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新
型
コ
ロ
ナ
ウ
イ
ル
ス
感
染
症
の
感
染
予
防

の
た
め
自
宅
で
過
ご
す
時
間
が
多
く
な
り
、
運

動
の
機
会
も
減
り
が
ち
で
す
。
そ
ん
な
今
だ
か

ら
こ
そ
、
3
密
を
避
け
て
自
分
の
ペ
ー
ス
で
で

き
る
ウ
ォ
ー
キ
ン
グ
に
取
り
組
ん
で
み
ま
せ
ん

か
。
ウ
ォ
ー
キ
ン
グ
に
は
運
動
不
足
解
消
は
も

ち
ろ
ん
、
さ
ま
ざ
ま
な
健
康
効
果
が
あ
る
こ
と

が
認
め
ら
れ
て
い
ま
す
。

ま
た
私
た
ち
が
歩
く
と
き
は
、
も
も
、
脚
、

脛す
ね

、
ふ
く
ら
は
ぎ
な
ど
下
半
身
を
中
心
に
、
全

身
の
70
％
〜
80
％
の
筋
肉
が
使
わ
れ
て
い
る
の

で
、
筋
力
の
低
下
を
防
ぐ
こ
と
も
で
き
、
介
護

予
防
に
も
つ
な
が
り
ま
す
。

効
果
を
実
感
す
る
た
め
に
は
続
け
る
こ
と
が

大
切
で
す
が
、
今
は
仲
間
と
一
緒
に
楽
し
む
こ

と
が
な
か
な
か
難
し
い
の
で
、
自
分
の
モ
チ

ベ
ー
シ
ョ
ン
を
ア
ッ
プ
さ
せ
る
た
め
に
も
、
毎

日
記
録
を
つ
け
て
み
て
は
い
か
が
で
し
ょ
う
か
。

運
動
す
る
機
会
が
減
り
が
ち
な
今
、
お
す
す
め
は
ウ
ォ
ー
キ
ン
グ
。

ダ
イ
ア
リ
ー
に
記
録
を
つ
け
る
こ
と
で
モ
チ
ベ
ー
シ
ョ
ン
や
効
果
も
ア
ッ
プ
！

ウォーキングの効果

     心肺機能の強化
ウォーキング習慣のある人ほど心血管疾患のリスクが低
下することが明らかになっています。

     骨の強化
カルシウムは運動による適度な刺激で吸収が高まります。
また太陽を浴びることで、カルシウムの吸収を助けるビ
タミンDが体内で造られます。

     高血圧の改善
ウォーキングにより、血中の血圧を下げる物質が増加し
ます。

     脂質異常症・動脈硬化・糖尿病の改善
ウォーキングは、血中の中性脂肪を分解する酵素を活
性化させるといわれています。また、血中のブドウ糖が
消費され血糖値を下げる効果があります。

     肥満の解消
ウォーキングなどの有酸素運動は、体脂肪をエネル
ギー源として利用するため体脂肪の減少につながります。

     リラックス効果
ウォーキングを一定時間続けることで、心身をリラック
スさせるセロトニンという神経伝達物質が分泌されます。

ラ
ク
っ
ち
ゃ
ダ
イ
ア
リ
ー
で
介
護
予
防
！

ウ
ォ
ー
キ
ン
グ
編
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東洋医学では「天
てん

人
じん

合
ごう

一
いつ

」といって、人の体も自然とつな
がっており、季節によって活発に働く内臓も移り変わると考
えられています。ここでは二

にじゅうし

十四節
せっ

気
き

七
しちじゅうにこう

十二候という暦を
もとに、四季折々の養生について紹介します。

この時期は心臓をいたわって
苦味のあるゴーヤを使った麺料理がおすすめ
　4月が終わると暦の上ではもう夏。花が咲き、気温が上
がり、生命エネルギーが全開となるこの季節は、感謝と
慈愛の心を持って穏やかに過ごしましょう。五臓（※1）では
「心」、五味（※2）では「苦」、色では「赤」の季節で、ハト
ムギと小豆のブレンド茶を飲み、アクセサリーや洋服を選
ぶときには赤を取り入れることを意識して。昼寝を習慣に
するのもいいでしょう。
　食卓におすすめの一品は「ジャンジャン麺」。ゴーヤ、
トマト、黒キクラゲ、生姜を炒めて、補気（エネルギーを補う）作用がある卵を加え、甜

