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特
集

■
介
護
予
防
で
取
り
組
む
S
D
G
s

第
5
回　

パ
ー
ム
油
を
通
し
て

考
え
る
地
球
環
境　

■
ラ
ク
っ
ち
ゃ
の
専
門
職
に
聞
き
ま
し
た
！

第
9
回

運
動
不
足
解
消
／
誤
嚥
性
肺
炎

〜
第
1
回　

運
動
機
能
編
〜

介
護
予
防
の
た
め
の

セ
ル
フ
チ
ェ
ッ
ク



第
1
回
目
は
基
本
チ
ェ
ッ
ク
リ
ス
ト
の
中
か

ら
運
動
機
能
を
チ
ェ
ッ
ク
し
て
み
ま
し
ょ
う
。

関
連
す
る
上
記
5
項
目
の
う
ち
3
個
以
上
1
に

〇
が
つ
い
た
人
は
運
動
機
能
低
下
の
お
そ
れ
が

あ
り
ま
す
。
運
動
機
能
の
低
下
は
、
日
常
生
活

の
質
の
低
下
を
招
き
ま
す
。
健
康
寿
命
（
健
康

で
元
気
に
生
活
で
き
る
期
間
）
を
伸
ば
す
た
め

に
も
、
運
動
機
能
の
向
上
を
図
り
、
身
体
活
動

量
の
増
加
や
活
動
的
な
生
活
に
つ
な
げ
て
、
日

常
生
活
の
質
を
高
め
る
こ
と
が
大
切
で
す
。

3個以上、1に○がついたら
運動機能低下かも？

p5に掲載の
港区で実施している
運動機能向上
プログラムが
おすすめです

65歳以上の高齢者が自分の生
活や健康状態を振り返り、心身
の機能で衰えているところがな
いかをチェックするための全25
項目のリストです。生活機能の
低下のおそれを早期に把握し、
介護予防・日常生活支援につな
げることで状態悪化を防ぐのが
目的です。介護予防総合セン
ター ラクっちゃ、またはいきい
きプラザなどで配布しています。

基本チェックリストとは

質問項目

階段を手すりや壁をつたわらずに昇っていますか 0. はい 1. いいえ

椅子に座った状態から何もつかまらずに立ち上がっていますか 0. はい 1. いいえ

15分くらい続けて歩いていますか 0. はい 1. いいえ

この1年間に転んだことがありますか 1. はい 0. いいえ

転倒に対する不安は大きいですか 1. はい 0. いいえ

●下記の質問項目に答えてください。
運動機能セルフチェックシート 基本チェック

リストより抜粋

回答はこちら
いずれかに○を
つけてください

あなたの運動機能を確認してみましょう！

介
護
予
防
の
た
め
の
セ
ル
フ
チ
ェ
ッ
ク

第
1
回　

運
動
機
能
編

〈
特
集
〉

生
活
や
健
康
状
態
を
振
り
返
り
、
心
身
の
機
能
で
衰
え
て
い
る
と
こ
ろ
が
な
い
か
を

確
認
す
る
た
め
の
セ
ル
フ
チ
ェ
ッ
ク
シ
ー
ト
。
上
手
に
活
用
し
て
介
護
予
防
に
役
立
て
ま
し
ょ
う
。
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あさりのミネストローネ
缶詰を活用、材料を鍋で煮るだけ！
栄養豊富なあさりのうまみを味わって

■材料（2人分）
・あさり水煮缶　　½缶
・キャベツ　　80g
・冷凍ブロッコリー　30g
・カットトマト缶　　½缶
・水　200㎖
・コンソメ　　大さじ½
・ケチャップ　　大さじ½
・オリーブオイル　小さじ1

■作り方
①キャベツは手でちぎって一口大にする
②ブロッコリー以外の材料をすべて鍋に入れる
③沸騰したら、火を弱め5分程度煮る
④冷凍ブロッコリーはレンジで先に温める
⑤器に盛りつけた後にブロッコリーを加える

　あさりは生であれば砂抜きしてから使いま
しょう。缶詰であれば手間なく使え、汁ごと
使うことでうま味もアップします。あさりは鉄
や亜鉛などミネラルも豊富で、トマトやブロッ
コリーに含まれるビタミンCと一緒に摂ること
で鉄の吸収率が上がります。③で煮えたら火
を止め、少し冷めるのを待って味をなじませ
ましょう。食べる前に再加熱して召し上がれ。
　市販の野菜ミックス（カレー用・肉じゃが
用など）を加えるとボリューム満点のおかず
スープになります。

 監修：介護予防総合センター ラクっちゃ管理栄養士　松岡涼絵

初心者でも
作れる！

おいしいバランスおかず

か ん た ん レ シ ピ
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体
を
動
か
す
の
も
面
倒
だ
し
、
ケ
ガ
を
す
る

