
持
ち
に
な
れ
る
童
謡
を
中
心
と
し
た
リ
モ
ー

ト
合
唱
団
風
動
画
の
第
2
弾
を
計
画
中
で
す
。

ス
マ
ホ
に
慣
れ
な
い
シ
ニ
ア
女
性
の
メ
ン
バ
ー

に
は
、
自
撮
り
を
基
礎
か
ら
教
え
た
り
し
な
が

ら
頑
張
っ
て
い
ま
す
よ
」
と
斎
藤
さ
ん
。
新
し

い
生
活
様
式
に
な
っ
て
も
、
明
る
く
前
向
き
に

取
り
組
み
を
続
け
て
い
ま
す
。

こ
と
が
で
き
る
だ
け
で
な
く
、
そ
の
後
の
時
間

も
有
意
義
な
お
話
し
合
い
を
す
る
こ
と
が
で
き

ま
す
」（
廣
瀬
さ
ん
）。

そ
の
カ
フ
ェ
も
今
年
は
2
月
か
ら
活
動
を
休

止
し
て
い
ま
す
が
、
1
日
1
〜
2
人
の
少
人
数

で
数
回
に
分
け
て
会
話
の
場
を
設
け
て
い
ま
す
。

ま
た
、
外
出
自
粛
が
始
ま
っ
た
時
、
一
人
暮
ら

し
の
人
な
ど
が
孤
立
し
て
し
ま
う
こ
と
を
危
惧

し
た
廣
瀬
さ
ん
は
緊
急
連
絡
先
（
警
察
署
、
消

防
署
、
各
地
域
相
談
セ
ン
タ
ー

な
ど
）
を
一
覧
表
に
し
て
カ

フ
ェ
の
メ
ン
バ
ー
や
近
所
・
町

会
に
配
布
し
ま
し
た
。
シ
ニ
ア

な
ら
で
は
の
目
線
で
困
り
ご
と

に
も
目
を
配
り
な
が
ら
、
こ
れ

か
ら
も
メ
ン
バ
ー
と
交
流
を
続

け
て
い
く
そ
う
で
す
。

チームAKYによる動画公開中！

❶10月22日（木）午後2時～4時
❷10月24日（土）午後2時～4時
場所：介護予防総合センター ラクっちゃ
定員：各30人（申込順）
申込方法：電話または直接介護予防総合センターへ
※会場で受講申込書を配布します。

令和3年1月14日～3月18日（2月11・18日を除く
毎週木曜、全8回）午後1時30分～4時30分
場所、対象、定員、費用、申込方法：介護予防サ
ポーター養成講座と同じ
申込期日：12月25日（金）まで

介護予防リーダー・サポーター養
成講座のお知らせ

養成講座の事前説明会

介護予防リーダー養成講座

問合せ

介護予防サポーター養成講座

介護予防総合センター ラクっちゃ　TEL.03-3456-4157

❶11月12・19・26日（木・全3回）
　午後1時30分～4時
❷11月7・14・28日（土・全3回）
　午後1時30分～4時
場所：介護予防総合センター ラクっちゃ
対象：20歳以上の区民
定員：各15人程度（抽選）
費用：無料
申込方法：受講申込書（募集要項に添付）と住所
を確認できる本人確認書類を持参の上、直接介護
予防総合センターへ
申込期日：10月31日（土）まで

今回のインタビューはビデオ会議
システムで行いました。IT機器を
使いこなせる斎藤さんならでは！

介護予防フェスティ
バルではスタッフと
しても活躍された
廣瀬さん

ラクっちゃのイベントでおなじ
みのグループ「チームAKY」
で、司会やギター、歌と大活
躍の斎藤さん（2019年11月）

介
護
予
防
リ
ー
ダ
ー
・
サ
ポ
ー
タ
ー
活
動
レ
ポ
ー
ト

「
新
し
い
生
活
様
式
」
に
な
っ
て
、
思
う
よ
う
に
外
出
で
き
ず
大
勢
で
集
ま
る
こ
と
も
難
し
い
状
況
で
す
が
、

工
夫
し
な
が
ら
活
動
を
続
け
て
い
る
介
護
予
防
リ
ー
ダ
ー
た
ち
も
い
ま
す
。
今
回
は
そ
の
中
か
ら
お
二
人
に
話
を
聞
き
ま
し
た
。

〜
ス
テ
イ
ホ
ー
ム
編
〜

サ
ロ
ン
活
動
「
第
4
火カ

フ
ェ
」
廣
瀬
房
代
さ
ん
（
85
歳
）
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泉
さ
ん
に
お
話
を
伺
い
ま
し
た
。