てん

麺
めん

醤
じゃん

で味付け
した「ジャン」を作ります。それを茹でた素麺かうどんにかけて召し上がれ。ゴーヤの苦味が食欲をそ
そり余分な熱を取ってくれます。また、緑、赤、黄、黒など鮮やかで夏らしい彩りです。

※1「五臓」＝肝・心・脾・肺・腎　　※2「五味」＝酸・苦・甘・辛・鹹
かん

～5月・6月・7月～四季の養生
薬膳で心身を健康に

雲
うん

瑤
よう

さん
漢方養生サロン　香医堂主宰
中国内モンゴル出身。1997年留学
生として来日。中医学の知識と技術
を活かし、未病改善の養生法を日本
に普及するため、中医セラピスト養
成校「雲瑶刮

かっ さ

中医学院」を開設
し数多くのセラピストを輩出。著書に
「全息経絡刮

かっさ

療法」（柏艪舎）など。
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ラクっちゃウォーキングダイアリー

日にち 体調・血圧など 歩数 自由欄 （歩いた場所の記録、工夫したこと等）

4/1（木） 128/62 6,000 歩 銀座で買い物をして、天気が良かったので
周辺を散策した。

4/2（金） 140/88 7,500 歩 歩数を増やすために1つ手前のバス停で降りて
歩いた。夜にストレッチを行った。

4/3（土） 126/70
風邪気味 4,000 歩 雨のため外を歩けなかったので、

家で軽く筋トレを行った。

歩数目標／1日 歩／1日

記入例

正しい歩き方のポイント

ラクっちゃウォーキングダイアリー

正しい歩き方を意識することで、無駄なく、
効率的に運動効果を得ることができます。

手法や強度も大事ですが、運動するうえで最も大事なのが「継続すること」。トレーニング
には「可逆性の原理」があり、トレーニングをやめると得られた効果が失われ、トレーニン
グの期間が短ければ短いほどトレーニングの効果がなくなるのが早まります。少しずつでも
構わないので「運動を継続すること」を心がけましょう。また運動（ウォーキング）の記録
をつけることで、見直しやモチベーションアップにつながり、運動継続の手助けになります。

視線は自然に前を向き、
身体全体をリラックスさ
せて背筋を伸ばします。

後ろ足のつま先で地面を蹴って、
重心を前に移動させます。

肘を軽く曲げ、
腕を前後に振ります。

かかとから着地します。
歩幅を大きくすると運動効果がアップします。

日にち 体調・血圧など 歩数 自由欄 （歩いた場所の記録、工夫したこと等）

歩

歩

歩

歩

歩

歩

歩

歩

歩

歩

歩

歩

歩

歩

歩

歩

歩

歩数目標／1日 歩／1日

健康運動指導士

菊田香奈

教えてくれた人

6,000

記録・継続の重要性

血圧や体調など記入して体
調の変化を記録しましょう。

1日の歩数を
記入します。

工夫したことや、その日の出来事
など自由に記入してください。

1日の歩数目標を
立てましょう。

 ※このページをコピーして使用してください

〈特集〉ラクっちゃダイアリーで介護予防！　～ウォーキング編～
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元気な高齢者の
活躍の場の充実

