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❸
排
便
と
食
事
の
関
係
が
わ
か
る

排
便
の
有
無
を
記
録
す
る
こ
と
で
、
排
便
習

慣
や
、
ど
の
よ
う
な
も
の
を
食
べ
る
と
排
便
し

や
す
い
（
も
し
く
は
、
し
に
く
い
）
と
い
う
こ

と
が
確
認
で
き
ま
す
。

ま
た
、
水
分
が
不
足
し
が
ち
な
夏
は
、
熱
中

症
対
策
の
た
め
に
も
排
便
チ
ェ
ッ
ク
は
大
切
で

す
。
便
の
硬
さ
や
尿
の
色
を
見
て
、
日
頃
の
水

分
補
給
に
つ
な
げ
ま
し
ょ
う
。

◆
体
重
の
増
減
が
わ
か
っ
た
ら
ど
う
す
る
？

意
図
せ
ず
体
重
増
減
が
起
こ
っ
た
場
合
、
そ

の
理
由
が
わ
か
る
の
で
あ
れ
ば
解
決
後
、
徐
々

に
食
事
量
を
戻
し
て
い
き
ま
し
ょ
う
。
し
か
し
、

な
ぜ
増
減
し
た
か
わ
か
ら
な
い
時
は
ミ
ー
ル
ダ

イ
ア
リ
ー
を
見
直
し
て
、
無
意
識
の
う
ち
に
食

事
量
や
活
動
量
が
変
化
し
て
い
な
い
か
を
確
認

し
ま
す
。
原
因
不
明
の
体
重
増
減
は
、
い
か
に

早
く
気
が
つ
く
か
が
カ
ギ
で
す
。
ミ
ー
ル
ダ
イ

ア
リ
ー
を
活
用
し
、
必
要
な
場
合
は
か
か
り
つ

け
医
に
相
談
し
ま
し
ょ
う
。

春
号
の
ウ
ォ
ー
キ
ン
グ
ダ
イ
ア
リ
ー
と
合
わ

せ
て
記
録
が
つ
け
ら
れ
る
と
、
活
動
量
の
把
握

も
し
や
す
い
で
す
ね
。

1
日
3
回
、
1
週
間
に
す
る
と
21
回
、
1
年

に
す
る
と
1
0
0
0
回
以
上
あ
る
食
事
の
場
面
。

「
筋
肉
を
つ
け
た
い
」「
階
段
の
上
り
下
り
を
ス

ム
ー
ズ
に
行
い
た
い
」「
体
力
を
落
と
さ
ず
、
今

の
生
活
を
な
る
べ
く
長
く
継
続
し
た
い
」
な
ど
、

体
に
つ
い
て
考
え
て
い
る
人
こ
そ
、
し
っ
か
り

食
べ
ら
れ
て
い
る
か
を
振
り
返
る
こ
と
が
大
切
。

ミ
ー
ル
ダ
イ
ア
リ
ー
は
そ
の
た
め
の
良
い
き
っ

か
け
に
な
る
は
ず
で
す
。

◆
ミ
ー
ル
ダ
イ
ア
リ
ー
の
メ
リ
ッ
ト

食
事
内
容
を
振
り
返
る
ミ
ー
ル
ダ
イ
ア
リ
ー

に
は
、
さ
ま
ざ
ま
な
効
用
が
あ
り
ま
す
。

❶
自
分
の
適
正
量
が
わ
か
る

体
重
を
同
時
に
記
入
す
る
こ
と
で
比
較
が
で

き
、
動
い
た
量
（
消
費
エ
ネ
ル
ギ
ー
量
）
と
食

べ
た
量
（
摂
取
エ
ネ
ル
ギ
ー
量
）
か
ら
自
分
の

現
体
重
に
見
合
っ
た
食
事
量
か
ど
う
か
を
確
認

で
き
ま
す
。

❷
自
分
の
食
事
の
傾
向
が
わ
か
る

朝
昼
晩
の
3
食
だ
け
で
な
く
、
間
食
な
ど
食

べ
た
も
の
全
て
を
記
録
す
る
こ
と
で
、
記
入
の

多
い
食
べ
も
の
か
ら
自
分
の
食
事
傾
向
を
把
握

す
る
こ
と
が
で
き
ま
す
。

毎
日
元
気
で
い
き
い
き
と
過
ご
す
た
め
に
は
、
自
分
が
食
べ
る
も
の
に
関
心
を
持
つ
こ
と
が
と
て
も
大
切
で
す
。

ミ
ー
ル
（
食
事
）
ダ
イ
ア
リ
ー
を
つ
け
て
食
生
活
を
振
り
返
っ
て
み
ま
せ
ん
か
。

ラ
ク
っ
ち
ゃ
ダ
イ
ア
リ
ー
で
介
護
予
防
！
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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。

