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ず っ と 元 気 に ！ 　 い き い き 暮 ら す た め の 情 報 誌

自
宅
で
も

介
護
・
フ
レ
イ
ル

介
護
予
防
に

取
り
組
も
う

予
防

備
え
て
安
心

「
み
ん
な
と
」つ
な
が
っ
て



も
と
も
と
高
齢
者
は
ウ
イ
ル
ス
に
感
染
す
る

リ
ス
ク
が
高
い
上
、
今
年
流
行
し
て
い
る
新
型

コ
ロ
ナ
ウ
イ
ル
ス
感
染
症
の
場
合
、
糖
尿
病
・

高
血
圧
・
心
疾
患
な
ど
の
基
礎
疾
患
を
持
つ
人

は
重
症
化
し
や
す
い
と
報
告
さ
れ
て
い
る
の
で
、

し
っ
か
り
予
防
す
る
こ
と
は
と
て
も
大
切
で
す
。

し
か
し
、
感
染
を
恐
れ
る
あ
ま
り
に
外
出
自
粛

が
度
を
超
え
て
し
ま
う
と
、
動
か
な
い
こ
と
に

よ
っ
て
体
や
頭
の
働
き
が
低
下
し
て
、
フ
レ
イ

ル
（
虚
弱
）
が
進
ん
で
し
ま
う
恐
れ
が
あ
り
ま

す
。
ず
っ
と
家
に
閉
じ
こ
も
っ
て
い
る
た
め
に

「
あ
ま
り
人
と
話
し
て
い
な
い
」「
食
事
を
す
る

の
も
面
倒
に
感
じ
る
」「
ほ
と
ん
ど
歩
か
な
く

な
っ
た
」
と
い
う
人
は
要
注
意
。
フ
レ
イ
ル
が

進
ん
で
要
介
護
状
態
に
な
ら
な
い
た
め
に
、
次

ペ
ー
ジ
か
ら
紹
介
す
る
3
つ
の
ポ
イ
ン
ト
を
お

さ
え
て
、
自
宅
で
も
介
護
予
防
に
取
り
組
み
ま

し
ょ
う
。

外出自粛・動かない生活が続く

フレイル（虚弱）が進行

要介護状態に近づく恐れ
感染症も重症化しやすくなる

新
型
コ
ロ
ナ
ウ
イ
ル
ス
感
染
症
予
防
の
た
め
の
外
出
自
粛
に
よ
っ
て
、
あ
ま
り
動
か
な
い

生
活
が
続
い
て
い
る
こ
と
で
し
ょ
う
。
簡
単
な
運
動
や
趣
味
を
楽
し
む
な
ど
自
宅
で
も
で

き
る
範
囲
で
活
動
し
、
介
護
・
フ
レ
イ
ル
予
防
を
心
が
け
ま
し
ょ
う
。

自
宅
で
も
介
護
予
防
に
取
り
組
も
う

備
え
て
安
心
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免疫力向上には腸内環境が大事！
　主に食べ物の吸収を行う腸には、ウイルスや
細菌などが一緒に侵入しやすいので、からだ全
体の免疫システムの60%以上が腸に存在すると
いわれています。
　加齢とともに免疫力は低下しますが、ビフィズ
ス菌や乳酸菌など善玉菌の数が減少することが
要因の1つ。善玉菌には腸内を酸性の状態に保
つ大切な役割があり、酸性の状態は悪玉菌の増
殖を防ぎ、蠕

ぜん

動
どう

運動を活発化させるため、便通
改善にも効果が期待できるのです。
　そして食事から善玉菌を摂取することで、体内
にある善玉菌を増やすことができます。それをプ
ロバイオティクスといいます。食品で増える善玉

菌の効果は一時的なので、毎日補充しなくては
なりません。
　また、善玉菌に栄養を与え、刺激することで
数を増やすことをプレバイオティクスといい、食
物繊維やオリゴ糖がこの役割を果たします。
　黄色がかった褐色で柔らかいバナナ状の便が、
善玉菌が多い状態である理想の便。腸内が良い
状態であるかは毎日便で確認してみましょう。

●プロバイオティクス効果がある食品
ヨーグルト、乳酸菌飲料、
納豆、ぬか漬け、キムチなど

●プレバイオティクス効果がある食品
食物繊維：寒天、ごぼう、
りんご、ほうれん草などの野菜類、
果物類、海藻類、きのこ類
オリゴ糖：バナナ、きなこ、
はちみつ、玉ねぎ、ごぼうなど

ラクっちゃからのお役立ち情報

参考資料：厚生労働省e-ヘルスネット 腸内細菌と
健康、腸内細菌学会用語集「腸管免疫」

腸内には善玉菌と悪玉菌、そして中間の日
ひ

和
より

見
み

菌があります。
善玉菌が優勢だと日和見菌も善玉寄り、悪玉菌が優勢だと日
和見菌は悪玉寄りに働きます。

●腸内環境の理想バランス

善玉菌
2割

悪玉菌
1割

日
ひ

和
より

見
み

菌
7割
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要
介
護
状
態
に
な
る
主
要
な
原
因
の
ひ
と
つ