の
も
こ
わ
い
か
ら
と
、
運
動
や
外
出
を
控
え
て

し
ま
っ
て
い
ま
せ
ん
か
？　

し
か
し
、
過
度
の

安
静
に
よ
る
運
動
不
足
は
か
え
っ
て
逆
効
果
で

す
。
体
の
筋
力
が
低
下
す
る
と
、
歩
い
て
移
動

し
た
り
、
自
由
な
活
動
を
す
る
と
き
の
妨
げ
と

な
っ
て
し
ま
い
ま
す
。
高
齢
に
な
っ
て
も
、
体

を
動
か
す
こ
と
で
運
動
機
能
を
維
持
向
上
で
き

ま
す
し
、
逆
に
動
か
さ
な
け
れ
ば
機
能
は
早
く

衰
え
て
し
ま
い
ま
す
。「
年
だ
か
ら
…
今
さ
ら

…
」
と
思
わ
ず
に
、
積
極
的
に
運
動
に
取
り
組

み
ま
し
ょ
う
。
港
区
で
は
運
動
機
能
向
上
の
た

め
の
さ
ま
ざ
ま
な
プ
ロ
グ
ラ
ム
を
用
意
し
て
い

ま
す
の
で
、
ぜ
ひ
活
用
し
て
く
だ
さ
い
。

今
か
ら
で
も
遅
く
な
い
！

運
動
機
能
向
上
の
た
め
に

で
き
る
こ
と

プ
ロ
グ
ラ
ム

参
加
者
に

聞
き
ま
し
た
！

体
の
使
い
方
、
意
識
の
し
か
た
で
こ
ん
な
に
も

違
う
も
の
か
と
感
じ
ま
し
た
。
筋
肉
痛
に
な
る

こ
と
も
あ
り
ま
し
た
が
、
翌
々
日
に
は
改
善
し

身
体
が
軽
く
な
る
の
が
実
感
で
き
、
休
ん
だ
ほ

う
が
い
い
痛
み
と
、
動
か
し
た
ほ
う
が
い
い
痛

み
が
あ
る
こ
と
も
初
め
て
知
り
ま
し
た
。

教
室
に
参
加
し
た
あ
と
、
歩
く
、
立
つ
、
座

る
姿
勢
が
改
善
し
た
の
が
自
分
で
も
分
か
り
ま

す
。
以
前
は
10
分
歩
く
の
が
や
っ
と
だ
っ
た
の

が
、
6
0
0
0
歩
歩
け
る
よ
う
に
な
り
、
坂
道

に
も
チ
ャ
レ
ン
ジ
し
て
み
よ
う
と
思
う
よ
う
に

な
り
ま
し
た
。
体
は
も
ち
ろ
ん
で
す
が
気
持
ち

の
変
化
も
大
き
い
で
す
。
前
向
き
な
気
持
ち
に

な
れ
、
い
ろ
い
ろ
な
こ
と
を
や
っ
て
み
よ
う
と

思
う
よ
う
に
な
り
ま
し
た
。

　

今
後
ど
の
よ
う
に
介
護
予
防
を

　

続
け
て
い
き
ま
す
か
？

週
1
回
必
ず
フ
リ
ー
マ
シ
ン
を
利
用
し
て
い

ま
す
。
1
人
で
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
す
る
と
き
も
、

教
室
で
習
っ
た
目
線
の
位
置
、
脚
の
置
き
方
、

姿
勢
な
ど
思
い
出
し
な
が
ら
行
っ
て
い
ま
す
。

「
年
だ
か
ら
…
」
と
か
「
衰
え
る
の
は
仕
方
な

い
」
と
諦
め
て
し
ま
い
が
ち
で
す
が
、
何
歳
に

な
っ
て
も
動
か
せ
ば
動
く
よ
う
に
な
る
し
、
身

体
は
変
わ
る
こ
と
が
で
き
る
ん
だ
と
実
感
し
て

い
ま
す
。

実
際
に
「
み
ん
な
と
元
気
塾
」
の
「
は
じ
め

て
の
マ
シ
ン
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
講
座
」
に
、
2
0
2

1
年
9
〜
11
月
ま
で
参
加
さ
れ
た
矢
野
祐
子
さ

ん
に
お
話
を
伺
い
ま
し
た
。

　

講
座
参
加
前
の
体
の
状
態
は

　

ど
ん
な
感
じ
で
し
た
か
？

7
月
〜
8
月
に
か
け
て
ぎ
っ
く
り
腰
で
動
け

ず
、
ど
ん
ど
ん
脚
の
筋
力
が
衰
え
て
く
る
の
を

感
じ
ま
し
た
。
少
し
歩
く
だ
け
で
心
臓
が
バ
ク

バ
ク
し
10
分
歩
く
の
が
限
界
で
し
た
。
ま
っ
す

ぐ
立
つ
こ
と
も
座
る
こ
と
も
で
き
ず
、
お
辞
儀

も
で
き
な
い
ほ
ど
で
し
た
。

　
　

講
座
の
内
容
と
、
実
際
参
加
さ
れ
て
の

　

効
果
を
教
え
て
く
だ
さ
い
。

マ
シ
ン
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
は
も
ち
ろ
ん
で
す
が
、

バ
ラ
ン
ス
パ
ッ
ド
を
使
っ
た
運
動
や
、
ス
ク

ワ
ッ
ト
な
ど
さ
ま
ざ
ま
な
運
動
を
行
い
ま
し
た
。

少
人
数
の
教
室
な
の
で
き
め
細
か
く
指
導
し
て

い
た
だ
き
、
自
分
で
は
気
づ
か
な
い
と
こ
ろ
や
、

要介護リスクを改善するための運動機能向上のプログラムを
「介護予防総合センター ラクっちゃ」や「いきいきプラザ」などで実施しています。
積極的に参加し、運動に取り組みましょう。（※一部休止中のものもあります。）
詳しくはラクっちゃにお問い合わせください。

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。4秒で上げて4秒でおろす。
（10回×2～3セット）

かかと上げ
（ふくらはぎを鍛える）

「はじめてのマシン
トレーニング講座」
に参加された矢野
祐子さん

こんな人は注意しま
しょう！

●まるごと元気運動講座
●はじめてのマシントレーニング講座
●短期集中リハビリ講座
●体力アップトレーニング講座
●バランストレーニング足腰元気講座
●水中トレーニング講座　など