「
傾
聴
と
は
、
相
手
の
話
に
耳
を
傾
け
る
と

い
う
こ
と
。
た
だ
の
お
喋
り
で
は
な
く
、
相

手
の
立
場
に
立
っ
て
話
を
聞
き
、
共
感
し
、

受
け
入
れ
る
こ
と
が
大
切
で
す
。
少
な
く
と

も
相
手
:自
分
の
話
す
割
合
が
6
:4
ぐ
ら
い

に
な
る
よ
う
に
心
が
け
て
い
ま
す
」
と
田
中

さ
ん
。
今
年
は
コ
ロ
ナ
禍
で
訪
問
活
動
が
で

き
な
く
な
っ
て
し
ま
い
ま
し
た
が
、
以
前
か

ら
偶
数
月
に
実
施
し
て
い
た
勉
強
会
だ
け
は

続
け
、
こ
れ
か
ら
の
時
代
に
リ
モ
ー
ト
で
何

か
で
き
る
こ
と
は
な
い
か
模
索
を
続
け
て
い

る
と
い
い
ま
す
。

そ
の
ヒ
ン
ト
を
得
る
べ
く
、
こ
の
日
の
勉

強
会
で
は
、
パ
ソ
コ
ン
や
タ
ブ
レ
ッ
ト
を
活

用
し
て
認
知
症
の
人
た
ち
に
ア
プ
ロ
ー
チ
す

る
「
デ
ジ
タ
ル
セ
ラ
ピ
ー
」
に
つ
い
て
学
び

ま
し
た
。
終
了
後
は
、
普
段
訪
れ
て
い
る
施

設
に
届
け
る
た
め
に
大
き
な
暑
中
見
舞
い
ハ

ガ
キ
を
み
ん
な
で
手
作
り
。
感
染
症
対
策
の

た
め
お
し
ゃ
べ
り
は
控
え
な
が
ら
も
、
和
や

か
な
雰
囲
気
の
中
で
行
わ
れ
ま
し
た
。

グ
ル
ー
プ
に
は
現
在
、
40
〜
80
歳
代
と
幅

「
傾
聴
み
な
と
・
え
ん
」
は
港
区
社
会
福
祉

協
議
会
が
毎
年
開
催
し
て
い
る
「
傾
聴
ボ
ラ

ン
テ
ィ
ア
講
座
」
を
受
講
し
た
メ
ン
バ
ー
が

中
心
と
な
っ
て
活
動
を
続
け
て
い
る
グ
ル
ー

プ
。
港
区
内
に
あ
る
特
別
養
護
老
人
ホ
ー
ム

な
ど
4
施
設
を
月
1
回
ず
つ
訪
問
し
て
傾
聴

ボ
ラ
ン
テ
ィ
ア
活
動
を
行
っ
て
い
ま
す
。
活

動
自
体
は
3
年
前
に
ス
タ
ー
ト
し
ま
し
た
が
、

ラ
ク
っ
ち
ゃ
の
自
主
活
動
グ
ル
ー
プ
と
し
て

登
録
し
た
の
は
昨
年
の
こ
と
。
去
る
8
月
5

日
、
白
金
台
区
民
協
働
ス
ペ
ー
ス
で
開
催
さ

れ
た
勉
強
会
を
訪
れ
、
代
表
を
務
め
る
田
中

広
い
年
齢
層
の
約
30
人
が
登
録
し
て
い
ま
す
。

「
傾
聴
活
動
を
行
う
た
め
に
は
最
低
限
の
知

識
が
必
要
な
の
で
、
ボ
ラ
ン
テ
ィ
ア
に
参
加

す
る
前
に
必
ず
講
座
を
受
け
て
い
た
だ
き
ま

す
が
、
自
主
活
動
グ
ル
ー
プ
と
し
て
体
験
参

加
は
大
歓
迎
で
す
」（
田
中
さ
ん
）。

この日の勉強会は、高齢者への「デ
ジタルセラピー」サービスを提供す
る株式会社Aikomiのスタッフによる
講演。事例動画も上映され、参加者
のみなさんは熱心に見ていました。

勉強会の後は暑中見舞いづくり。この夏は訪問ボランティアができない
ため、定期的に訪れていた施設に写真入りのメッセージを届けます。室
内の換気、マスク着用、会話は控えるなど、感染症対策もしっかり行っ
ていました。できあがった暑中見舞いは後日各施設に届けました。