に
転
倒
・
骨
折
が
あ
り
ま
す
。
た
と
え
骨
折
し

な
く
て
も
、
転
倒
を
経
験
す
る
と
歩
く
こ
と
に

不
安
を
感
じ
る
よ
う
に
な
り
、
外
出
の
機
会
が

減
っ
て
筋
力
が
衰
え
て
し
ま
う
こ
と
が
あ
り
ま

す
。
転
倒
を
予
防
す
る
た
め
に
は
室
内
の
段
差

を
な
く
す
な
ど
の
環
境
づ
く
り
も
必
要
で
す
が
、

何
よ
り
転
ば
な
い
体
づ
く
り
が
重
要
。
自
宅
に

い
て
も
で
き
る
だ
け
座
っ
て
い
る
時
間
を
減
ら

し
、
気
候
が
良
け
れ
ば
人
混
み
を
避
け
て
散
歩

す
る
な
ど
、
こ
ま
め
に
体
を
動
か
す
よ
う
に
心

が
け
ま
し
ょ
う
。
そ
し
て
、
毎
日
少
し
ず
つ
で

い
い
の
で
筋
力
ア
ッ
プ
の
た
め
の
運
動
を
実
践

し
て
く
だ
さ
い
。
特
に
下
半
身
の
筋
肉
を
鍛
え

る
と
歩
行
機
能
の
維
持
向
上
に
も
効
果
的
な
の

で
、
以
下
に
紹
介
す
る
よ
う
な
自
宅
で
簡
単
に

で
き
る
運
動
を
毎
日
の
習
慣
に
す
る
と
い
い
で

し
ょ
う
。

高
齢
期
は
メ
タ
ボ
よ
り
も
低
栄
養
に
よ
る

「
や
せ
（
筋
肉
量
の
低
下
）」
に
注
意
が
必
要
な

の
で
、
日
頃
か
ら
体
重
を
チ
ェ
ッ
ク
し
て
お
き

ま
し
ょ
う
。
や
せ
な
い
た
め
に
は
毎
日
3
食
バ

ラ
ン
ス
よ
く
食
べ
て
、
体
を
つ
く
る
「
た
ん
ぱ

く
質
」
と
、
体
を
動
か
す
た
め
の
「
エ
ネ
ル

ギ
ー
」
を
十
分
に
摂
る
の
が
ポ
イ
ン
ト
で
す
。

ま
た
、
食
事
か
ら
栄
養
を
き
ち
ん
と
摂
る
た
め

に
は
、
歯
と
口
を
健
康
な
状
態
に
保
ち
、
し
っ

か
り
噛
ん
で
飲
み
込
む
力
（
＝
食
べ
る
機
能
）

を
維
持
す
る
こ
と
が
大
切
。
食
べ
る
機
能
が
衰

え
る
と
、
つ
い
柔
ら
か
い
も
の
ば
か
り
食
べ
る

よ
う
に
な
り
、
さ
ら
に
噛
む
力
が
弱
く
な
る
…

と
、
悪
循
環
に
陥
っ
て

し
ま
う
こ
と
が
あ
り
ま

す
。
歯
磨
き
だ
け
で
な

く
、
噛
む
力
や
飲
み
込

む
力
を
鍛
え
る
運
動
を

取
り
入
れ
る
こ
と
も
お

す
す
め
で
す
。

長
く
家
に
閉
じ
こ
も
っ
て
い
る
と
社

会
と
の
つ
な
が
り
が
薄
れ
て
し
ま
い
、

認
知
症
の
リ
ス
ク
も
高
ま
り
ま
す
。

し
か
し
、
自
宅
に
い
て
も
認
知
症
予

防
の
た
め
に
で
き
る
こ
と
は
た
く
さ

ん
あ
り
ま
す
。
た
と
え
ば
1
日
遅
れ

の
日
記
を
つ
け
る
こ
と
、
一
度
に
何

品
か
の
料
理
を
つ
く
る
こ
と
、
囲
碁
・

将
棋
・
麻
雀
な
ど
は
、
認
知
機
能
に
関

わ
る
能
力
を
維
持
す
る
の
に
役
立
つ
と
い
わ

れ
て
い
ま
す
し
、
読
書
や
音
楽
な
ど
趣
味
の

時
間
を
持
つ
の
も
い
い
で
し
ょ
う
。
ま
た
友

人
や
知
人
と
会
話
を
す
る
機
会
が
減
っ
て
い

る
場
合
は
、
電
話
で
の
お
し
ゃ
べ
り
を
楽
し

む
こ
と
も
大
切
で
す
。
遠
方
の
家
族
や
友
人

に
手
紙
や
絵
手
紙
を

出
し
て
み
た
り
、
こ

の
機
会
に
タ
ブ
レ
ッ

ト
や
ス
マ
ー
ト
フ
ォ

ン
を
使
っ
て
ビ
デ
オ

通
話
に
チ
ャ
レ
ン
ジ

し
て
み
た
り
す
る
の

も
お
す
す
め
で
す
。

自宅でできる
介護予防については

ラクっちゃのホームページ
「寺子屋ラクっちゃ」
「Let’s! ラクっちゃ」
でも紹介しています！

1

2

3

かかと上げ
（ふくらはぎを鍛える）

もも上げ
（足の付け根を鍛える）

スクワット
（下半身全体を鍛える）

パ タ カ ラ・ ・ ・ で
噛む力・飲み込む力UP!