●動きやすいからだづくり
●膝痛予防改善教室
●腰痛予防改善教室
●肩こり予防改善教室
●やわらかボール体操教室　など

●筋力アップマシントレーニング
●セルフマシントレーニング
●健康トレーニング
●ミニ健30　など

今さら運動しても、

効果は上がらないと思っている
。

転倒や骨折がこわいので、
運動はひかえている。

軽いウォーキングをして
いれば

それでいいと思っている
。みんなと元気塾

1

2
3

みんなの教室

みんなでトレーニング

港区では運動機能向上の
ための

プログラムを実施しています！

四つ這いの状態から、対角線上にあ
る手足を床と水平になるように上げ、
そのまま保持します。お腹、背中、
お尻の力を抜かないように意識しま
す。難しい方は片手のみ、片足のみ
上げる運動から始めてみましょう。
（10秒×5～10回）

立った姿勢からお尻を突き出すように、股関
節、膝、足首を一緒に曲げて、足裏全体で
床を押すように立ち上がります。しゃがんだ
とき、膝だけ前に出たり、上半身だけ前に倒
れたりしないように注意しましょう。4秒で
おろして4秒であがる。
（10回×2～3セット）

体幹の運動

スクワット
（下半身全体を鍛える）

※ 介護予防総合センター ラクっちゃのホームページ
内の「Let’s ラクっちゃ」で、ほかにもさまざまな
運動を紹介しています。

菊田香奈
（健康運動指導士）

教えてくれる人

運動機能向上のためのトレーニング例

不安な方は
壁や椅子を
支えにして
行いましょう！！

〈特集〉介護予防のためのセルフチェック　～第1回　運動機能編～
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こ
の
よ
う
に
、
パ
ー
ム
油
を
消
費
す
る
こ
と

は
、
大
切
な
地
球
環
境
の
破
壊
に
直
接
つ
な

が
っ
て
い
る
と
い
え
ま
す
。
こ
の
ま
ま
パ
ー
ム

油
を
使
い
続
け
る
の
は
明
ら
か
に
問
題
が
あ
る

と
い
う
こ
と
で
、
世
界
自
然
保
護
基
金
（
W
W

F
）
の
呼
び
か
け
に
よ
り
「
持
続
可
能
な
パ
ー

ム
油
の
た
め
の
円
卓
会
議
（
以
下
R
S
P
O
）」

と
い
う
国
際
的
な
非
営
利
団
体
が
誕
生
し
ま
し

た
。
R
S
P
O
で
は
持
続
可
能
な
パ
ー
ム
油
製

品
の
生
産
、
購
買
、
融
資
、
利
用
を
促
す
た
め

に
さ
ま
ざ
ま
な
取
組
を
行
な
っ
て
い
ま
す
が
、

そ
の
中
に
認
証
制
度
の
策
定
が
あ
り
ま
す
。
ア

ブ
ラ
ヤ
シ
の
プ
ラ
ン
テ
ー
シ
ョ
ン
の
運
営
や
、

パ
ー
ム
油
の
加
工
・
流
通
の
管
理
な
ど
に
つ
い

て
第
三
者
機
関
が
チ
ェ
ッ
ク
し
、
一
定
の
基
準

を
ク
リ
ア
し
た
も
の
を
認
証
し
ま
す
。
認
証
済

み
の
パ
ー
ム
油
は
パ
ッ
ケ
ー
ジ
に
ア
ブ
ラ
ヤ
シ

の
葉
を
モ
チ
ー
フ
に
し
た
マ
ー
ク
を
つ
け
る
こ

と
で
、
他
の
パ
ー
ム
油
と
区
別
さ
れ
消
費
者
が

選
択
で
き
ま
す
。

パ
ー
ム
油
製
品
を
使
わ
ず
に
暮
ら
す
こ
と
は

不
可
能
か
も
し
れ
ま
せ
ん
が
、
地
球
環
境
を
守

る
た
め
に
今
の
私
た
ち
に
で
き
る
こ
と
が
あ
り

ま
す
。
初
め
の
一
歩
は
、
こ
の
問
題
に
1
人
で

も
多
く
の
人
が
関
心
を
持
つ
こ
と
。
区
内
に
あ

る
環
境
学
習
施
設
「
港
区
立
エ
コ
プ
ラ
ザ
」
で

も
講
座
や
ワ
ー
ク
シ
ョ
ッ
プ
な
ど
で
パ
ー
ム
油

に
つ
い
て
取
り
上
げ
る
こ
と
が
あ
る
の
で
、
そ

う
い
う
機
会
を
利
用
し
て
学
ぶ
の
も
い
い
で

し
ょ
う
。
そ
し
て
、
買
い
物
の
際
に
認
証
パ
ー

ム
油
を
使
っ
て
い
る
製
品
を
選
ぶ
こ
と
で
、
間

接
的
に
環
境
保
護
に
貢
献
す
る
こ
と
が
で
き
ま

す
。

大
切
な
熱
帯
雨
林
を
守
る
た
め
に
私
た
ち
に
で
き
る
こ
と
は
？

「
パ
ー
ム
油
」
を
ご
存
じ
で
す
か
？　

私
た
ち
が
日
常
的
に
食
べ
た
り
使
っ
た
り
し
て
い
る
も
の
の
原
料
の
一
つ
で
す
が
、

こ
の
パ
ー
ム
油
を
知
る
こ
と
で
、
地
球
環
境
の
問
題
が
見
え
て
き
ま
す
。
パ
ー
ム
油
に
つ
い
て
学
び
、
一
人
ひ
と
り
に

で
き
る
こ
と
を
考
え
て
み
ま
せ
ん
か
。「
後
世
に
豊
か
な
地
球
を
残
す
」
と
目
的
意
識
を
持
ち
、
張
り
合
い
の
あ
る
生