健康でいつづける
ための「介護予防」の
重要性

「ふれ愛まつりだ、芝
地区！」（2019）で
「みんなといきいき体
操」を実演した介護
予防リーダー・サ
ポーターの皆さん

「ラクっちゃ 夏のラウンジコンサー
ト」（2019）では自主活動グルー
プの皆さんが歌や演奏を披露

ラクっちゃをはじめ各
いきいきプラザ等では、
さまざまな介護予防教
室が行われています

S
D
G
s
と
は
、
国
連
で
採
択
さ
れ
、
２
０

３
０
年
ま
で
に
地
球
規
模
で
達
成
を
め
ざ
し
て

い
る
17
の
目
標
の
こ
と
。
日
本
語
で
言
う
と
、

「
持
続
可
能
な
開
発
目
標
」
と
な
り
ま
す
。
貧

困
や
不
平
等
を
な
く
し
、
環
境
を
守
る
た
め
に
、

地
球
規
模
で
の
取
組
が
進
ん
で
い
ま
す
が
、
重

要
な
の
は
「
持
続
可
能
」、
つ
ま
り
将
来
に

渡
っ
て
続
け
ら
れ
る
こ
と
。
せ
っ
か
く
良
い
シ

ス
テ
ム
が
作
ら
れ
た
と
し
て
も
、
続
け
ら
れ
な

い
と
意
味
が
な
い
か
ら
で
す
。
国
連
で
決
め
ら

れ
た
と
聞
く
と
、
遠
い
世
界
の
問
題
の
よ
う
に

感
じ
ま
す
が
、
目
標
を
見
て
み
る
と
私
た
ち
の

日
常
生
活
に
深
く
関
わ
っ
て
い
る
こ
と
が
よ
く

わ
か
り
ま
す
。
一
人
ひ
と
り
が
少
し
だ
け
で
も

こ
の
目
標
を
意
識
を
し
て
、
で
き
る
こ
と
か
ら

取
り
組
ん
で
い
く
こ
と
が
達
成
の
た
め
の
大
き

な
力
と
な
る
の
で
す
。

港
区
が
め
ざ
す
「
住
み
慣
れ
た
地
域
で
い
き

い
き
と
安
心
し
て
暮
ら
せ
る
よ
う
、
高
齢
者
を

地
域
で
支
え
合
う
社
会
」
の
実
現
も
、
17
あ
る

目
標
の
う
ち
の
「
3 

す
べ
て
の
人
に
健
康
と

福
祉
を
」「
10 
人
や
国
の
不
平
等
を
な
く
そ
う
」

「
17 

パ
ー
ト
ナ
ー
シ
ッ
プ
で
目
標
を
達
成
し
よ

う
」
と
関
わ
り
ま
す
。「
介
護
予
防
総
合
セ
ン

タ
ー 

ラ
ク
っ
ち
ゃ
」
や
「
い
き
い
き
プ
ラ
ザ
」

な
ど
の
さ
ま
ざ
ま
な
場
を
活
用
し
て
、
介
護
予

防
に
取
り
組
ん
だ
り
、
自
主
的
に
取
り
組
め
る

活
動
を
学
ん
だ
り
、
社
会
参
加
す
る
こ
と
で
、

S
D
G
s
の
達
成
に
協
力
し
て
い
る
こ
と
に
な

る
の
で
す
。

●2015年に国連で採択された
　「2030年までに達成をめざす17の目標」。
●地球上の「誰ひとり取り残さない」ことがキーワード。
●国際機関や政府、企業だけでなく市民一人ひとりが
　それぞれの立場で行動することが求められています。

「住み慣れた地域でいきいきと安心して暮らせるよう、高齢者を地域で支
え合う社会」という、港区がめざす姿の実現が、SDGsのゴール達成に
もつながります。そのために港区はさまざまなことに取り組んでいます。

介護予防センター ラクっちゃ、
いきいきプラザでの交流、介
護予防リーダー・サポーター
としての活動、自主活動グ
ループへの参加　など

介護予防総合センターラクっちゃの専門
職による運動指導や教室、プログラム、
健康講座の開催　など

「
S
D
G
s
（
エ
ス
デ
ィ
ー
ジ
ー
ズ
）」
と

い
う
言
葉
を
最
近
よ
く
耳
に
し
ま
す
。
な

ぜ
S
D
G
s
が
注
目
さ
れ
て
い
る
の
か
、

私
た
ち
と
ど
ん
な
関
係
が
あ
る
の
か
を
介

護
予
防
の
観
点
で
見
て
い
き
ま
し
ょ
う
。

S
エ
ス
デ
ィ
ー
ジ
ー
ズ

D
G
s
の
基
礎
知
識
と

港
区
で
の
取
組

SDGs
（Sustainable Development Goals＝持続可能な開発目標）

って？
港区の介護予防とSDGsとの関わり

●高齢者が心豊かで健康な生活が送れるための支援●

SDGsゴールとの関係

介護予防で
取り組む
SDGs

第
1
回
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●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】理学療法士、管理栄養士、看護師、作業療法士、歯科衛生士、介護予防運動指導員