傾
聴
み
な
と
・
え
ん

施
設
で
暮
ら
す
高
齢
者
に
向
け
て
傾
聴
ボ
ラ
ン
テ
ィ
ア
を
行
う
自
主
活

動
グ
ル
ー
プ
「
傾
聴
み
な
と
・
え
ん
」
の
活
動
を
紹
介
し
ま
す
。
現
在

は
コ
ロ
ナ
禍
で
施
設
を
訪
問
で
き
ま
せ
ん
が
、
感
染
症
対
策
を
し
て
勉

強
会
を
開
催
し
て
い
ま
す
。

●現在、新しい参加者を募集していないグループもあります。詳細についてはラクっちゃ（TEL：03-3456-4157）へお問い合わせください。

※2020年9月1日現在介護予防総合センターに団体登録しているグループの活動状況です。　　※会費が必要なグループもあります。

団体名（地区）➡ 内容／会場／開催日

港区スポーツウエルネス吹矢協会（港区全域）➡介護予防体操、ウエルネス吹矢／介護予防総合センターほか／施設により異なる

認定特定非営利活動法人プラチナ美容塾（港区全域）➡美容ボランティア活動、交流会、養成講座の実施／芝浦港南地区
ボランティアコーナー／要問い合わせ

友愛メール　推進部（港区全域）➡お好みのぬり絵葉書を彩色し、一言添えて高齢者へ贈るボランティア　
※各所のサロン・カフェ・デイサービス・特別養護老人ホームなどへスタッフが訪問して活動

B＆Gクラブ（港区全域）➡ウォーキング、情報交換／会場、開催日とも要問い合わせ

Live Life in 港（港区全域）➡マシントレーニング、ウォーキング、園芸、認知症予防、短歌等／青山いきいきプラザ、三田い
きいきプラザ／毎週火曜・木曜（青山）、毎週月曜・金曜（三田）

傾聴みなと・えん（港区全域）➡傾聴活動による地域社会貢献、社会参加による介護予防、勉強会等／港区内の高齢者介護
施設（特養2カ所・老健・グループホーム）／要問い合わせ

楽八会（港区全域）➡ウォーキング、ダーツ、情報交換／介護予防総合センターほか／要問い合わせ

楽
らくだ

体クラブ（芝）➡シリコンゴム（らくだ）を使ったエクササイズ／虎ノ門いきいきプラザ／毎週火曜

のこのこ（芝）➡ノルディックウォーキング／芝公園ほか／第1木曜（8月・9月は休み）

のるのるウォーキング MINATO（芝）➡ノルディックダンス、ノルディックウォーキング／神明いきいきプラザ／要問い合わせ

男性の料理教室・料
リョ ウ ミ ー ト

味人（芝）➡調理技能習得と向上、コミュニティ活性化／三田いきいきプラザ／第3木曜

輝
カ ガ ヤ キ ユ ウ ラ ク カ イ

・遊・楽会（芝）➡茶話会、防災ミニ実習、小物作り、かんたん体操／芝和城会集会室／第4日曜

さくらだフレンドの会（芝）➡港区および東京のことをもっと知り学ぶ／生涯学習センター ばるーん／第3木曜

チームAKY（麻布）➡歌声喫茶、介護予防体操等／南麻布いきいきプラザ（出前活動あり）／第2火曜

介護予防あおぞら（高輪）➡介護予防体操、歌、カフェ等／豊岡いきいきプラザ／第1・第3水曜

千羽鶴を世界へ（高輪）➡千羽鶴を折って元気になって頂く自宅にいながら参加できる活動／豊岡いきいきプラザ／要問い合わせ

レインボー（芝浦港南）➡健康体操、茶話会、頭脳のトレーニング等／港南区民協働スペース／第1・第3月曜（8月は休み）

なぎさサロン（芝浦港南）➡茶話会、情報交換、仲間づくりのお手伝い、太極拳／芝浦区民協働スペース／第2木曜

健康音楽なずなムージカ（芝浦港南）➡洋楽（カタカナのルビ付き）、シャンソン・歌謡曲を歌う、健康づくりと頭の体操
／介護予防総合センター／第1土曜・第4火曜

ほのぼのサロン（芝浦港南）➡おしゃべり会、みんなでお出かけ、ミニ講座、ボイストレーニング／芝浦区民協働スペース、芝
浦港南地区ボランティアコーナー／第1・第4木曜

楽楽ロッキー（芝浦港南）➡防災の情報交換と介護予防体操等／介護予防総合センター／要問い合わせ

しばくさ友の会いきいきサロン芝浦（芝浦港南）➡ストレッチ、脳トレ、保健師による勉強会／芝浦区民協働スペース／第3木曜

若返りレクリエーション（芝浦港南）➡音楽を通じて若返りの促進を行う／介護予防総合センター／要問い合わせ

元気！みなと　ゆいまーる倶楽部（芝浦港南）➡気功・太極拳、スクワット、みんなといきいき体操、ウォーキング、ミニ
健康講座、茶話会／介護予防総合センター／毎週金曜

ケープサロン（芝浦港南）➡情報伝達・交換、懇談、趣味の披露、食事会など／会場、開催日とも要問い合わせ

頭の体操しよう会（芝浦港南）➡知的活動を習慣化する機会を作り認知症予防に役立てる／介護予防総合センター／第3火曜

カアナアレ（芝浦港南）➡フラダンス練習を通じた介護予防と親睦／介護予防総合センター／要問い合わせ

自主活動グループ一覧

自主活動グループ
だより港区には介護予防リーダーのみなさんが企画・運営している自主活動グループが

数多くあります。興味があるグループに気軽に足を運んでみませんか。
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ラクっちゃからみなさまへのお知らせのコーナーです。