「潤い」と「気」を補うユリ根と長芋のお粥で
呼吸器や肌への乾燥ダメージを和らげる
　8月上旬の立秋を過ぎると、暦の上では秋。まだ暑い日が続
いていても、寒く乾燥する季節への変わり目です。五臓（※1）で
は「肺」、五味（※2）では「辛」、色は「白」の季節で、肌や髪
の乾燥も気になりますが、呼吸器を特にいたわってください。
お茶代わりに梨を煮て蜂蜜を加えたものを飲むと、乾燥した
喉が潤います。収穫の秋は旬の食材が豊富です。さまざまな
食材を取り入れて、体力をつけるよう意識しましょう。
　この時期おすすめの一品は長芋・ユリ根・米を炊いたお粥。
長芋は「補気（気を補う）」、ユリ根は「滋

じ

陰
いん

（潤いを補う）」の食材なので、肺を潤し、咳を抑えてく
れます。お粥にすれば胃腸にもやさしく、身も心も温まります。トッピングには彩りの良いクコの実を。
ユリ根が手に入らない場合はレンコンで代用できます。

※1「五臓」＝肝・心・脾・肺・腎　　※2「五味」＝酸・苦・甘・辛・鹹
かん

～8月・9月・10月～四季の養生
薬膳で心身を健康に

雲
うん

瑶
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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ラクっちゃミールダイアリー

 ※このページをコピーして使用してください

記入例

最低3カ月は続けましょう

食事内容を変更する時は少しずつ

食事の効果はすぐには現れません。全て記録しなくても構わないので、
食事内容の変更は最低3カ月は継続してみましょう。継続は力なり！

熱中症対策のため、水分補給はこまめにしましょう！

体重を増やしたり、減らしたりする必要があるときは、エネルギー量が多
いものを増減することが多いのですが、その場合は食事内容を徐々に変更
します。例えばご飯を増やす（減らす）場合、1口分など少量から変更し
始め、2週間程度で体重が大きく変動していないかを確認します。問題な
ければもう少し増やす（減らす）ようにします。いきなりの体重増減は体
に負担になりますので体重の変化を確認しながら注意して行います。ダイ
アリーをつけることで、食事内容や量のチェックができます。

ミールダイアリーの記入方法

松岡涼絵
（管理栄養士）

教えてくれる人

写真を撮るだけで食事の
記録ができたり、体重を
入力するだけでグラフ化
してくれるスマートフォン
のアプリなどもあります。
自分が継続しやすい方法
で記録を始めてみるのも
いいですね！

主食  ご飯、パン、麺など主にエネルギーになる食品
主菜  肉、魚、卵、大豆製品など血や筋肉、免疫などになる、主にタンパク質を多く含む食品
副菜  野菜、海藻、いも類、きのこなど主にミネラルや食物繊維など、身体の調子を整える食品

その他
・間食

  カルシウムの供給源となる牛乳、乳製品やビタミンC、カリウムの供給源になる果物などと、
 3食以外で飲食（お酒や補助食品を含む）したもの。

ラクっちゃミールダイアリー
日付 体重 主食 主菜 副菜 間食、その他 特記事項

／
（　）

㎏

朝

昼
排便

有・無 夕

日付 体重 主食 主菜 副菜 間食、その他 特記事項

／
（　）

㎏

朝

昼
排便

有・無 夕

日付 体重 主食 主菜 副菜 間食、その他 特記事項

／
（　）

㎏

朝

昼
排便

有・無 夕

日付 体重 主食 主菜 副菜 間食、その他 特記事項

／
（　）

㎏

朝

昼
排便

有・無 夕

日付 体重 主食 主菜 副菜 間食、その他 特記事項

／
（　）

㎏

朝

昼
排便

有・無 夕

日付 体重 主食 主菜 副菜 間食、その他 特記事項

／
（金）

㎏

朝 食パン8枚切り
×2枚

ハム2枚、
チーズ1枚、
ツナ⅓  缶

レタス、トマト、
玉ねぎ、にんじん

バナナ1本
マヨネーズ
10時 コーヒー牛乳

午後はマシントレー
ニングのため、
ラクっちゃへ行った。

その後、
プロテインを
買ってみたので、
試しに今日から
始めてみる。

昼 ごはん200ℊ サバ缶½  缶、
牛乳

レタス、トマト、
きゅうり、
ブロッコリー

バター
15時 プロテイン排便

有・無 夕 ごはん100ℊ 豚肉2人で200ℊ、
油揚げ

玉ねぎ、
切り干し大根、
にんじん

りんご⅛  個

7
53.6

2

使用した調味料等
も記入しましょう。

量が分かるものは
書きましょう。

毎日同じタイミングで計測しましょう。
起床し、排尿後の体重測定がおすすめです。

3食以外に食べたものがあれば
時間と内容を記入しましょう。

よく食べるものは量を計測しても
分かりやすいでしょう。

〈特集〉ラクっちゃダイアリーで介護予防！　～食事編～
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港区立エコプラザ　https://minato-ecoplaza.net
港区浜松町1-13-1　　TEL. 03-5404-7764　　FAX. 03-5404-7765
開館時間：9時30分～20時　　休館日：第4月曜（祝日の場合は翌日）、年末年始