※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。

感
染
症
予
防
の
た
め
の
外
出
自
粛
が
続
い
た

の
で
、
不
活
動
に
よ
る
筋
力
の
低
下
、
人
と
の

交
流
の
減
少
に
よ
る
認
知
機
能
の
低
下
が
懸
念

さ
れ
て
い
ま
す
。
春
に
な
り
、
感
染
予
防
対
策

を
講
じ
な
が
ら
段
階
的
に
身
体
を
動
か
し
た
い

と
思
う
人
も
多
い
と
思
い
ま
す
。

筋
肉
を
使
わ
な
い
こ
と
で
、
筋
力
だ
け
で
な

く
柔
軟
性
の
低
下
も
起
こ
っ
て
い
ま
す
。
以
前

の
感
覚
で
急
に
身
体
を
動
か
す
と
、
関
節
や
筋

肉
、
靭
帯
や
腱
等
を
痛
め
る
こ
と
が
少
な
く
あ

り
ま
せ
ん
。
特
に
春
先
は
ふ
く
ら
は
ぎ
の
肉
離

れ
や
ア
キ
レ
ス
腱
の
断
裂
な
ど
の
症
状
が
多
く

見
ら
れ
ま
す
。
ケ
ガ
を
予
防
し
て
安
全
に
運
動

を
行
う
た
め
に
は
、
動
き
な
が
ら
行
う
ア
ク

テ
ィ
ブ
ス
ト
レ
ッ
チ
が
効
果
的
で
す
。
ス
ト

レ
ッ
チ
の
後
に
は
歩
行
や
立
ち
座
り
、
階
段
昇

降
な
ど
の
日
常
動
作
に
使
う
下
半
身
の
ト
レ
ー

ニ
ン
グ
を
ゆ
っ
く
り
し
た
テ
ン
ポ
で
は
じ
め
ま

し
ょ
う
。

●
毎
朝
、
鏡
の
自
分
に
向
か
っ
て
笑
い
か
け
て

み
ま
し
ょ
う
。
左
右
の
口
角
を
上
げ
て
、
前
歯

を
見
せ
て
大
き
な
笑
顔
で
5
つ
数
え
ま
す
。
次

に
口
を
閉
じ
て
す
ま
し
顔
に
な
っ
て
5
つ
数
え

ま
す
。
こ
れ
を
10
回
く
ら
い
繰
り
返
す
と
、
良

い
表
情
で
1
日
を
気
持
ち
よ
く
過
ご
す
こ
と
が

で
き
ま
す
。

●
好
き
な
歌
を
歌
い
ま
し
ょ
う
。
家
事
を
し
な

が
ら
、
入
浴
を
し
な
が
ら
、
テ
レ
ビ
に
合
わ
せ

て
歌
い
ま
し
ょ
う
。
自
宅
な
の
で
、
周
り
を
気

に
せ
ず
大
き
な
声
で
歌
え
ま
す
。

●
口
の
運
動
を
続
け
ま
し
ょ
う
。「
パ
タ
カ
ラ

体
操
」
や
「
早
口
こ
と
ば
」
な
ど
、
自
分
の
好

き
な
方
法
で
行
い
ま
し
ょ
う
。

●
少
し
だ
け
巣
ご
も
り
生
活
か
ら
脱
出
し
て
み

ま
し
ょ
う
。
買
い
物
の
つ
い
で
に
近
所
の
人
を

訪
ね
て
、
玄
関
先
で
立
ち
話
し
た
り
、
お
し
ゃ

べ
り
し
な
が
ら
一
緒
に
散
歩
を
し
た
り
。
も
ち

ろ
ん
マ
ス
ク
を
し
て
、
ソ
ー
シ
ャ
ル
デ
ィ
ス
タ

ン
ス
を
守
っ
て
、
長
時
間
に
な
ら
な
い
よ
う
に

気
を
つ
け
ま
す
。

そ
の
他
、

家
族
や
友
達
と
の

つ
な
が
り
が

切
れ
な
い
よ
う
に

す
る
こ
と
も
、

と
て
も
大
切
で