活
を
送
り
ま
し
ょ
う
。 

●
監
修
／
写
真
提
供　

青
木
崇
史
さ
ん
（
認
定
N
P
O
法
人
ボ
ル
ネ
オ
保
全
ト
ラ
ス
ト
・
ジ
ャ
パ
ン
）

認定NPO法人

ボルネオ保全トラスト・ジャパン
TEL：03-3471-4966
東京都品川区東品川1-25-8 2F

「動物と人が共に生きる社会をつくり未
来につなぐ」ことをめざし、野生動物の
保護・保全を行う事業や生物多様性保全
に関する普及啓発事業などの活動を行っ
ている団体です。詳しくはホームページ
（https://www.bctj.jp）をご覧ください。

●●●パーム油が使われている身近な品の例
チョコレート　アイスクリーム　ドーナツ　ビスケット　カ
レールー　乳児用粉ミルク　マーガリン　インスタント麺　
調理済み冷凍食品（フライ、唐揚げなど）　スナック菓子（ポ
テトチップスなど）　洗剤　シャンプー　口紅　歯みがき剤　

※プランテーション：17世紀以降、欧米諸国が植民地で行った、単一の作物を大量に栽培するための大規模農園のこと。

「
パ
ー
ム
油
」
と
は
「
ア
ブ
ラ
ヤ
シ
」
と
い
う

植
物
の
果
実
か
ら
採
取
す
る
植
物
油
の
こ
と
。

そ
の
性
質
上
、
溶
け
る
温
度
の
異
な
る
油
を
精

製
で
き
る
た
め
、
さ
ま
ざ
ま
な
用
途
に
使
わ
れ

て
い
ま
す
。
口
の
中
で
溶
け
る
固
形
の
パ
ー
ム

油
は
チ
ョ
コ
レ
ー
ト
や
マ
ー
ガ
リ
ン
な
ど
の
代

替
品
と
し
て
、
酸
化
や
熱
に
強
い
液
体
の
パ
ー

ム
油
は
ス
ナ
ッ
ク
菓
子
の
揚
げ
油
な
ど
と
し
て

使
わ
れ
ま
す
。
食
用
だ
け
で
な
く
洗
剤
や
シ
ャ

ン
プ
ー
と
い
っ
た
日
用
品
に
も
使
わ
れ
て
い
る

の
で
す
。

こ
う
し
て
日
常
的
に
消
費
さ
れ
て
い
る
パ
ー

ム
油
は
、
現
在
そ
の
８
割
以
上
が
マ
レ
ー
シ
ア

と
イ
ン
ド
ネ
シ
ア
で
作
ら
れ
て
い
ま
す
。
な
ぜ

な
ら
、
そ
の
2
カ
国
に
は
ア
ブ
ラ
ヤ
シ
の
栽
培

に
適
し
た
気
候
の
地
域
が
多
く
あ
り
、
プ
ラ
ン

テ
ー
シ
ョ
ン
栽
培
（
※
）
が
盛
ん
に
行
わ
れ
て

い
る
か
ら
で
す
。
ま
た
、
ア
ブ
ラ
ヤ
シ
は
他
の

植
物
油
の
原
料
に
比
べ
て
単
位
面
積
あ
た
り
の

収
穫
量
が
格
段
に
高
く
、
安
価
か
つ
安
定
的
に

供
給
で
き
る
の
で
、
日
本
を
含
め
た
世
界
中
の

国
々
に
輸
出
さ
れ
て
い
ま
す
。

し
か
し
、
ア
ブ
ラ
ヤ
シ
の
プ
ラ
ン
テ
ー
シ
ョ

ン
を
開
発
し
続
け
る
た
め
に
は
熱
帯
雨
林
を
伐

採
す
る
必
要
が
あ
る
た
め
、
た
と
え
ば
ボ
ル
ネ

オ
島
の
熱
帯
雨
林
で
は
、
わ
ず
か
50
年
ほ
ど
の

間
に
約
４
割
も
の
面
積
が
失
わ
れ
て
し
ま
い
ま

し
た
。
熱
帯
雨
林
が
減
少
す
る
と
、
住
む
場
所

を
失
っ
た
野
生
動
物
た
ち
が
絶
滅
の
危
機
に
瀕

し
、
最
近
で
は
開
発
時
に
起
こ
る
大
規
模
な
森

林
火
災
と
、
そ
れ
に
よ
る
近
隣
住
民
や
野
生
動

物
の
健
康
被
害
も
深
刻
で
す
。

生
活
を
支
え
る
大
切
な

植
物
油
が
地
球
環
境
の

深
刻
な
問
題
に
直
結

【日時】5月29日（日）14：00～15：30　　【会場】港区立エコプラザ
【対象】港区在住・在勤・在学の4歳以上（小学3年生以下は保護者同伴）
【定員】10名　　【講師】柿森麻衣子／東京サラヤ株式会社　CSR推進課
【参加費】400円
【申込み期間】4月17日（日）10：00～5月15日（日）17：00
※申込み多数の場合、抽選になります
【問い合わせ先】TEL：03-5404-7764（9：30～20：00）

「自然由来のぷるぷる
石けんを作ろう」
自然由来のハンドソープを使って石け
ん作りを体験し、環境に配慮した製品
選びについて学ぶワークショップです。
SDGsとは？私たちができることは何
か？を学び、環境に配慮した製品を選
ぶエシカル消費について考えます。