伝統芸能と自然の関わり vol.3
歌舞伎の舞台に登場する「百姓
蓑」の復元活動を例に、里山の
自然の変化について学びます。

大人の紙すきワークショップ
エコプラザの楮

こうぞ

とビオトープの植物を使っ
て紙すき体験。紙すきを通して伝統的な和
紙と日本の自然環境との関係を学びます。

みなとSDGs
様々な講師を招き、港
区でSDGsにどう取り
組めばいいかを参加者
と一緒に考えます。

※1：会議室の利用にはあらかじめ
団体登録が必要です。詳しくはエコ
プラザまでお問い合わせください。

エ
コ
プ
ラ
ザ
は
、
区
民
の
み
な
さ
ん
が
環
境

に
つ
い
て
理
解
を
深
め
る
こ
と
の
で
き
る
場
所

で
す
。
木
の
温
も
り
を
生
か
し
た
館
内
に
は
自

然
光
が
降
り
注
ぎ
、
明
る
く
開
放
的
な
雰
囲
気
。

1
階
に
は
多
く
の
蔵
書
が
あ
る
図
書
コ
ー
ナ
ー

と
学
習
コ
ー
ナ
ー
、
常
設
展
示
コ
ー
ナ
ー
が
あ

り
、
誰
で
も
自
由
に
学
べ
ま
す
。
3
階
に
は
環

境
保
全
活
動
に
取
り
組
む
団
体
が
会
議
や
講
習

会
に
利
用
で
き
る
会
議
室
が
あ
り
ま
す
（
※

1
）。エ

コ
プ
ラ
ザ
で
は
次
の
4
つ
の
テ
ー
マ
に
つ

い
て
学
べ
る
展
示
や
イ
ベ
ン
ト
を
用
意
し
て
い

ま
す
。

① 

脱
炭
素
型
社
会
…
省
エ
ネ
、
再
生
可
能
エ
ネ

ル
ギ
ー
な
ど
地
球
温
暖
化
に
つ
い
て
考
え
る
。

② 

自
然
共
生
型
社
会
…
人
間
と
自
然
と
の
共
生

に
つ
い
て
考
え
る
。

③ 

循
環
型
社
会
…
3
R
（
リ
デ
ュ
ー
ス
・
リ

エ
コ
プ
ラ
ザ
で
は
先
の
「
4
つ
の
テ
ー
マ
」

を
柱
に
、
年
間
を
通
し
て
多
様
な
講
座
を
開
催

し
て
い
ま
す
。
館
内
で
聴
講
す
る
も
の
か
ら
屋

外
に
出
か
け
る
も
の
ま
で
ス
タ
イ
ル
は
様
々
で
、

大
人
か
ら
子
ど
も
ま
で
幅
広
い
年
齢
層
の
区
民

が
楽
し
み
な
が
ら
学
べ
る
内
容
と
な
っ
て
い
ま

す
。「
木
工
講
座
」「
み
な
と
、
歩
い
て
再
発
見
」

「
自
然
観
察
会
」
な
ど
人
気
の
講
座
は
定
期
的

に
開
催
さ
れ
て
お
り
、「
伝
統
芸
能
と
自
然
の

関
わ
り
」
な
ど
シ
ニ
ア
に
親
し
み
や
す
い
講
座

も
あ
り
ま
す
。

開
催
さ
れ
る
講
座
や
イ
ベ
ン
ト
に
つ
い
て
は

ホ
ー
ム
ペ
ー
ジ
と
情
報
誌
「
E
C
O
な
び
」
で

紹
介
し
て
い
ま
す
。
2
0
2
1
年
7
月
以
降
の

イ
ベ
ン
ト
の
一
部
を
こ
こ
で
も
紹
介
す
る
の
で
、

興
味
が
あ
る
人
は
参
加
し
て
み
て
く
だ
さ
い
。

ユ
ー
ス
・
リ
サ
イ
ク
ル
）
や
フ
ー
ド
ロ
ス
対

策
に
つ
い
て
考
え
る
。

④ 
S
D
G
s
…
2
0
3
0
年
ま
で
の
持
続
可
能

な
開
発
目
標
に
つ
い
て
考
え
る
。

難
し
く
考
え
ず
、
ま
ず
は
エ
コ
プ
ラ
ザ
で
楽

し
い
ひ
と
と
き
を
過
ご
す
こ
と
か
ら
、
エ
コ
な

生
き
方
を
始
め
て
み
ま
せ
ん
か
。

S
D
G
s
を
学
べ
る

展
示
や
図
書
が
充
実

年
間
を
通
し
幅
広
い
テ
ー
マ
で
講
座
を
開
催

INFORMATION

緑の相談室 ～夏の植物の手入れ～
日時：7月11日（日）　12時～16時
対象：どなたでも　定員：なし　
参加費：無料　当日受付

植物や生き物に関する相談ができる定期
イベント。気温も湿度も高い時期の植物
や野菜の手入れ、昆虫や小さな生き物
の飼い方など気軽に相談できます。相談
者には植物の苗をプレゼント。