足を腰幅に開き、つま先を正面に向け
ます。背伸びをするようにかかとを上
げ、足指全体で床を押します。上半身
が前後に倒れないように、まっすぐ上
に持ち上げます。4秒で上げて4秒で下
ろす。（10回×2～3セット）

※不安な人は壁や椅子を支えにして行いましょう。

立って行う場合は床と平行になる程度まで、座って行う場合
は上げられるところまで足を上げていきます。どちらも足を
上げた時に背中が丸まったり、後ろに倒れたり、お尻が左
右にぶれたりしないように姿勢を意識しましょう。片足ずつ
連続で、4秒で上げて4秒で下ろす。（10回×2～3セット）

立った姿勢からお尻を突き出すように、股関節・ひざ・足
首を一緒に曲げていきます。ひざだけ曲がって前に出たり、
上半身が前に倒れたりしないよう注意。背中は伸ばしたま
ま、しゃがんだ時も立ち上がった時も足裏の重心が真ん中
になるようにしましょう。4秒で下ろして4秒で立ち上がる。
（10回×2～3セット）
※不安な人は壁や椅子を支えにして行いましょう。

誤嚥を防ぐためには口の周りの筋肉や舌
の力が衰えないようにすることが大切。
「パ」「タ」「カ」「ラ」の4つの音をはっきり
発声することで、噛んで飲み込む動作のト
レーニングをすることができます。大きく
口を開けて繰り返し発声すると効果が高ま
るので、ぜひ食事前の習慣にしましょう。 

自宅でできる転倒予防・歩行機能維持向上運動

下記の運動は
ラクっちゃの
ホームページ

「Let’s! ラクっちゃ」
（動画）でも
紹介しています！

介
護
予
防
の
ポ
イ
ン
ト
1

介
護
予
防
の
ポ
イ
ン
ト
2

介
護
予
防
の
ポ
イ
ン
ト
3

転
倒
予
防
・
歩
行
機
能
維
持
向
上

認
知
症
予
防

低
栄
養
予
防
・
口
腔
機
能
維
持
改
善

毎
日
少
し
ず
つ
の
運
動
で

転
ば
な
い
体
を
つ
く
り
ま
し
ょ
う
！

趣
味
や
料
理
、家
族
や
友
人
と
の

会
話
も
楽
し
み
ま
し
ょ
う
！

バ
ラ
ン
ス
よ
く
3
食
、

し
っ
か
り
噛
ん
で
食
べ
ま
し
ょ
う
！
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カレッタ
汐留

旧新橋停車場

虎ノ門ヒルズ

虎ノ虎 門
いきいきいきいきいきい
プラザザザ

みみなみ と図図図書書書館

東京タワタワー 増上増上増上増上増上増増上増増上増上増上増上増上増上増上増上増上増上増上増上増上増上増上増 寺寺寺寺寺寺寺寺寺寺寺寺寺寺寺寺寺

区立芝公芝公公園園

港港港区港 役所役所所
芝地区総区総区総合支所所

レイレイレインボンボンボンボーブブブーブブリッリッリッリッリッジジジジジジジ

フジテレビ
台場台場台場台場

お台お台お台お台お 場場場
海浜海海浜海浜公園公園公園

都立都立都立都立都立都都都立都 お台お台おお台お台お台お台お 場場場場場場場場場場場場
海浜海浜海浜海浜海浜海浜海浜海浜海浜海浜海 公園公園公公園公公公公公公園

都立潮風公園

都立都立都立台場台場台場場
公園公園公園

お台お台台お台お台お台お台お台お台お台お台お台お台お台お台おおおお台お台場場場場場場場場場場場場場場場場場
レイレイレイレイレレイレインボンボンボンボー公ー公ー公公公公園園園

台場台場台場高齢高齢高齢齢齢者者者者者者者
在宅在宅在宅在宅サーサーサーービスビススビス
センセンセセンターターター

汐留シオサイト

埠頭埠頭埠頭公園公園公園

芝浦芝浦芝浦芝浦芝浦芝浦芝浦芝浦芝浦浦芝 アアアアアアイアイアア ランランランドドド
児童児童児童児童児童児童児童児児 高齢者
交流交流交交流交交交交交流プラプ ザ

港南
いきいききききききききききき
プラザ

豊岡豊岡豊
いいきい いきいききプラザ

三田図書館

港南港南港南港港港南港南港南港南南の郷の郷
港南港南港港南港南港南港南港港南港港港港港港 図書図書書館館館

神神神明
いきいき
プラザ

竹芝竹芝竹芝芝埠頭埠頭埠頭埠

三田いきいきいきいき
プラザ

・みなとパーク芝浦
・介護予防総合センター 
  ラクっちゃ
・芝浦港南地区総合支所

芝浦芝芝浦芝芝浦芝浦芝浦浦芝浦芝芝芝芝浦芝浦芝芝芝浦芝浦芝浦芝芝浦芝浦芝浦芝浦浦浦浦浦浦芝浦芝浦芝浦浦浦浦浦芝浦芝芝浦浦浦浦浦芝芝浦浦芝芝芝芝浦芝浦浦芝浦芝芝浦芝芝浦浦
中中中中中中中中中中中央中央中央央央央中中中中中央中央中中中中中中中中中中中中中中中中央央中央中 公公公公公園公園公園公公公公公

竹
芝
竹竹
芝
竹
芝
竹
芝
竹竹竹
芝

汐留

新
橋

大門大門大門

田町町町町

三田三田三田

芝
浦
芝
浦
芝
浦
ふ
頭
ふ
頭
ふ
頭頭頭頭

御
成
御
成
御
成
門門門

芝
公
芝
公
芝
公
芝

園園園

泉
岳
泉
岳
泉
岳
泉
岳
泉
岳
泉
岳
寺寺寺寺寺

高
輪
ゲ
ー
ト
ウ
ェ
イ

品
川
品
川
品品
川

第
一
第
一
第
一
京
浜
京
浜
京
浜
（
国
（
国
（
国
道道道
111555
号
）
号
）
号
）

浜
松
町

都
営
都
営
都
営
三
田
三
田
三
田
線線線

都営都営都営
浅草浅草浅草
線線線

日
の
日
の
日
の
出出出

か
もも
か
も
かか
も
か
も
か
も
か
も
か
も
か
も
か
もももももももも
めめめめめめめめめめめめめめめめめ

   幕末、外国艦船から
江戸を守るために作ら
れた台台台場跡。砲台跡も台れた台
    残っっています。っ    

ビーチやボボードウォーク、展望デッキキなどがあり、キボビ
美美しい景観観が楽しめます。東京2020オリンピック0観美 ・
パパラリンピック競技大会のトライアススロンと10kmスピパ
ママラソンンスイミングの競技会場です。スマ