ボルネオ島の熱帯雨林。パーム油の原料となるアブラヤシの実。

河岸ギリギリまで侵食される熱帯雨林。

プランテーション付近を横切るボルネオゾウ。

港区立
エコプ

ラザ

イベン
ト情報

パ
ー
ム
油
を
通
し
て
考
え
る

地
球
環
境

介護予防で
取り組む
SDGs

第
5
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、臨床心理士

※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。

寒
い
時
期
は
家
に
こ
も
る
こ
と
が
多
く
外
出

の
機
会
が
減
っ
て
い
ま
す
。
外
出
が
ま
ま
な
ら

な
い
期
間
が
長
引
け
ば
長
引
く
ほ
ど
運
動
不
足

に
な
り
、
体
力
、
筋
力
共
に
低
下
し
て
い
き
ま

す
。
暖
か
い
季
節
、
外
で
体
を
動
か
し
て
運
動

不
足
を
解
消
し
て
み
ま
せ
ん
か
。
季
節
の
変
わ

り
目
で
体
調
を
崩
し
や
す
い
春
は
、
体
と
向
き

合
い
な
が
ら
健
康
に
過
ご
し
た
い
も
の
で
す
。

今
回
は
春
先
に
実
践
し
や
す
い
運
動
を
ご
紹
介

し
ま
し
ょ
う
。
運
動
は
毎
日
少
し
ず
つ
で
も
継

続
す
る
こ
と
が
大
切
で
す
。
無
理
の
な
い
範
囲

で
、
楽
し
み
な
が
ら
健
康
な
体
を
め
ざ
し
て
く

だ
さ
い
。

殖
を
抑
え
き
れ
ず
肺
炎
に
な
る
こ
と
が
あ
り
ま

す
。
こ
れ
が
「
誤
嚥
性
肺
炎
」
で
す
。
虫
歯
の

放
置
や
不
十
分
な
歯
磨
き
な
ど
の
悪
条
件
が
重

な
る
と
、
肺
に
侵
入
す
る
細
菌
も
多
く
な
り
、

誤
嚥
性
肺
炎
の
リ
ス
ク
が
高
ま
り
ま
す
。
噛
む

力
、
舌
を
動
か
す
力
、
飲
み
込
む
機
能
の
低
下
、

さ
ら
に
免
疫
力
が
低
下
し
て
い
る
高
齢
者
に
多

く
見
ら
れ
る
の
が
特
徴
で
、
高
齢
者
の
肺
炎
の

約
80
％
が
誤
嚥
性
肺
炎
と
も
い
わ
れ
て
い
ま
す
。

ま
た
食
事
中
に
限
ら
ず
、
眠
っ
て
い
る
間
も

唾
液
や
鼻
腔
の
粘
液
を
無
意
識
に
少
し
ず
つ
誤

嚥
し
て
い
る
こ
と
が
あ
り
ま
す
（
不ふ

顕け
ん

性せ
い

誤ご

嚥え
ん

）。
睡
眠
中
は
唾
液
に
よ
る
口
腔
内
の
自
浄

作
用
効
果
が
低
下
し
て
細
菌
が
繁
殖
し
や
す
い

の
で
、
食
後
は
も
ち
ろ
ん
、
寝
る
前
の
歯
磨
き

や
義
歯
の
清
掃
と
い
っ
た
日
常
的
な
口
腔
ケ
ア

と
虫
歯
の
治
療
は
と
て
も
大
切
で
す
。

「
お
口
の
健
康
」
は
全
身
の
健
康
に
大
き
く
影

響
し
ま
す
。
飲
み
込
み
づ
ら
い
、
む
せ
や
す
い

な
ど
、
気
に
な
る
こ
と
が
あ
れ
ば
、
小
さ
な
こ

と
で
も
年
の
せ
い
と
放
置
せ
ず
受
診
し
ま
し
ょ

う
。

飲
食
物
の
通
る
「
食
道
」
と
空
気
の
通
る

「
気
管
」
の
入
口
は
と
て
も
近
く
、
隣
り
合
っ

た
構
造
で
す
。
飲
み
込
む
時
に
は
気
管
の
入
口

が
フ
タ
（
喉
頭
蓋
）
で
ふ
さ
が
れ
、
嚥
下
の
瞬

間
だ
け
食
道
が
開
く
と
い
う
複
雑
な
動
き
に

よ
っ
て
、
飲
食
物
が
気
管
に
入
ら
な
い
よ
う
に

な
っ
て
い
ま
す
が
、
何
ら
か
の
原
因
で
こ
の
蓋

が
閉
ま
る
タ
イ
ミ
ン
グ
が
ず
れ
た
り
、
閉
ま
り

方
が
不
十
分
だ
っ
た
り
す
る
と
、
飲
食
物
や
唾

液
が
食
道
で
は
な
く
気
管
に
入
っ
て
し
ま
い
ま

す
。
こ
れ
が
誤ご

嚥え
ん

で
す
。
こ
の
時
「
む
せ
る
」

の
は
、
激
し
く
咳
を
し
て
気
管
内
の
異
物
を
出

そ
う
と
す
る
防
御
反
応
で
す
。

誤
嚥
に
よ
っ
て
口
腔
内
の
細
菌
が
肺
に
侵
入

し
て
も
通
常
は
免
疫
の
力
で
細
菌
を
排
除
し
ま

す
が
、
免
疫
力
が
低
下
し
て
い
る
と
細
菌
の
繁

両手をななめ上に伸
ばしながら、おへそか
ら振り返るようにして
反対側にねじる。
（左右10回程度）

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る。
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
ことを意識する。

答えてくれる人

小田理絵
（看護師）

答えてくれる人

小林早弥香
（介護予防
運動指導員）

脱冬ご
もり！

季節の変わり目の
体調を整える
運動習慣のススメ

誤嚥性肺炎とは ウォーキングで
心も体もリフレッシュ♪

アクティブ
ストレッチで
代謝促進！

港区では
20歳以上の
区民を対象に、
無料で受けられる
「お口の健診」を
行っています。

問題がないうち
から定期的にお
口のチェックを
しておきましょう。

健診の問い合わせ先

みなと保健所

ウォーキングは、背筋を伸ばしお腹に力を入
れ、目線はまっすぐ前を見て良い姿勢を保ち
ながら行います。かかとから着地し、つま先
で地面を蹴りだすように足の指をしっかり
使って進みましょう。おへそにつながった
ロープを引っ張られるようなイメージで歩く
と良い姿勢が保てます。腕は、肘を軽く曲げ
て後ろに引き、自然に振って歩きます。