ブックエコプラザ
～環境を学ぶ読書会～ vol.4

日時：7月22日（木・祝）　10時30分～12時
対象：中学生以上　定員：12名（先着）　
参加費：無料　6月17日（木）より申し込み受付中

環境に関する好きな本を一冊ずつ持ち寄って紹介
し合う読書会。第4回目のテーマは「あなたにとっ
てのSDGs」。持ち寄った本をきっかけに、環境問
題について関心や知識の幅を広げませんか？

港区の水の環境 ～水害対策と泳げる海～
日時：7月18日（日）　14時～15時30分
対象：どなたでも　定員：20名（先着）　
参加費：無料　
6月13日（日）より申し込み受付中

身近な港区の水環境について知り、海・川
など水環境と気候変動や災害のリスクとの
関係を学ぶ講座。美しい海の環境を作るこ
とが、人の暮らしの安全と安心につながる
ことを学びます。

●2021年7月
　開催の講座

●2021年9月以降開催予定の講座

※その他の講座はホーム
　ページをご覧ください。

オーガニックコットンから
学ぶ環境問題～地球に優
しい買い物を考える～

自然観察会

里山BONSAI作り

メダカのボトル
アクアリウム作り 今

回
は
区
立
の
環
境
学
習
施
設
「
エ
コ
プ

ラ
ザ
」
を
紹
介
し
ま
す
。
S
D
G
s
を
考

え
る
第
一
歩
と
し
て
一
度
訪
れ
て
み
ま

し
ょ
う
。
外
出
し
て
人
と
会
う
こ
と
は
介

護
予
防
・
フ
レ
イ
ル
予
防
に
つ
な
が
り
ま

す
し
、
新
た
に
学
ぶ
こ
と
は
認
知
症
予
防

に
も
役
立
ち
ま
す
。

仲
間
と
気
軽
に
利
用
し
た
い

港
区
立
エ
コ
プ
ラ
ザ

介護予防で
取り組む
SDGs

第
2
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。

製
品
、
卵
な
ど
を
常
備
し
ま
し
ょ
う
。

●
主
食
・
主
菜
・
副
菜
を
選
ぶ

主
食
は
ご
飯
・
パ
ン
・
麺
の
う
ち
1
つ
を
、

主
菜
・
副
菜
は
そ
れ
ぞ
れ
1
〜
2
品
を
選
び
ま

す
。
主
菜
の
惣
菜
は
調
理
す
る
の
が
面
倒
な
肉

や
魚
な
ど
が
お
す
す
め
。
冷
凍
食
品
や
魚
の
缶

詰
な
ど
も
手
軽
で
す
。
副
菜
は
サ
ラ
ダ
、
酢
の

物
、
煮
物
や
、
そ
の
ま
ま
食
べ
ら
れ
る
メ
カ
ブ

や
モ
ズ
ク
、
ミ
ニ
ト
マ
ト
な
ど
を
選
び
ま
す
。

塩
分
が
気
に
な
る
人
は
、
サ
ラ
ダ
は
ド
レ
ッ
シ

ン
グ
を
使
わ
ず
に
、
主
菜
の
付
け
合
わ
せ
と
し

て
食
べ
る
と
よ
い
で
し
ょ
う
。

1
日
3
食
を
基
本
と
し
、
2
食
以
上
は
主

食
・
主
菜
・
副
菜
の
3
つ
を
食
べ
ま
し
ょ
う
。

ば
か
り
を
使
う
動
作
が
多
く
な
り
ま
す
。

ち
ょ
っ
と
し
た
こ
と
で
す
が
毎
日
繰
り
返
す
こ

と
で
偏
り
が
生
じ
て
、
姿
勢
の
ゆ
が
み
に
つ
な

が
る
の
で
す
。
姿
勢
が
良
く
な
い
と
い
う
人
は
、

次
の
よ
う
な
心
当
た
り
は
あ
り
ま
せ
ん
か
？

●
い
つ
も
同
じ
側
に
カ
バ
ン
を
か
け
る

●
食
事
の
時
、
い
つ
も
同
じ
側
ば
か
り
で
噛
む

●
い
つ
も
同
じ
側
で
よ
く
頬
杖
を
つ
く

●
い
つ
も
同
じ
側
で
よ
く
脚
を
組
む 

●
い
つ
も
同
じ
向
き
で
テ
レ
ビ
を
観
る

「
テ
レ
ビ
は
食
卓
や
ソ
フ
ァ
ー
に
対
し
て
正
面

に
設
置
す
る
」「
買
い
物
袋
は
2
つ
に
分
け
て
両

手
で
持
つ
」
な
ど
、
同
じ
側
ば
か
り
で
な
く
、

左
右
同
じ
よ
う