臨海副都心内では
最大の公園。
バーベキュー場も
あります。

芝生生広場や木製の遊具があり、
子どもたちが元気に遊んでいます。

日本初の南極探検隊が
芝浦から出発した記念
碑があります。

本堂には都会の喧騒を
離れ静かな時間が流れています。
ウォーキングで疲れたら
立ち寄ってみては？

手入れの行き届届いいたた
庭園に、港区の花の花でで
あるバラが多数数植植ええ
られています。

　日本最初の鉄道駅・
新橋停車場跡地に当時の
外観を再現した建物が
造られました。鉄道歴史
展示室として無料公開
　　　されています。　　

イタリアの彫刻と
四季折々の花が
美しい公園です。

デッキから見る
レインボーブリッジ
やお台場方面の
眺めは絶景です。

都立旧芝離宮恩賜庭園

イタイタイタイタイタイタイタタタタタリリリリリリリリアリアリアリリリリリ
公園公園公園公公園公園公園公園園

ゆ
り
ゆ
り
ゆ
り
ゆ
り
ゆ
り
ゆ
り
ゆ
り
ゆ
り
ゆ
り
ゆ
り
ゆ
り
ゆ
り
ゆ
り
ゆゆ
り
ゆ
り
ゆ
り
ゆ
り
ゆゆ
り
ゆ
り
ゆ

③コース
スタート地点

①コース
スタート地点

③コース
ゴール地点

①コース
ゴール地点

②コース
ゴール地点

②コース
スタート地点

休
憩
や
水
分
補
給
は
多
め
に

日
中
の
暑
い
時
間
は
避
け
、
早
朝
や
夕
方
な

ど
で
き
る
だ
け
涼
し
い
時
間
に
な
る
べ
く
日
陰

を
選
ん
で
歩
く
よ
う
に
し
ま
し
ょ
う
。
ス
タ
ー

ト
前
に
は
準
備
運
動
を
、
ウ
ォ
ー
キ
ン
グ
後
や

就
寝
前
に
は
ス
ト
レ
ッ
チ
を
忘
れ
ず
に
。
休
憩

も
15
分
お
き
に
す
る
な
ど
普
段
よ
り
多
め
に
、

ま
た
水
分
補
給
も
こ
ま
め
に
す
る
こ
と
が
大
切

で
す
。
水
分
は
糖
分
の
多
い
ジ
ュ
ー
ス
な
ど
は

避
け
て
水
や
お
茶
な
ど
で
取
り
ま
し
ょ
う
。

帽
子
を
着
用
し
涼
し
い
ウ
ェ
ア
で

汗
を
か
き
や
す
い
夏
は
、
通
気
性
が
よ
く
速

乾
性
の
高
い
素
材
の
ウ
ェ
ア
が
お
す
す
め
で
す
。

帽
子
や
日
傘
も
欠
か
せ
ま
せ
ん
。
帽
子
の
場
合

は
、
首
の
後
ろ
ま
で
カ
バ
ー
し
て
く
れ
る
ツ
バ

が
広
い
も
の
が
い
い
で
し
ょ
う
。

体
調
を
チ
ェ
ッ
ク
し
3
密
も
注
意

猛
暑
日
や
湿
度
が
高
い
日
は
、
ウ
ォ
ー
キ
ン

グ
は
中
止
し
ま
し
ょ
う
。
ま
た
感
染
症
予
防
の

た
め
に
、
●
平
熱
を
超
え
る
発
熱
●
咳
、
喉
の

痛
み
な
ど
風
邪
の
症
状
●
だ
る
さ
、
息
苦
し
さ

●
嗅
覚
や
味
覚
の
異
常
●
体
が
重
く
感
じ
る
、

疲
れ
や
す
い
等
の
う
ち
、
1
つ
で
も
当
て
は
ま

れ
ば
運
動
を
し
な
い
よ
う
心
が
け
て
。
手
洗

い
・
手
指
の
消
毒
や
マ
ス
ク
着
用
も
忘
れ
ず
に
。

た
だ
マ
ス
ク
を
着
用
す
る
と
、
水
分
補
給
を
忘

れ
た
り
、
体
温
が
下
が
り
に
く
い
こ
と
が
あ
る

の
で
注
意
し
ま
し
ょ
う
。
ま
た
運
動
強
度
が
上

が
る
こ
と
も
あ
る
の
で
、
速
度
を
落
と
す
な
ど

の
調
整
も
必
要
で
す
。
歩
く
と
き
は
1
人
ま
た

は
少
人
数
で
実
施
し
、
な
る
べ
く
距
離
を
あ
け

る
よ
う
気
を
つ
け
ま
し
ょ
う
。

❶芝浦ウォーター
フロントコース

❸お台場
しおかぜコース

❷芝公園
一周コース

約5.2km 約1時間20分
スタートは旧新橋停車場（JR新橋駅東口から徒歩5分）。
花、海、川、鉄道などの風景を見ながら歩き、JR品川駅がゴールです。

約2.7km 約40分
スタートはゆりかもめ「お
台場海浜公園」駅。開放
感に満ちた海辺の風景を
楽しみましょう。ゴールは
都立潮風公園（台場駅か
ら徒歩5分）です。