ストレッチには、動的ストレッチと静的
ストレッチがあります。動的ストレッチ
は、アクティブストレッチとも呼ばれ、
運動不足の解消や、冬場に硬くなった筋
肉を柔らかくほぐしてくれます。静的ス
トレッチは、ゆっくりと筋肉を伸ばす静
止したイメージですが、アクティブスト
レッチは体を動かしながら行うので、心
拍数が上がり代謝促進にも繋がります。
また関節の可動域を広げ、動きを滑らか
にしてくれるので運動不足の人や、運動
前の準備体操におすすめです。

体幹のアクティブストレッチ

◆脂肪燃焼や生活習慣病予防に効果的
◆気分転換やリラックス効果も
◆コミニュケーションの機会も増える

◆運動不足の解消になる
◆冬場に硬くなった筋肉をほぐす
◆代謝促進＆関節の可動域を広げ、
　動きが滑らかになる

※ 介護予防総合センター ラクっちゃ
のホームページ内「【Let’s ラクっ
ちゃ】～アクティブストレッチ編～」でも紹介して
いますので、ぜひチャレンジしてみてください。

第
9
回
テ
ー
マ 
❶

運
動
不
足
解
消

第
9
回
テ
ー
マ 

❷

誤
嚥
性
肺
炎

寒
い
時
期
は
家
に
こ
も
っ
て
い
た
の
で
、
体
力
の
低
下
を
感
じ
ま
す
。

春
か
ら
気
軽
に
始
め
ら
れ
る
お
す
す
め
の
運
動
は
あ
り
ま
す
か
？

高
齢
者
に
多
い
と
い
わ
れ
る
誤
嚥
性
肺
炎
と
は
ど
う
い
う
も
の
で
す
か
？

予
防
の
た
め
の
対
策
は
あ
り
ま
す
か
？

ウ
ォ
ー
キ
ン
グ
や
ア
ク
テ
ィ
ブ
ス
ト
レ
ッ
チ
な
ど

実
践
し
や
す
い
運
動
を
始
め
て
み
ま
し
ょ
う
。

飲
食
物
な
ど
が
気
管
に
入
っ
て
し
ま
う
こ
と
で
起
こ
る
肺
炎
。

日
常
的
な
口
腔
ケ
ア
と
虫
歯
の
治
療
が
予
防
に
つ
な
が
り
ま
す
。

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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料
理
活
動
に
取
り
組
ん
で
い
る
男
性
グ
ル
ー