に
体
を
使
う
こ
と
を
意
識
し
ま

し
ょ
う
。
ま
た
同
じ
姿
勢
が
続
い
た
ら
、
10
〜

15
分
に
1
回
程
度
、
背
筋
を
伸
ば
し
て
ス
ト

レ
ッ
チ
す
る
の
も
お
す
す
め
で
す
。

ラ
ク
っ
ち
ゃ
で
は
「
静
的
姿
勢
測
定
」
を
実

施
し
て
い
ま
す
。
立
位
姿
勢
を
写
真
に
撮
り
、

体
の
ゆ
が
み
を
客
観
的
に
チ
ェ
ッ
ク
す
る
こ
と

が
で
き
ま
す
。
定
期
的
に
測
定
し
、
姿
勢
の
癖

を
把
握
す
る
こ
と
も
お
す
す
め
し
ま
す
。

ス
ー
パ
ー
も
コ
ン
ビ
ニ
も
惣
菜
に
力
を
入
れ

て
お
り
、
和
洋
中
の
バ
リ
エ
ー
シ
ョ
ン
も
豊
富

で
、
少
人
数
用
の
も
の
も
た
く
さ
ん
揃
っ
て
い

ま
す
。
食
品
や
惣
菜
を
購
入
す
る
と
き
は
、
冷

蔵
庫
の
中
身
を
チ
ェ
ッ
ク
し
て
、
足
り
な
い
も

の
の
リ
ス
ト
を
作
っ
て
か
ら
出
か
け
ま
し
ょ
う
。

●
定
番
の
食
品
は
欠
か
さ
ず
に

毎
日
と
り
た
い
牛
乳
・
ヨ
ー
グ
ル
ト
・
チ
ー

ズ
な
ど
の
乳
製
品
、
豆
腐
・
納
豆
な
ど
の
大
豆

「
良
い
姿
勢
」
と
は
い
っ
た
い
ど
の
よ
う
な
状

態
を
言
う
の
で
し
ょ
う
。
今
回
は
姿
勢
の
基
本

に
つ
い
て
お
話
し
し
ま
す
。

私
た
ち
の
体
を
支
え
て
い
る
脊
柱
は
、
背
面

か
ら
み
る
と
ま
っ
す
ぐ
、
側
面
か
ら
み
る
と
緩

や
か
な
S
字
カ
ー
ブ
（
生
理
的
湾
曲
）
を
描
い

て
い
ま
す
。
こ
の
S
字
カ
ー
ブ
が
保
た
れ
て
い

る
状
態
が
「
良
い
姿
勢
」
で
す
。
図
の
よ
う
に

壁
に
頭
か
ら
か
か
と
ま
で
を
つ
け
て
、
自
分
の

姿
勢
を
チ
ェ
ッ
ク
し
て
み
ま
し
ょ
う
。

も
し
、
姿
勢
が
ゆ
が
ん
で
い
た
場
合
、
見
直

し
て
ほ
し
い
の
が
生
活
習
慣
で
す
。
実
は
生
活

習
慣
の
癖
が
姿
勢
の
良
し
悪
し
に
大
き
く
影
響

し
ま
す
。
日
常
生
活
動
作
は
、
ど
う
し
て
も
や

り
や
す
い
向
き
や
方
向
ば
か
り
に
な
り
が
ち
で

す
し
、
家
具
の
配
置
な
ど
に
よ
っ
て
は
同
じ
側

●巣ごもり卵

サラダ用千切り野菜を
皿にのせラップをかけて
レンジで2分加熱。温泉
卵とチーズをのせてこ
しょうをふります。

●チキンともやしの和え物

もやしとバターを耐熱皿に
のせ、ラップをかけてレン
ジで1～2分加熱。しょうゆ
と削り節、さいたサラダチ
キンを加えて和えます。

答えてくれる人 答えてくれる人

柴田知央里
（理学療法士）

櫻庭由美子
（管理栄養士）

カット野菜で簡単調理

主食 主菜
ご飯
パン
麺類

肉、魚、卵、
大豆製品

カット野菜やもやしで簡単料理にチャレンジ！
レンジ加熱で食べやすくなります。

コンビニ・スーパーで購入できる食品で実践！姿勢チェックの
ポイント

〈真横から見た場合〉

耳たぶ（耳垂）
―肩先（肩峰）
―大転子（大腿骨転子部）
―膝の横（腓骨頭）
―外くるぶし（外踝前方）
が一直線状に並ぶと
良いとされています。

このとき、腰の後ろに手のひらがすっぽり入る
場合は反り腰の可能性があります。また、頑張
らないと頭と肩甲骨が壁につかない場合は、猫
背や首が前に突出している可能性があります。

①壁に背中を付けて立ちます。
②あごを引いて、軽く胸を張ります。
③膝を伸ばし、視線は前方に。
④後頭部・肩甲骨・お尻・かかとを壁につける
この状態で、腰の後ろの隙間に手のひらがぎり
ぎり入るくらいが良い姿勢です。