す
。

●
直
接
会
え
な
い
相
手
と
は
、
電
話
や
手
紙
で

連
絡
を
と
り
ま
し
ょ
う
。
き
れ
い
な
絵
は
が
き

に
一
言
添
え
て
出
す
だ
け
で
も
、
貰
っ
た
相
手

は
う
れ
し
い
も
の
で
す
。
ス
マ
ー
ト
フ
ォ
ン
や

パ
ソ
コ
ン
、
タ
ブ
レ
ッ
ト
が
あ
る
人
は
、
ビ
デ

オ
通
話
に
挑
戦
し
て
み
ま
せ
ん
か
。
顔
を
見
な

が
ら
話
せ
る
の
で
、
離
れ
て
い
る
気
が
し
ま
せ

ん
。

答えてくれる人 答えてくれる人

長森冬行
（介護予防運動指導
員／柔道整復師）

宇野園子
（言語聴覚士）

❶ 足は腰幅くらいに開き、重心を前に。
お尻を少し前に押し出すようにして股関節
を伸ばします。腰をそらせないように注意。
❷ 骨盤から上半身を前に倒しながら重心
を後ろにします。胸を張り、目線は前に。
膝を伸ばして行えば、ふくらはぎのスト
レッチも同時に行えます。背中が丸まらな
いように注意。
※足を入れ替えて反対側も行います。

ももの前と後ろ、ふくらはぎのアクティブストレッチ

体幹（お腹、背中、胸）のアクティブストレッチ
❶ 足をしっかり床につけ、おへそから後ろを振り返るようにして
ねじります。手や顔を先に動かすとあまりねじれないので、
おへそから動かすことを意識しましょう。
❷ 両手をななめ上に伸ばしながら反対側におへそから
振り返るようにしてねじります。

＝上下の唇を破裂させるように

＝舌の先に力を入れて

＝舌の奥をのどに押し付けるように

＝舌の先をそらせて勢いよくはじくように

パ
タ
カ
ラ

❶

❶

❷

❷

巣
ご
も
り
生
活
が
長
く
な
っ
て
あ
ま
り
人
と

話
を
し
な
い
の
で
、
声
が
小
さ
く
な
っ
た
よ
う
な

気
が
し
ま
す
。
ど
う
し
た
ら
防
げ
る
で
し
ょ
う
か
。

寒
さ
と
外
出
自
粛
に
よ
っ
て
し
ば
ら
く
休
ん
で
い
た
運
動
を
、

春
に
な
っ
た
の
で
再
開
し
よ
う
と
思
い
ま
す
。

運
動
再
開
時
に
気
を
付
け
る
こ
と
が
あ
れ
ば
教
え
て
く
だ
さ
い
。

人
と
の
行
き
来
や
会
話
の
機
会
が
少
な
く
な
る
と
、

口
の
機
能
が
衰
え
る
ば
か
り
か
、
考
え
る
機
能
も
低
下
し
ま
す
。

感
染
を
防
ぐ
た
め
に
多
人
数
で
の
集
ま
り
や
大
声
で
の
会
話
は
で
き
ま
せ
ん
が
、

家
に
い
る
か
ら
こ
そ
で
き
る
こ
と
を
実
践
し
て
み
て
く
だ
さ
い
。

筋
力
と
柔
軟
性
の
低
下
が
考
え
ら
れ
ま
す
。
十
分
な
ス
ト
レ
ッ
チ
か
ら
は
じ
め
、

下
半
身
中
心
の
軽
い
運
動
を
行
い
ま
し
ょ
う
。

「パパパパ…」「タタタタ…」
「カカカカ…」「ララララ…」
と、大きな声ではっきりと、
それぞれ10回ずつ繰り返
して発音しましょう。

体を動かしながら行うストレッチで、ウォーミング
アップにおすすめです。短時間で効率よく筋肉を
温めながら緩めることができます。自然呼吸を行
いながら次のストレッチを繰り返し、体が温まって
きたと感じたら少し大きく動かしてみましょう。