プ
の
交
流
会
を
オ
ン
ラ
イ
ン
で
実
施
し
ま
し
た
。

前
半
は
参
加
団
体
の
メ
ン
バ
ー
が
グ
ル
ー
プ

活
動
の
状
況
を
報
告
し
、
後
半
は
料
理
体
験
会

と
し
て
、
講
師
が
「
餅
」
を
使
っ
た
リ
メ
イ
ク

レ
シ
ピ
を
オ
ン
ラ
イ
ン
で
紹
介
。
画
面
越
し
で

し
た
が
、
皆
さ
ん
熱
心
に
見
て
い
ま
し
た
。

三
上
リ
サ
さ
ん
の
ピ
ア
ノ
、
山
浦
文
友
香
さ

ん
の
ア
イ
リ
ッ
シ
ュ
ハ
ー
プ
の
演
奏
を
オ
ン
ラ

イ
ン
で
聴
き
な
が
ら
、
ク
ラ
シ
ッ
ク
や
日
本
の

名
曲
、
歌
謡
曲
に
合
わ

せ
て
合
唱
、
ハ
ミ
ン
グ
、

音
楽
体
操
な
ど
を
楽
し

み
ま
し
た
。
自
宅
で
家

族
の
介
護
を
さ
れ
て
い

る
人
、
最
近
落
ち
込
ん

で
い
た
人
な
ど
が
、
気

分
転
換
で
き
る
良
い
機

会
に
な
り
ま
し
た
。　

今
回
の
交
流
会
で
は
、
筑
波
大
学
人
間
系 

教
授
の
山
田
実
氏
を
講
師
に
、
サ
ロ
ン
活
動
や

グ
ル
ー
プ
活
動
に
役
立
つ
話
を
伺
い
ま
し
た
。

参
加
者
か
ら
も
「
自
身
の
行
っ
て
い
た
活
動
方

法
や
内
容
に
間
違
い
が
な
か
っ
た
と
安
心
で
き

た
」「
活
動
す
る
場
所
で
今
日
伺
っ
た
話
を
生
か

し
て
い
き
た
い
」「
交
流
の
場
が
大
事
と
改
め
て

実
感
で
き
た
」
と
い
う
感
想
が
あ
り
ま
し
た
。

約
2
年
ぶ
り
の
開
催
で
、

会
場
36
名
、
オ
ン
ラ
イ

ン
10
名
の
参
加
が
あ
り
、

久
し
ぶ
り
に
会
え
た
メ

ン
バ
ー
も
い
て
う
れ
し

か
っ
た
と
い
う
声
も
あ

り
ま
し
た
。

コ
ロ
ナ
時
代
を
い
き
い
き
と
楽
し
く
元
気
に

過
ご
す
た
め
に
は
、
免
疫
力
を
整
え
る
こ
と
が

重
要
で
す
。
第
１
部
「
食
習
慣
講
話
」〜
し
っ

か
り
、
楽
し
く
食
べ
て
フ
レ
イ
ル
予
防
〜
で
は
、

ラ
ク
っ
ち
ゃ 

管
理
栄
養
士
が
毎
日
の
食
事
で

実
践
で
き
る
ポ
イ
ン
ト
を
リ
モ
ー
ト
で
講
話
。

第
２
部
「
リ
フ
レ
ッ
シ
ュ
体

験
会
」〜
ヘ
ッ
ド
マ
ッ
サ
ー

ジ
と
目
の
周
り
の
リ
フ
レ
ッ

シ
ュ
〜
は
、
環
境
美
容
家
の

青
木
恵
氏
を
講
師
に
迎
え
、

ア
ロ
マ
の
香
り
を
楽
し
み
な

が
ら
環
境
に
優
し
い
オ
イ
ル

を
用
い
て
の
マ
ッ
サ
ー
ジ
を

実
施
。
環
境
問
題
を
意
識
し

な
が
ら
商
品
を
選
ぶ
こ
と
も

学
び
ま
し
た
。

フ
リ
ー
カ
メ
ラ
マ
ン
の
越
智
浩
一
氏
を
講
師

に
招
き
、
日
常
で
よ
く
利
用
し
て
い
る
ス
マ
ホ

や
タ
ブ
レ
ッ
ト
を
使
っ
て
、
写
真
を
撮
る
と
き

の
コ
ツ
や
ポ
イ

ン
ト
を
学
び
ま

し
た
。
講
座
の

後
は
、
外
に
出

て
実
践
。
す
ぐ

に
使
え
る
方
法

を
身
に
つ
け
る

こ
と
が
で
き
て
、

参
加
者
も
喜
ん

で
い
ま
し
た
。

地
域
で
活
躍
す
る
体
操
マ
ス
タ
ー
の
フ
ォ

ロ
ー
ア
ッ
プ
研
修
を
開
催
し
ま
し
た
。
令
和
３

年
度
の
活
動
報
告
や
、

体
操
を
ど
う
普
及
さ

せ
る
か
＆
体
操
マ
ス

タ
ー
の
活
動
で
き
る

場
所
や
イ
ベ
ン
ト
の

発
掘
に
つ
い
て
の

デ
ィ
ス
カ
ッ
シ
ョ
ン

の
ほ
か
、「
み
ん
な

と
い
き
い
き
体
操
」

の
実
技
練
習
も
行
い

ま
し
た
。

実施日：2月24日（木）
場所：オンラインで実施

実施日：３月２日（水）　10：30～11：45
場所：オンラインで実施

実施日：3月1日（火）
場所：介護予防総合センター ラクっちゃ＆オンライン

実施日：2月9日（水）　10：00～11：30
場所：介護予防総合センター ラクっちゃ

実施日：２月20日（日）
場所：介護予防総合センター ラクっちゃ＆屋外

実施日：２月22日（火）
場所：介護予防総合センター ラクっちゃ

料理グループ交流会

介護予防リーダー・サポーター交流会

みんなと歌おう♪
自宅でオンライン音楽会
～オンラインでみんなとつながろう～

コロナ時代の免疫管理

感性を磨く
心動かす写真講座

体操マスターフォローアップ研修

介護予防
普及啓発のための

イベント
レポート　

年
明
け
か
ら
春
に
か
け
て
ラ
ク
っ

ち
ゃ
で
は
、
さ
ま
ざ
ま
な
イ
ベ
ン

ト
を
開
催
し
ま
し
た
。
オ
ン
ラ
イ

ン
、
感
染
予
防
に
留
意
し
な
が
ら

の
対
面
の
両
方
で
実
施
し
た
イ
ベ

ン
ト
に
、
区
民
の
皆
さ
ん
に
も
積

極
的
に
参
加
い
た
だ
き
ま
し
た
。
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れ
に
介
護
予
防
の
要
素
を
一
つ