自分でチェックしてみましょう 耳たぶ（耳垂）

肩先（肩峰）

大転子
（大腿骨転子部）

膝の横
（腓骨頭）

外くるぶし
（外踝前方）

副菜
野菜、海藻、
きのこ、
いも、果物

この3つにあてはめて食品や惣菜を選ぶと、栄養のバランスが整います。

ふ
だ
ん
あ
ま
り
料
理
を
し
な
い
の
で
、
ス
ー
パ
ー
や
コ
ン
ビ
ニ
で
の

バ
ラ
ン
ス
の
良
い
惣
菜
や
食
品
の
選
び
方
を
教
え
て
く
だ
さ
い
。

姿
勢
の
悪
さ
が
気
に
な
り
ま
す
。
姿
勢
を
正
し
く

し
た
い
の
で
す
が
、
ど
の
よ
う
に
し
た
ら
い
い
で
す
か
？

ス
ー
パ
ー
の
惣
菜
は
種
類
が
豊
富
で
、
最
近
は
コ
ン
ビ
ニ
も
品
揃
え
が
充
実
。

上
手
に
組
み
合
わ
せ
る
と
栄
養
バ
ラ
ン
ス
も
整
い
ま
す
。

「
良
い
姿
勢
」
と
は
ど
ん
な
状
態
な
の
か
を
知
り
、
体
が
ゆ
が
み
や
す
い
生
活
習
慣

を
改
め
ま
し
ょ
う
。
同
じ
姿
勢
が
続
い
た
ら
ス
ト
レ
ッ
チ
が
お
す
す
め
で
す
。 

第
6
回
テ
ー
マ 

❶

第
6
回
テ
ー
マ 

❷

コ
ン
ビ
ニ
で

バ
ラ
ン
ス
の
と
れ
た
食
事

姿
勢
を
正
し
く

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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Let ’s ！