脳の活性化に役立つパズルに
挑戦してみましょう！
認知症予防にもつながるかも。

※解答はp14にあります。  パズル制作／北村良子

毎
日い

きいき
過ごすため

の

おしゃれ
講座

回転絵パズル回転絵パズル回転絵パズル
仲間外れはＡ～Ｄのどれですか？

Ａ． Ｂ．

Ｃ． Ｄ．

楽しくチャレンジ！　ラクっちゃパズル の答え［ C ］ 

おしゃれも機能性もアップ！　
スカーフの巻き方

●監修

橋本ワコさん

パーソナルスタイリスト＆メイクアップ・
アドバイザー（waco styling代表）、ス
ポーツビューティ・アドバイザー（一般
社団法人日本スポーツビューティ協会代
表理事）、薬膳セラピスト。ファッショ
ン、メイクを軸に専門技術を独自の視点
で生かした「トータルで人を輝かせるス
タイリング」を追求している。テレビ、
雑誌、イベント出演など幅広く活躍中。

防寒を兼ねておしゃれを楽しめるスカーフ
やストールは、秋から冬にかけてぜひ活用し
たいアイテムです。男女とも使いやすいサイ
ズは65cm×65cmの正方形、素材の基本は
シワになりにくく長く使えるシルクですが、
洗濯機で洗えるポリエステル素材でもいいで
しょう。顔の周りに巻くものなので、パっと
華やぐような明るいカラーがおすすめ。シル
バーやゴールドが少し入っていると、アクセ
サリーをプラスしたような雰囲気も出せます。
わざわざ新調しなくてもタンスの奥に昔買っ
たブランド物のスカーフをしまいこんでいる
人は、ぜひ引っ張り出してみてください。
四角いスカーフを首に巻く時の「基本の折

り方」※は、対角線上の2つの角を⅓ずつ折っ
てから両側をセンターに合わせて折り、さら
に半分に折る方法。そのまま巻いて結んでも
いいですが、クルクルとねじってから巻くと
昭和っぽく見えません。首の横で結ぶサイド
結びや、結び目を見せないハイネック風の巻
き方を試してみましょう。長いマフラーやス
トールを使う場合は、風が吹いてもほどけに
くい「ミラノ巻き」※が人気です。

● サイズは65cm×65cm、素材
はシルクが使いやすい

● クルクルしてから首に巻くのが
「脱・昭和」のコツ

● ミラノ巻きはふんわり仕上げる
とおしゃれ度UP

※動画はこちらから
「基本の折り方」
https://www.youtube.com/
watch?v=yPibuZsj4Jw

「ミラノ巻き」
https://www.youtube.com/
watch?v=btVmzr1peiE

今回のまとめ

 イラスト／かまたいくよ

講師：山田実さん（筑波大学 人間系教授）
日時：10月17日（土）午後2時～3時30分／場所：介護予防総合センター 研修
室／定員：40名／対象：どなたでも／申込方法：事前予約。10月1日（木）よ
り、電話または直接介護予防総合センターへ

講師：和田行男さん（株式会社エンゼルヘルプ取締役・一般社団法人「注文をまちがえる料理店」理事長）
日時：11月11日（水）午前10時～11時30分／場所：介護予防総合センター 研
修室／定員：40名／対象：どなたでも／申込方法：事前予約。10月11日（日）
より、電話または直接介護予防総合センターへ

健康寿命の延伸に不可欠な介護・フレイル予防のポイントを分かりやすく解説します。

認知症になっても住み慣れた地域で自分らしく暮らし続けられる「共生」をテーマに認知症対
策を詳しく解説します。

※日時・内容は変更になる場合があります。詳しくは館内ポスター、ホームページをご覧いただくか、ラクっちゃまでお問い合わせください。

「運動・食事・社会参加の習慣で目指す
介護・フレイル予防」

「認知症になっても安心して暮らせる社会のヒント」

ラクっちゃで学んで備える 介護・フレイル予防区民公開講座
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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
FAX 03（3456）4153
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
https://www.central.co.jp/plaza/rakuccha/

登録受付：介護予防総合センター ラクっちゃ
必要書類：住所・氏名および生年月日が確認できる身分証、登録申請書
有効期間：登録年度を含む3年度間

介護予防のためにぜひご利用ください！

65歳以上の区民であれば、登録手続きを行うことで、
ラクっちゃのマシントレーニングルームを無料で利用できます。

ご存知ですか？