約1.8km 約30分
スタート・ゴール
は芝公園。公園
をぐるっと一周す
る、お手軽なコー
スです。

（参考：スポーツ庁「安全に・
運動・スポーツをするポイント
は？」令和2年5月22日改正版）

第
2
回

芝
・
芝
浦

港
南
地
区

潮
風
を
感
じ
な
が
ら

多
彩
な
風
景
を
楽
し
む

ウ
ォ
ー
タ
ー
フ
ロ
ン
ト
や
緑
、
鉄
道
な
ど
さ
ま
ざ
ま
な
景
色
に
出
合
え
る
夏
ら
し
い
コ
ー
ス
。

熱
中
症
対
策
、
感
染
症
対
策
を
忘
れ
ず
に
ウ
ォ
ー
キ
ン
グ
を
楽
し
み
ま
し
ょ
う
。

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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※Leeuw M et al：J Behav Med 30.2007を一部改変

痛みの悪循環・恐怖回避思考モデルビタミンDを多く含む食品例

カルシウムを多く含む食品例

骨がよろこぶ簡単レシピ

ビタミンKを多く含む食品例

サケ、シラス、
サンマ、干し椎茸、
サバ、きくらげ

小松菜、水菜、ししゃも、
切り干し大根、ひじき、
桜エビ、厚揚げ

サケのホイル焼き

サケにチーズをのせてカルシウ
ム量を

アップ。ブロッコリーを添えれ
ば、ビタ

ミンD、Kも摂れて彩りもよくな
ります。

ネバネバご飯
納豆、シラス、茹でて刻んだモ

ロヘイ

ヤを混ぜてご飯にかけます。カ
ルシウム、

ビタミンD、Kが一度に摂れます
。

納豆、ほうれん草、
卵、ブロッコリー、
小松菜 ※ワーファリンを服用され

ている方は、医師、薬剤
師にご相談ください。

●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。運動のこと、健康のこと、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、ぜひ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。