動画を見ながら介護予防に取
り組める「Let’s！ラクっちゃ」

港
区
で
は
体
力
向
上
の
た
め
の
「
健
康
ト

レ
ー
ニ
ン
グ
」
や
尿
失
禁
予
防
の
「
や
わ
ら
か

ボ
ー
ル
体
操
教
室
」
な
ど
多
く
の
介
護
予
防
運

動
教
室
を
開
催
し
て
い
ま
す
が
、
ラ
ク
っ
ち
ゃ

で
は
運
動
以
外
に
も
さ
ま
ざ
ま
な
介
護
予
防
教

室
を
開
催
し
て
い
ま
す
。
今
回
は
そ
の
中
か
ら

「
は
じ
め
て
の
タ
ブ
レ
ッ
ト
」「
は
じ
め
て
の
英

会
話
」「
認
知
症
予
防
の
た
め
の
栄
養
講
座
」
を

ご
紹
介
し
ま
す
。

■
は
じ
め
て
の
タ
ブ
レ
ッ
ト

コ
ロ
ナ
禍
で
オ
ン
ラ
イ
ン
や
イ
ン
タ
ー
ネ
ッ

ト
の
活
用
機
会
も
多
く
な
っ
て
き
て
い
ま
す
。

タ
ブ
レ
ッ
ト
を
活
用
し
て
、
日
常
生
活
や
介
護

予
防
の
情
報
を
自
主
的
に
得
ら
れ
る
よ
う
、
基

本
操
作
を
学
び
ま
す
。

■
は
じ
め
て
の
英
会
話

挨
拶
な
ど
基
本
的
な
英
会
話
を
学
ぶ
こ
と
で
、

脳
の
活
性
化
や
新
た
な
社
会
交
流
に
チ
ャ
レ
ン

ジ
し
ま
す
。

■
認
知
症
予
防
の
た
め
の
栄
養
講
座

管
理
栄
養
士
か
ら
高
齢
期
に
お
け
る
栄
養
の

重
要
性
を
学
び
、
食
に
関
す
る
グ
ル
ー
プ
ワ
ー

ク
を
行
っ
て
認
知
症
予
防
に
も
取
り
組
み
ま
す
。

昨
年
来
の
コ
ロ
ナ
禍
で
、
仕
事
も
学
習
も
イ

ベ
ン
ト
も
「
オ
ン
ラ
イ
ン
開
催
」「
リ
モ
ー
ト
開

催
」
が
す
っ
か
り
定
着
し
ま
し
た
ね
。
介
護
予

防
も
例
外
で
は
あ
り
ま
せ
ん
。
ラ
ク
ッ
ち
ゃ
で

は
外
出
で
き
な
く
て
も
介
護
予
防
に
取
り
組
め

る
よ
う
に
ホ
ー
ム
ペ
ー
ジ
を
充
実
さ
せ
て
い
る

の
で
、
ぜ
ひ
活
用
し
て
く
だ
さ
い
。
介
護
予
防

に
役
立
つ
主
な
コ
ン
テ
ン
ツ
は
次
の
3
つ
。
パ

ソ
コ
ン
だ
け
で
な
く
タ
ブ
レ
ッ
ト
や
ス
マ
ホ
で

も
閲
覧
で
き
ま
す
。

■           

ラ
ク
っ
ち
ゃ

ラ
ク
っ
ち
ゃ
の
ス
タ
ッ
フ
が
実
演
す
る
ト

レ
ー
ニ
ン
グ
を
は
じ
め
、
歌
や
講
話
な
ど
の
動

画
を
見
な
が
ら
、
一
緒
に
介
護
予
防
に
取
り
組

む
こ
と
が
で
き
ま
す
。
い
ず
れ
も
15
分
程
度
の

動
画
で
、
ホ
ー
ム
ペ
ー
ジ
か
ら
ク
リ
ッ
ク
ひ
と

つ
で
再
生
可
能
で
す
。

■
寺
子
屋
ラ
ク
っ
ち
ゃ

「
転
倒
予
防
」「
尿
失
禁
予
防
」
な
ど
介
護
予
防

に
関
す
る
テ
ー
マ
に
つ
い
て
、
詳
し
く
学
べ
ま

す
。
ラ
ク
ッ
ち
ゃ
で
も
配
布
し
て
い
る
リ
ー
フ

レ
ッ
ト
を
P
D
F
フ
ァ
イ
ル
で
掲
載
し
て
い
る

の
で
、
そ
の
ま
ま
パ
ソ
コ
ン
な
ど
で
閲
覧
で
き

る
ほ
か
、
印
刷
し
て
見
る
こ
と
も
で
き
ま
す
。

■
ラ
ク
っ
ち
ゃ
通
信
バ
ッ
ク
ナ
ン
バ
ー

本
誌
「
ラ
ク
っ
ち
ゃ
通
信
」
の
バ
ッ
ク
ナ
ン

バ
ー
が
創
刊
号
か
ら
全
て
閲
覧
で
き
ま
す
。
役

立
つ
情
報
も
た
く
さ
ん
掲
載
さ
れ
て
い
る
の
で
、

ぜ
ひ
チ
ェ
ッ
ク
し
て
み
て
く
だ
さ
い
。

●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 ※トップ画面をスクロールすると

　各コンテンツへのリンクがあります。

介護予防の知識と
実践方法を学べる
「寺子屋ラクっちゃ」

挨拶や道案内といった
英語の会話や聞き取り
にチャレンジする「は
じめての英会話」。

管理栄養士による「認知症
予防のための栄養講座」。日
頃から食事に関心のある参
加者が多く見られました。

「はじめてのタブレット」では
1人1台タブレットを用意、実
際に操作しながら学びます。

ラ
ク
っ
ち
ゃ
の
介
護
予
防
教
室
の
ご
紹
介

ラ
ク
っ
ち
ゃ
の
ホ
ー
ム
ペ
ー
ジ
を
活
用
し
ま
し
ょ
う

ラ
ク
っ
ち
ゃ
で
は
コ
ロ
ナ
禍
に
お
い
て
も
可
能
な
範
囲
で
、
し
っ
か
り
感
染
予
防
対
策
を
取
り
な
が
ら
教
室
事
業
を
続
け
て
い
ま
す
。