パタカラ体操

アクティブ
（動的）

ストレッチ

第
5
回
テ
ー
マ

口
の
運
動

／
運
動
再
開

ラ
ク
っ
ち
ゃ
の
専
門
職
に
聞
き
ま
し
た
！

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
。
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60
歳
で
退
職
し
た
後
は
自
宅
で
好
き
な
ピ
ア

ノ
を
弾
い
て
い
ま
し
た
が
、
運
動
は
ほ
と
ん
ど

し
て
い
ま
せ
ん
で
し
た
。
と
こ
ろ
が
65
歳
を
過

ぎ
て
、
外
出
中
に
小
さ
な
段
差
に
つ
ま
ず
い
て

転
倒
す
る
よ
う
に
な
り
、
外
出
が
怖
く
な
っ
て

し
ま
っ
た
の
で
す
。
脚
力
の
低
下
も
実
感
し
た

の
で
、
区
報
で
募
集
し
て
い
た
ラ
ク
っ
ち
ゃ
の

介
護
予
防
教
室
に
参
加
す
る
よ
う
に
な
り
ま
し

た
。
参
加
し
て
か
ら
は
新
橋
か
ら
銀
座
や
日
本

橋
ま
で
歩
け
る
よ
う
に
な
り
ま
し
た
し
、
転
倒

へ
の
不
安
も
な
く
な
り
、
旅
行
に
行
く
こ
と
を

楽
し
ん
で
い
ま
す
。

「
ミ
ニ
健
30
」
は
、
ウ
ォ
ー
ミ
ン
グ
ア
ッ
プ
か

ら
筋
力
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
、
ク
ー
ル
ダ
ウ
ン
ま
で

カ
リ
キ
ュ
ラ
ム
が
し
っ
か
り
し
て
い
ま
す
ね
。

時
間
は
30
分
と
短
い
で
す
が
、
自
宅
で
行
う
運

動
の
宿
題
が
出
る
の
で
、
運
動
習
慣
も
つ
き
、

と
て
も
良
い
と
思
い
ま
す
。
自
宅
で
は
、
料
理

な
ど
を
し
な
が
ら
、
台
所
の
調
理
台
な
ど
を
支

え
に
し
て
運
動
し
て
い
ま
す
。

30
分
と
い
う
短
い
時
間
な
の
で
、
わ
か
り
や

す
く
説
明
し
、
動
き
も
前
や
横
な
ど
多
方
向
か

ら
見
ら
れ
る
よ
う
に
し
、
運
動
の
反
復
を
多
く

し
て
い
ま
す
。
皆
さ
ん
も
短
い
時
間
を
意
識
す

る
か
ら
か
、
集
中
し
て
運
動
に
取
り
組
ん
で
い

ら
っ
し
ゃ
る
の
が
う
れ
し
い
で
す
ね
。

担
当
イ
ン
ス
ト
ラ
ク
タ
ー
よ
り
一
言

阪
本
裕
子

尿
漏
れ
に
関
す
る
知
識
と
予
防
法
、
夜
間
頻

尿
の
対
策
に
つ
い
て
、
東
京
都
リ
ハ
ビ
リ
テ
ー

シ
ョ
ン
病
院 

副
院
長
の
鈴
木
康
之
さ
ん
が
詳

し
く
解
説
し
て
く
だ
さ
い
ま
し
た
。
原
因
を
理

解
し
て
適
切
な
対
策
を
と
る
こ
と
で
、
尿
失
禁

を
気
に
せ
ず
貴
重
な
外
出
機
会
を
楽
し
め
る
よ

う
に
な
り
ま
す
。

日
々
の
食
事
を
お
ろ
そ
か
に
す
る
と
低
栄
養

か
ら
フ
レ
イ
ル
に
つ
な
が
っ
て
し
ま
い
ま
す
。

そ
こ
で
、
講
座
で