不活動
うつ傾向 軽快・回復

過剰な
警戒心・回避行動

痛みの体験

痛みに対する
不安・恐れ

悲観的な解釈 不安や恐れが
ない状態

ネ
ガ
テ
ィ
ブ
な
感
情

セ
ル
フ
ケ
ア
の
実
践

楽観的に痛みと
向き合える

痛
み
は
、
体
の
発
す
る
サ
イ
ン
の
一
つ
。
関

節
や
筋
肉
に
過
度
な
負
担
が
か
か
っ
て
い
た
り
、

筋
力
や
柔
軟
性
が
落
ち
て
き
た
な
ど
体
の
変
化

を
知
ら
せ
て
く
れ
ま
す
。
痛
み
が
で
は
じ
め
た

時
期
に
筋
力
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
や
ス
ト
レ
ッ
チ
な

ど
の
適
切
な
対
応
が
で
き
れ
ば
、
悪
化
や
再
発

の
予
防
に
つ
な
が
り
ま
す
。

膝
の
痛
み
で
あ
れ
ば
、
膝
裏
・
内
側
・
外
側

な
ど
具
体
的
な
部
分
や
、
ど
ん
な
動
作
で
痛
い

の
か
、
把
握
す
る
こ
と
が
重
要
で
す
。
階
段
を

上
り
下
り
す
る
時
だ
け
痛
む
な
ら
、
ウ
ォ
ー
キ

ン
グ
や
、
そ
の
他
の
痛
み
の
で
な
い
運
動
は

骨
は
毎
日
作
り
変
え
ら
れ
る
た
め
、
材
料
が

不
足
す
る
と
質
が
下
が
っ
て
し
ま
い
ま
す
。
で

す
か
ら
毎
日
摂
り
た
い
10
食
品
群
+
主
食
を
摂

る
う
え
で
、
カ
ル
シ
ウ
ム
を
多
く
含
む
食
品
を

選
ぶ
こ
と
が
大
切
で
す
。
と
こ
ろ
が
カ
ル
シ
ウ

ム
の
体
内
吸
収
率
は
平
均
30
％
程
度
で
、
比
較

的
カ
ル
シ
ウ
ム
の
吸
収
率
が
よ
い
牛
乳
で
も

40
％
程
度
で
す
。
そ
の
た
め
、
カ
ル
シ
ウ
ム
を

効
率
よ
く
摂
る
こ
と
が
重
要
で
、
加
え
て
ビ
タ

ミ
ン
D
も
必
要
と
な
り
ま
す
。

ビ
タ
ミ
ン
D
が
不
足
す
る
と
、
腸
で
の
カ
ル

シ
ウ
ム
吸
収
量
が
下
が
り
、
カ
ル
シ
ウ
ム
不
足

が
起
こ
り
や
す
く
な
り
ま
す
。
そ
の
状
態
が
長

期
間
続
く
こ
と
に
よ
り
、
骨
粗
し
ょ
う
症
に
よ

る
骨
折
の
リ
ス
ク
が
高
ま
る
と
も
い
わ
れ
て
い

ま
す
の
で
、
下
記
の
食
品
な
ど
を
積
極
的
に
取

行
っ
て
も
大
丈
夫
だ
ろ
う
と
わ
か
り
ま
す
。
痛

み
を
正
確
に
把
握
す
れ
ば
、
ど
の
く
ら
い
運
動

し
て
も
よ
い
か
の
目
安
に
な
り
、
筋
力
や
体
力

の
低
下
を
防
ぐ
こ
と
に
つ
な
が
り
ま
す
。

痛
み
と
付
き
合
う
基
本
は
「
安
静
は
最
小
限

に
」
で
す
。
活
動
量
が
減
る
と
筋
力
や
柔
軟
性
、

血
行
な
ど
が
悪
く
な
り
、
か
え
っ
て
痛
み
が
残

り
や
す
く
、
痛
み
の
悪
循
環
に
陥
っ
て
し
ま
い

ま
す
。
ま
た
気
分
が
落
ち
込
む
と
、
そ
れ
が
痛

み
を
長
引
か
せ
る
原
因
に
な
る
こ
と
も
あ
り
ま

す
。
趣
味
や
友
人
と
の
交
流
な
ど
の
気
分
転
換

も
痛
み
に
対
し
て
効
果
的
で
す
。

痛
み
を
怖
が
る
の
で
は
な
く
、
理
解
し
よ
う

と
し
て
み
ま
し
ょ
う
。
気
に
な
る
こ
と
は
ラ

ク
っ
ち
ゃ
の
専
門
職
ス
タ
ッ
フ
に
も
相
談
く
だ

さ
い
。

り
入
れ
て
み
ま
し
ょ
う
。
ま
た
、
ビ
タ
ミ
ン
D

は
皮
膚
で
作
る
こ
と
も
で
き
る
た
め
、
日
光
浴

を
1
日
15
分
程
度
行
う
こ
と
も
推
奨
さ
れ
て
い

ま
す
。
ビ
タ
ミ
ン
K
も
骨
の
形
成
に
重
要
な
栄

養
素
で
、
腸
内
で
作
ら
れ
る
ほ
か
、
さ
ま
ざ
ま

な
緑
黄
色
野
菜
な
ど
に
含
ま
れ
て
い
ま
す
。
い

ろ
い
ろ
な
食
材
を
組
み
合
わ
せ
な
が
ら
1
日
3

回
の
食
事
で
摂
取
し
て
い
き
ま
し
ょ
う
。

答えてくれる人答えてくれる人

村上健一さん
（理学療法士）

松岡涼絵さん
（管理栄養士）

骨のためには
ビタミンDと
ビタミンKも大切！

積極的に
カルシウムを
摂りましょう！

膝
に
痛
み
が
あ
る
の
で
す
が
、

動
か
し
て
も
よ
い
の
で
し
ょ
う
か
？

骨
粗
し
ょ
う
症
が
心
配
で
す
。

骨
に
良
い
食
事
は
あ
り
ま
す
か
？

炎
症
（
腫
れ
、
熱
感
）
が
あ
れ
ば
病
院
に
相
談
を
。
な
い
場
合
は
、

痛
み
の
で
る
動
作
は
無
理
せ
ず
に
、
痛
み
が
で
な
い
運
動
は
行
い
ま
し
ょ
う
。

毎
日
摂
り
た
い
10
食
品
群
を
基
本
に
、
カ
ル
シ
ウ
ム
や
ビ
タ
ミ
ン
D
な
ど
を

多
く
含
む
食
品
を
意
識
し
て
食
べ
て
み
ま
し
ょ
う
。

第
2
回
テ
ー
マ 
❶

第
2
回
テ
ー
マ 

❷

「
痛
み
と
運
動
」

「
骨
に
良
い
食
事
」

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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生
活
に
つ
い
て