い
ろ
い
ろ
な
人
と
出
会
う
場
で
も
あ
る
の
で
、
ぜ
ひ
参
加
し
て
み
て
く
だ
さ
い
。

外
出
を
自
粛
し
な
け
れ
ば
な
ら
な
い
日
が
続
い
て
い
ま
す
が
、

区
民
の
皆
さ
ん
が
自
宅
で
介
護
予
防
に
取
り
組
め
る
よ
う
、

ラ
ク
っ
ち
ゃ
の
ホ
ー
ム
ペ
ー
ジ
で
は
様
々
な
お
役
立
ち
コ
ン
テ
ン
ツ
を
配
信
し
て
い
ま
す
。

オ
ン
ラ
イ
ン
で
介
護
予
防

運
動
だ
け
じ
ゃ
な
い
！

●参加希望の人はラクっちゃに
　お問い合わせください

11  10



主
に
区
内
外
の
名
所
旧

跡
を
め
ぐ
る
ウ
ォ
ー
キ

ン
グ
が
中
心
で
、
夜
の

ウ
ォ
ー
キ
ン
グ
も
好
評
。

レ
イ
ン
ボ
ー
ブ
リ
ッ
ジ

な
ど
の
イ
ル
ミ
ネ
ー

シ
ョ
ン
を
じ
か
に
眺
め

る
こ
と
が
で
き
、
夜
に

出
歩
く
機
会
が
少
な
い

シ
ニ
ア
に
と
っ
て
は
貴

重
な
経
験
で
す
。

現
在
の
メ
ン
バ
ー
は
50
〜
80
代
の
男
女
12

名
。
毎
月
第
3
木
曜
に
ラ
ク
っ
ち
ゃ
に
集
ま

り
、
隔
月
の
活
動
内
容
を
話
し
合
っ
て
決
め

て
い
ま
す
。
メ
ン
バ
ー
の
中
に
は
い
ろ
い
ろ

な
分
野
の
エ
キ
ス
パ
ー
ト
が
い
る
の
で
、
天

文
学
の
エ
キ
ス
パ
ー
ト
に

星
に
つ
い
て
教
え
て
も
ら

う
、
プ
ロ
の
フ
ラ
メ
ン
コ

ダ
ン
サ
ー
に
ダ
ン
ス
見
学

と
ス
ペ
イ
ン
料
理
を
楽
し

む
会
を
リ
ー
ド
し
て
も
ら

う
、
と
い
っ
た
活
動
を
実

「
私
た
ち
の
グ
ル
ー
プ
は
ゆ
る
や
か
な
集
ま

り
で
、
堅
苦
し
い
規
則
は
決
め
て
い
な
い
ん

で
す
よ
」
と
、
楽
八
会
の
代
表
・
山
﨑
範
夫

さ
ん
（
70
歳
）。「
仲
間
と
話
す
喜
び
」「
体
を

動
か
す
喜
び
」「
発
見
の
喜
び
」
を
体
感
し
て

こ
れ
か
ら
の
人
生
を
楽
し
く
す
る
と
い
う
方

針
に
沿
っ
て
い
れ
ば
活
動
内
容
は
自
由
。

ウ
ォ
ー
キ
ン
グ
、
食
事
会
、
情
報
交
換
会
や
、

男
性
メ
ン
バ
ー
を
中
心
に
ダ
ー
ツ
体
験
、
勉

強
会
、
飲
み
会
な
ど
の
分
科
会
を
無
理
の
な

い
範
囲
で
毎
月
実
施
し
て
い
ま
し
た
が
、
今

は
コ
ロ
ナ
禍
で
会
食
を
控
え
て
い
る
た
め
、

施
し
た
こ
と
も
あ
り
ま
し
た
。「
感
染
症
が

落
ち
着
い
て
活
動
が
再
開
し
た
ら
、
新
メ
ン

バ
ー
も
受
け
入
れ
た
い
で
す
ね
。
シ
ニ
ア
だ

け
で
な
く
、
つ
な
が

り
を
持
ち
た
い
区
民

な
ら
ど
な
た
で
も
大

歓
迎
で
す
」（
山
﨑
さ

ん
）。

この春は満開の桜が咲く
南麻布・光林寺を散策、
著名人の墓所などを訪
れました（2021年3月）。

レインボーブリッジ見学など
夜の散策もシニアには貴重
な体験（2020年11月）。

ラクっちゃのイベントで実
施したダーツ体験コーナー
の様子。

品川区立公園「ねむの
木の庭」まで足を延ば
して（2020年10月）。

楽ら
く

八は
ち

会か
い

今
回
、
紹
介
す
る
の
は
介
護
予
防
リ
ー
ダ
ー
8
期
生
が
中
心
に
な
っ
て
2
0
1
8
年
に
発
足
し
た
「
楽
八
会
」。

ゆ
る
や
か
な
つ
な
が
り
を
大
切
に
し
つ
つ
、
メ
ン
バ
ー
の
得
意
分
野
を
生
か
し
た
様
々
な
活
動
を
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。

※2021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

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。 自主活動グループ

だより
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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

●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。

東京都健康長寿医療センター研究員の河合恒氏を講師にお招きし、介
護予防・フレイル予防における社会参加の重要性について考える講座
を開催しました。新型コロナウイルス感染症拡大
予防のための対策を十分とって参加されたみなさ
んは、熱心に講師の話に聞き入っていました。

●5月22日（土）にラクっちゃ区民公開講座を実施しました！

●7月のラクっちゃ区民公開講座のご案内

日時：7月28日（水）　　場所：ラクっちゃ研修室
講師：早稲田大学 スポーツ科学学術院　岡 浩一朗氏

※ 定員50人（事前予約）、参加無料、申し込みは7月5日（月）より電話または直接介護予防総
合センター ラクっちゃへ。
※詳細はポスターまたはホームページをご覧ください。

はじめよう！続けよう！　社会・地域とのつながり 
～社会参加～ 

立って動くことの重要性 ～高齢期における座りすぎる影響とは？～

はじめよう！続けよう！人生100年時代の介護・フレイル予防ラクっちゃ区民公開講座

楽しくチャレンジ！　ラクっちゃパズル の答え［ （左から順に）5、3、1 ］ 

素材を吟味して夏を快適に！
Tシャツ選びと着こなしテク

この夏は、シンプルなTシャツを着こなし
て“若見え”を目指しませんか。最近は肩が少
し落ちるくらいのゆったりしたデザインがト
レンド。ぴったりサイズよりもワンサイズ大
きめのものを選ぶのがポイントです。ただ、
女性は裾が長過ぎるとルーズな印象になって
しまうので、着丈は腰骨の位置を目安に。男
性の場合、細身ならクルーネック、恰幅のい
い人はVネックのデザインがおすすめです。
男女ともボトムスはハーフパンツがおすすめ
ですが、膝を出すのに抵抗がある女性はク
ロップドパンツを合わせるといいでしょう。
Tシャツは素材もよく吟味して。素肌に直
接触れるため、かつては肌触りの良いコット
ン100％のものが特に好まれていましたが、
最近では機能性の高いハイテク素材のTシャ
ツが数多く市販されています。夏の主流は汗
をかいてもベタつかない、すぐに乾く、ひん
やりした肌触りなどの快適素材。とはいえ、
ペラペラした生地では部屋着のように見えて
しまうので、ある程度の厚みがあるものを選
びましょう。悩んだときは、人気のスポーツ
ブランドのTシャツを街着にするのもおすす
めです。

● 「ワンサイズ大きめ」がトレンド

● 女性の丈の目安は
「腰骨の位置」

● ボトムスは「ハーフパンツ」を
合わせて

今回のまとめ

 イラスト／かまたいくよ
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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？