は
手
軽
に
お
い
し
く
、
楽
し

く
、
バ
ラ
ン
ス
よ
く
食
べ
る
た
め
の
具
体
的
な

方
法
に
つ
い
て
、
管
理
栄
養
士
の
内
田
容
子
さ

ん
が
わ
か
り
や
す
く
教
え
て
く
だ
さ
い
ま
し
た
。

認
知
症
サ
ポ
ー
タ
ー
と
は
、
認
知
症
に
つ
い

て
学
び
、
さ
り
げ
な
い
手
助
け
が
で
き
る
応
援

者
の
こ
と
。
養
成
講
座
で
は
認
知
症
を
正
し
く

理
解
し
、
認
知
症
の
人
と
そ
の
家
族
を
支
え
る

方
法
を
学
び
ま
す
。
こ
の
日
の
講
座
で
は
認
知

症
の
人
と
の
共
存
が
大
切
で
あ
る
と
い
う
メ
ッ

セ
ー
ジ
も
伝
え
ら
れ
ま
し
た
。
参
加
者
の
中
に

は
実
際
に
認
知
症
の
家
族
を
介
護
し
て
い
る
人

も
多
く
、
質
問
コ
ー
ナ
ー
で
現
状
を
相
談
す
る

姿
も
。
ま
た
、
認
知
症
の
人
と
そ
の
家
族
が
交

流
で
き
る
「
み
ん
な
と
オ
レ
ン
ジ
カ
フ
ェ
」
に

つ
い
て
も
紹
介
さ
れ
、
通
院
に
抵
抗
が
あ
る
人

へ
の
活
用
も
呼
び
か
け
て
い
ま
し
た
。

講師の鈴木康之さん
（東京都リハビリテー
ション病院 副院長／
日本泌尿器学会指導
医・専門医／東京慈
恵会医科大学成医会 
評議員）

講師の内田容子さん
（管理栄養士）

動画も見ながら、認知症の人へ
の接し方などについて学びました

当日は夫婦で参加した人も数組
見受けられました

感染症対策のため間隔をあけて着席。毎日の食事と
いう身近な話題のため、参加者の皆さんも理解しや
すかったようです

1
月
15
日（
金
）

2
月
24
日（
水
）

当日は尿漏れについてわかりやすく解説された
パンフレットなども配布されました

里
吉
ユ
ク
ヨ
さ
ん

（
74
歳
）

参
加
者
に
伺
い
ま
し
た

い
つ
ま
で
も
楽
し
く
外
出
！

尿
失
禁
対
策
と
夜
間
頻
尿
対
策

区
民
公
開
講
座　

備
え
て
安
心
！
人
生
1
0
0
年
時
代
の
介
護
・フ
レ
イ
ル
予
防

認
知
症
サ
ポ
ー
タ
ー
養
成
講
座

自
分
の
体
は

自
分
で
選
ぶ
食
事
で
作
ら
れ
る

2
月
27
日（
土
）

「
ミ
ニ
健
30
〜
自
宅
で
も
で
き
る
健
康
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
30
分
〜
」の
紹
介

介
護
予
防
普
及
啓
発
の
た
め
の
イ
ベ
ン
ト
レ
ポ
ー
ト

閉
じ
こ
も
り
や
加
齢
に
よ
り
、
運
動
不
足
や
筋
力
低
下
が
懸
念
さ
れ
る
た
め
、

身
体
機
能
の
維
持
向
上
や
筋
力
強
化
を
目
的
と
し
た
、
自
宅
で
も
で
き
る
簡
単
な
筋
力
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
で
す
！
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令
和
2
年
度
も
「
介
護
予
防
リ
ー
ダ
ー
養
成