体
に
つ
い
て

気
持
ち
に
つ
い
て

栄養 口腔

体力 社会参加

食べる

動く つながる

お口の健康

0% 20% 40% 60% 80% 100%

参考文献：東京都介護予防・フレイル予防ポータルサイト

フ
レ
イ
ル
予
防
に
は
下
図
に
あ
る
「
3
プ
ラ

ス
1
」
の
実
践
が
効
果
的
な
の
で
す
が
、「
栄

養
」「
体
力
」
は
す
ぐ
納
得
で
き
る
と
し
て
、

「
社
会
参
加
」
は
な
ぜ
重
要
な
の
で
し
ょ
う
。

具
体
的
な
研
究
結
果
で
は
、
週
1
回
以
上
友

人
な
ど
と
交
流
し
て
い
る
ほ
う
が
、
活
動
能
力

障
害
や
死
亡
の
リ
ス
ク
が
低
い
こ
と
、
他
世
代

な
ど
異
な
る
背
景
を
持
つ
人
と
付
き
合
う
こ
と

が
多
い
と
、
抑
う
つ
に
な
り
に
く
く
、
認
知
機

能
低
下
が
起
こ
り
に
く
い
こ
と
な
ど
が
わ
か
っ

て
い
ま
す
。

ま
た
、
社
会
と
の
つ
な
が
り
を
持
っ
て
い
る

と
、
情
報
や
励
ま
し
を
得
た
り
、
手
助
け
し
て

も
ら
っ
た
り
な
ど
、
他
者
か
ら
さ
ま
ざ
ま
な
サ

ポ
ー
ト
を
受
け
取
る
こ
と
も
で
き
ま
す
し
、
つ

な
が
り
を
通
し
て
刺
激
を
受
け
る
こ
と
で
気
持

ち
に
ハ
リ
を
持
つ
こ
と
も
で
き
る
の
で
す
。

都
内
の
調
査
で

は
、
近
隣
の
人
同

士
の
信
頼
感
が
高

い
地
域
ほ
ど
フ
レ

イ
ル
の
該
当
率
が

低
く
な
っ
て
い
ま

す
。
ま
た
高
齢
者

同
士
な
ど
同
質
的

な
ネ
ッ
ト
ワ
ー
ク

が
強
い
と
、
住
民

の
健
康
が
維
持
さ

れ
や
す
い
と
も
い
わ
れ
ま
す
。
情
報
が
伝
わ
り

や
す
く
、
個
々
の
ニ
ー
ズ
も
発
見
さ
れ
や
す
い

か
ら
か
も
し
れ
ま
せ
ん
。

近
所
付
き
合
い
な
ど
が
活
発
な
人
は
身
体
活

動
の
機
会
や
量
が
増
え
ま
す
し
、
周
り
が
活
発

な
地
域
に
住
ん
で
い
れ
ば
自
分
の
活
動
の
機
会

や
量
も
増
え
る
と
い
う
調
査
も
あ
り
ま
す
。
フ

レ
イ
ル
予
防
を

考
え
る
と
、
運

動
も
食
事
も
、

1
人
で
実
践
す

る
よ
り
、
誰
か

と
一
緒
の
ほ
う

が
よ
り
効
果
的

で
す
。

社
会
参
加
で
大
切
な
の
は
、
ど
ん
な
形
で
も

構
わ
な
い
の
で
と
に
か
く
参
加
し
て
み
る
こ
と

で
す
。
自
分
が
楽
し
め
て
、
心
地
よ
い
と
思
え

る
こ
と
も
重
要
で
す
。
見
守
り
パ
ト
ロ
ー
ル
や

清
掃
な
ど
の
地
域
活
動
や
趣
味
の
サ
ー
ク
ル
に

参
加
し
た
り
、
講
座
で
学
ん
だ
り
、
シ
ル
バ
ー

人
材
セ
ン
タ
ー
な
ど
を
通
じ
て
働
い
た
り
、
友

人
た
ち
と
集
ま
っ
た
り
す
る
こ
と
、
こ
れ
ら
全

て
が
社
会
参
加
。
こ
う
し
た
活
動
に
楽
し
く
や

り
が
い
を
感
じ
な
が
ら
参
加
す
る
と
、
長
続
き

す
る
の
で
フ
レ
イ
ル
予
防
に
役
立
ち
ま
す
。
気

負
わ
ず
、
ハ
ー
ド
ル
を
あ
げ
す
ぎ
ず
、
続
け
ら

れ
る
こ
と
を
第
一
に
考
え
ま
し
ょ
う
。

港
区
の
調
査
で
も
、
社
会
参
加
を
始
め
て
か

ら
生
活
、
体
、
気
持
ち
の
面
で
良
い
効
果
が
出

て
い
る
こ
と
が
わ
か
り
ま
し
た
（
グ
ラ
フ
参

照
）。
思
い
切
っ
て
始
め
れ
ば
得
ら
れ
る
こ
と

も
多
い
の
で
す
。

フレイル予防に大切なポイ
ントは「栄養」「体力」「社
会参加」そして「口腔」
の3プラス1。毎日楽しく
食べて、動いて、人とつ
ながりましょう！

フレイルの予防習慣 3プラス1

外出頻度、
社会交流、

社会参加の目安
閉じこもりを防ぐために

孤立しないために

健康効果を出すために

社会参加を始めてからの変化
（凡例）  はい　  変わらない　  悪化した　  不明

活動的になった

よく出かけるようになった

知り合いが増えた

体力に自信がついた

疲れにくくなった

よく眠れるようになった

明るくなった

前向きになった

イライラしなくなった

穏やかになった

意欲的になった

積
極
的
に
社
会
参
加
を

地
域
の「
み
ん
な
と
」

一
緒
に
活
動

社
会
参
加
で

得
ら
れ
る
こ
と

1日1回以上
外出しよう

週1回以上
友人・知人などと
交流しよう

月1回以上
楽しさ・やりがい
のある活動に
参加しよう

※写真は平成31年4月～令和2年2月末日までに撮影されたものです

毎年恒例の「ラクっちゃ みんなと歌お
う 春の音楽会」で歌声を披露した自主
活動部ループ「なずなムージカ」（平成
31年4月）

「第14回ふれ愛まつりだ、芝地区！」で「みんな
といきいき体操」を披露した介護予防リー
ダー・サポーターの皆さん（令和元年6月）

自主活動グループのリーダー
とメンバーの交流会ではグ
ループワークも実施（令和2
年1月）

（港区 平成30年度介護予防に関する意識調査より）

介
護
・フ
レ
イ
ル
予
防

「
み
ん
な
と
」つ
な
が
っ
て

特
集
2

加
齢
と
と
も
に
活
力
が
低
下
し
、
要
介
護
状
態
と
な
る
リ
ス
ク
の
高
い
状
態
が
「
フ
レ
イ
ル
」。

フ
レ
イ
ル
予
防
の
一
つ
で
あ
る
「
社
会
参
加
」
を
港
区
や
ラ
ク
っ
ち
ゃ
は
積
極
的
に
サ
ポ
ー
ト
し
て
い
ま
す
。

〈特集2〉「みんなと」つながって介護・フレイル予防
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●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6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