講
座
」
が
開
か
れ
ま
し
た
。
介
護
予
防
リ
ー

ダ
ー
と
は
、
地
域
で
介
護
予
防
活
動
を
主
体

的
・
積
極
的
に
担
う
ボ
ラ
ン
テ
ィ
ア
で
す
。
昨

年
度
と
同
様
、
3
時
間
×
8
回
の
予
定
で
、
参

加
者
は
13
名
。
今
回
取
材
し
た
の
は
第
4
回

（
2
月
4
日
開
催
）
で
、
運
動
学
や
老
年
学
な

ど
介
護
予
防
に
関
す
る
こ
と
を
学
び
、
体
力
測

定
な
ど
の
実
施
方
法
も
実
際
に
行
っ
て
体
験
す

る
と
い
う
内
容
で
し
た
。
今
後
は
自
分
で
で
き

る
活
動
な
ど
を
考
え
て
プ
ラ
ン
を
作
成
す
る
、

ア
ク
シ
ョ
ン
プ
ラ
ン
を
学
び
ま
す
。

今
回
は
新
型
コ
ロ
ナ
ウ
イ
ル
ス
感
染
拡
大
の

影
響
に
よ
り
、
介
護
予
防
活
動
の
見
学
、
地
域

資
源
調
査
（
見
学
実
習
）
な
ど
は
控
え
、
自
分

た
ち
で
調
べ
る
形
に
変
更
に
な
り
ま
し
た
が
、

参
加
者
の
皆
さ
ん
は
熱
心
に
取
り
組
ん
で
い
ま

し
た
。

介護予防や地域の課題について真剣に考える参加者の皆さん。講座は感染予防を徹底して行われています

介
護
予
防
リ
ー
ダ
ー
養
成
講
座
レ
ポ
ー
ト

令
和
2
年
度
も

「
介
護
予
防
リ
ー
ダ
ー
養
成
講
座
」
が

開
催
さ
れ
ま
し
た
。

こ
こ
で
は
第
4
回
の
講
座
の
様
子
を

レ
ポ
ー
ト
し
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。

※2021年3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

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／第3木曜

自主活動グループ一覧 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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ラクっちゃから皆さんへのお知らせのコーナーです。

毎
日い

きいき
過ごすため

の

おしゃれ
講座

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

春のおしゃれは目元から！
アイウェアの選び方

●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。

外出自粛の時期が続いていますが、春にな
ると散歩など外出の機会が少し増えるのでは
ないでしょうか。そんな時、少し気分を変え
るためにアイウェア（眼鏡）でおしゃれを楽
しんでみましょう。
洋服と同じように、アイウェアも人それぞ
れ似合う形が違うので、まずは自分の顔型に
似合う形をチェックします。ポイントは「顔
の長さ」と「あごのライン」。似合う縦幅は、
まゆからあごまでを3分割した一つ分の幅
（図1）。また、フレームには「スクウェア
（横長でやや角張った形）」「オーバル（楕円
形）」「ウェリントン（逆台形）」「ボストン（丸
みのある逆三角形）」などいろいろな形があ
りますが、フレーム下側（リム）の形があご
のラインと同じ形なら似合い、逆の形にする
と顔の印象が変わります。
普段からアイウェアを愛用している人も、
いつもと違う形・色・材質のフレームを選ん
で、ちょっとしたイメージチェンジを楽しん
でください。いくつかの種類を用意しておい
て、行き先や気分によってアイウェアを変え
るのもおすすめです。

● 似合うアイウェアを選ぶには
「顔の長さ」と「あごのライン」を
意識して

⬅この幅が似合う
　アイウェアの
　縦幅の目安

まゆからあごまで3分割

今回のまとめ

 イラスト／かまたいくよ

CGT（包括的高齢者運動トレー
ニング）マシンの右記4機種がマ
シントレーニングルームに増設
されました。これにより、教室
開催時でも制限なくマシンが利
用いただけるようになりました。

ラクっちゃのホームページに、スタッフと一緒に自宅で行える介護予防の動画「自宅でできる介
護予防  『Let’s! ラクっちゃ』」が掲載されているのをご存知ですか？　介護予防のための運動、栄
養、おうちで歌おうなど、さまざまな映像がありますので、ぜひご活用ください。
→ホームページの下の方に掲載されています。

●レッグプレス ●レッグ
　エクステンション

●アダクション
　アブダクション

●シーテッドロー

トレーニングマシン4機種を増設！

ラクっちゃのホームページを活用して
自宅でも介護予防を！

●介護予防総合センター ラクっちゃ　ホームページ

https://www.central.co.jp/plaza/rakuccha/
「ラクっちゃ」で検索してください

楽しくチャレンジ！　ラクっちゃパズル の答え［ D ］ 

図1
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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？