●
介
護
予
防
の
ボ
ラ
ン
テ
ィ
ア
活
動

社
会
参
加
の
き
っ
か
け
と
な
る
よ
う
、
港
区

で
は
さ
ま
ざ
ま
な
取
り
組
み
を
実
施
し
て
い
ま

す
。
そ
の
一
つ
が
「
介
護
予
防
サ
ポ
ー
タ
ー
、

介
護
予
防
リ
ー
ダ
ー
養
成
講
座
」。
介
護
予
防

サ
ポ
ー
タ
ー
は
、
区
や
関
係
機
関
が
実
施
す
る

介
護
予
防
の
イ
ベ
ン
ト
の
補
助
を
す
る
ボ
ラ
ン

テ
ィ
ア
。
介
護
予
防
リ
ー
ダ
ー
は
、
地
域
で
介

護
予
防
に
関
す
る
活
動
や
啓
発
を
行
う
ボ
ラ
ン

テ
ィ
ア
で
、
区
の
事
業
へ
の
協
力
の
ほ
か
、
自

主
活
動
グ
ル
ー
プ
な
ど
を
通
し
て
地
域
で
の
活

動
を
主
体
的
か
つ
積
極
的
に
行
い
ま
す
。

●
地
域
と
つ
な
が
る
グ
ル
ー
プ
活
動

自
主
活
動
グ
ル
ー
プ
は
、
地
区
ご
と
、
ま
た

は
港
区
全
域
で
活
動
し
て
い
る
の
で
、
地
元
の

身
近
な
人
た
ち
と
つ
な
が
る
に
は
う
っ
て
つ
け
。

興
味
の
あ
る
グ
ル
ー
プ
が
あ
れ
ば
、
積
極
的
に

参
加
し
て
み
て
は
い
か
が
で
し
ょ
う
。

ど
ち
ら
も
新
型
コ
ロ
ナ
ウ
イ
ル
ス
対
策
を
徹

底
し
た
上
で
の
開
催
に
な
り
ま
す
の
で
、
今
年

度
の
講
座
の
募
集
や
自
主
活
動
グ
ル
ー
プ
の
活

動
再
開
な
ど
の
最
新
情
報
は
、
ラ
ク
っ
ち
ゃ
の

ホ
ー
ム
ペ
ー
ジ
や
「
広
報
み
な
と
」
で
確
認
し

ま
し
ょ
う
。

港区介護予防フェスティバ
ル「健康長寿！ in みなと」
にボランティアとして参加
（令和元年11月）

区を通して依頼があり、聖
パウロ女子修道会で「み
んなといきいき体操」を実
施（令和元年7～9月）

介護予防リーダー、サポー
ターの有志が、港区介護
予防フェスティバルの実行
委員に（令和元年8月）

高層マンションで住民同士
の交流の場を設ける自主
活動グループ「ケープサ
ロン（平成31年2月）

自主活動グループ「B＆G
クラブ」は約2カ月に1度、
ウォーキングなどを実施
（令和元年5月）

茶話会や小物づくりなどを
通じて交流する自主活動
グループ「輝・遊・楽会」
（令和元年8月）

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。

港
区
、ラ
ク
っ
ち
ゃ
で
は「
み
ん
な
と
」つ
な
が
る
サ
ポ
ー
ト
を
し
て
い
ま
す
！

介
護
予
防
リ
ー
ダ
ー
・
サ
ポ
ー
タ
ー
、自
主
活
動
グ
ル
ー
プ
の
ス
ス
メ

自主活動グループ一覧
〈特集2〉「みんなと」つながって介護・フレイル予防
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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P.14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

港区立介護予防総合センター ラクっちゃや各いきいきプラザでは、新型コロナウイルス感
染症拡大防止のために利用を制限していましたが、6月1日以降は予防策をとりながら段階
的に再開しています。それでも区民のみなさんは以前に比べて外出を控えていることと思
います。運動不足による筋力低下などが懸念されるため、ラクっちゃのホームページでは
「寺子屋ラクっちゃ」と題して自宅でできる簡単な介護予防運動を紹介しています。
YouTubeで動画「Let’s! ラクっちゃ」も公開していますので、ぜひご活用ください。

●寺子屋ラクっちゃ ●YouTube

ラクっちゃのホームページで
「自宅でできる介護予防」を公開中！

https://www.central.co.jp/plaza/rakuccha/

楽しくチャレンジ！　ラクっちゃパズル の答え［ 募集 ］ 

すっきり涼しさ魅せ！
2020夏・スタイリングのコツ

●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。

シニアにおすすめの夏のトレンド・アイテ
ムはリネン素材のボリュームシャツ。ゆった
りしたシルエットで着やすく涼しいので夏に
ぴったりです。最近は質が良く安価な麻
100％素材のシャツが増えていますが、麻独
特のシワ感が苦手な人は綿混がいいでしょう。
せっかくならオレンジやピンクといった明る
い色ものや、チェックやストライプなどの柄
ものを選び、普段よりワンサイズ上のシャツ
を取り入れてみてください。
ボリュームシャツをおしゃれに着こなすポ
イントは「袖」と「襟」。長袖なら好きな長
さまでロールアップできるのでダブついて見
えません。襟元が開きすぎる場合はインナー
にキャミソールなどを合わせます。男性はT
シャツの上に羽織ってしまいがちですが、
シャツ1枚でボタンを止めて着るのが今風。
襟元は喉仏の下指3本くらいまで開く程度に。
男女とも、ボトムスにはハーフ丈くらいのパ
ンツを合わせて爽やかに。帽子などの小物に
もこだわって、さらにおしゃれを楽しんでみ
ましょう。

● 普段よりワンサイズ大きいシャ
ツを選んで今年風に

● 袖がダブつかない、襟が開き
すぎないように注意

● 男女ともにハーフパンツを合わ
せて夏らしく

今回のまとめ

 イラスト／かまたいくよ

ラクっちゃ
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「ラクっちゃ通信」　第22号　2020年7月1日発行
編集制作：ノーション
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発行責任者：センター長　相川正男

〒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？

ラクっちゃ