プ
ラ
ス
し
て
ス
ロ
ー
ガ
ン
に
し

て
い
ま
す
」（
大
場
さ
ん
）。

こ
の
日
の
参
加
者
は
7
人
、

「
番
組
（
＝
プ
ロ
グ
ラ
ム
）」
は

『
田
村
』『
誓
願
寺
』『
桜
川
』『
小

鍛
冶
』
の
4
曲
、
そ
れ
ぞ
れ
事

前
に
割
り
振
ら
れ
た
役
を
演
じ

ま
す
。
椅
子
に
着
席
し
て
は
い

る
も
の
の
、
ス
ッ
と
背
筋
を
伸

ば
し
、
お
腹
の
底
か
ら
し
っ
か

り
発
声
し
て
う
た
う
様
子
は
、
プ
ロ
の
役
者

さ
ん
の
稽
古
さ
な
が
ら
。
メ
ン
バ
ー
の
皆
さ

ん
は
経
験
者
で
、
定
期
的
に
お
稽
古
に
通
っ

て
い
る
人
も
い
ま
す
が
「
1
人
で
練
習
す
る

謡う
た
い

と
は
能
の
声
楽
部
分
の
こ
と
を
い
い
、

古
く
か
ら
趣
味
と
し
て
も
親
し
ま
れ
て
い
ま

す
。
う
た
う
と
き
は
大
き
な
声
を
出
し
て
深

い
呼
吸
を
行
う
た
め
、
心
肺
機
能
ア
ッ
プ
と

咽
頭
の
筋
力
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
に
最
適
で
、
し

か
も
能
楽
に
つ
い
て
学
ぶ
こ
と
で
脳
ト
レ
に

も
つ
な
が
る
の
で
一
石
三
鳥
。
介
護
予
防

リ
ー
ダ
ー
第
6
期
生
で
学
生
時
代
か
ら
謡
を

嗜
む
と
い
う
大
場
美よ

し

保や
す

さ
ん
は
、
謡
の
介
護

予
防
効
果
に
期
待
し
て
こ
の
グ
ル
ー
プ
を
立

ち
上
げ
ま
し
た
。「
昔
か
ら
『
謡
十
徳
』
と

い
う
も
の
が
あ
る
の
で
す
が
、
私
た
ち
は
そ

よ
り
、
仲
間
と
一
緒
の
方
が
楽
し
い
」
と
口

を
揃
え
ま
す
。
活
動
日
は
毎
月
第
4
土
曜
ま

た
は
日
曜
。

少
し
で
も
謡
（
観
世
流
）
の
経
験
が
あ
れ

ば
一
緒
に
楽
し
め
る
の
で
、
興
味
の
あ
る
人

は
ラ
ク
っ
ち
ゃ
へ
問
い
合
わ
せ
て
く
だ
さ
い
。

感染対策のため稽古中もマスク
着用。ラクっちゃでは室内の換
気も万全です。

詞章や譜が記された「謡
うたい

本
ぼん

」を
見ながら、真剣にそれぞれの役
を演じます。

謡十徳 ＋ One
『不行而知名所』 行かずして名所を知り
『無薬而散欝気』 薬なくして欝気を散ず
『在旅而得知音』 旅に在りては知音を得る
『不習而識歌道』 習わずして歌道を識り
『不望而交高位』 望まずして高位に交じる
『不詠而望花月』 詠せずして花月を望む
『不老而知古事』 老いずして故事を知り
『不触而知仏道』 触れずして仏道を知り
『無友而慰閉居』 友無くして閉居を慰め
『不恋而懐美人』 恋せずして美人を懐き
  ＋
『老而不知介護』 齢老いて介護を知らず

グループ名の由来は、地元の地名「芝浜」
の「浜（濱）」だとか。

自主活動グループ
だより

濱
は
ま
の
か
いの
會

今
回
は
2
0
2
1
年
12
月
に
誕
生
し
た
新
し
い
グ
ル
ー
プ
「
濱
の
會
」
を
紹
介
し
ま
す
。

「
能
楽
の
稽
古
や
学
習
を
通
し
て
心
身
の
活
性
化
を
図
る
」
こ
と
を
目
的
に
創
設
さ
れ
、

現
在
、
謡う

た
い

が
大
好
き
な
11
人
の
メ
ン
バ
ー
で
活
動
し
て
い
ま
す
。

2
月
某
日
、
2
回
目
の
活
動
を
取
材
さ
せ
て
い
た
だ
き
ま
し
た
。

●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。
　詳細については介護予防総合センター ラクっちゃ（TEL：03-3456-4157）へお問い合わせください。

※2022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

歴史探訪倶楽部（港区全域）➡港区が出ている小説を読み
解き背景の地を巡る／介護予防総合センターほか／3・6・9・
12月の第1・第3木曜

支
ささえのかい

會（港区全域）➡介護者家族の支援活動を通して高齢者
が安心して参加でき、暮らせるよう手助けすることを目指
す／介護予防総合センターほか／定例会　毎月第4火曜

チャレンジコミュニティ・クラブ（港区全域）➡チャレンジ
コミュニティ大学での学びを生かして会員同士の情報交換
を図り、地域活動の推進に寄与する／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

英語でピーチクパーチク街歩き（芝）➡簡単な英語でお
しゃべりし、田町周辺の街歩きを楽しむ／田町周辺／月2回
程度の土曜

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

濱の會（芝浦港南）➡能楽の稽古・学習を通じて集うことに
より、心身の活性化を図り、介護予防を行うことを目的と
する／介護予防総合センター ほか／第4日曜（予定）

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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暑
気
・
湿
気
が
多
い
夏
は
体
に
熱
が
こ
も
っ

た
り
、
多
汗
、
の
ぼ
せ
、
夏
バ
テ
、
不
眠
な
ど

の
症
状
が
出
や
す
く
な
り
ま
す
。
そ
れ
を
和
ら

げ
て
く
れ
る
の
が
心
（
心
臓
）・
小
腸
の
経
絡
。

脇
の
下
の
く
ぼ
み
か
ら
小
指
の
先
ま
で
通
っ
て

い
る
経
絡
を
、
手
で
軽
く
パ
ン
パ
ン
と
叩
き
な

が
ら
刺
激
し
、
気
血
水
が
ス
ム
ー
ズ
に
流
れ
る

状
態
に
し
ま
す
。

◆
夏
の
不
眠
、
イ
ラ
イ
ラ
に
効
く
つ
ぼ

「
神し

ん

門も
ん

」　

鎮
静
効
果
が
あ
り
、
心
臓
や
精
神
の

働
き
、
心
の
経
絡
の
流
れ
を
整
え
て
く
れ
ま
す
。

「
だ
ん

中ち
ゅ
う

」　

夏
の
動
悸
・
息
苦
し
さ
に
効
く
つ
ぼ
。

心
臓
と
肺
の
機
能
を
高
め
、
気
持
ち
を
落
ち
着

け
て
く
れ
ま
す
。

下
の
イ
ラ
ス
ト
を
参
考
に
つ
ぼ
を
見
つ
け
て
、

親
指
な
ど
で
刺
激
し
ま
す
。
や
り
方
は
、
つ
ぼ

を
押
し
て
5
つ
数
え
、
そ
の
位
置
で
時
計
回
り

に
5
回
ク
ル
ク
ル
と
押
し
て
い
る
指
を
回
し
ま

す
。
こ
れ
を
2
、
3
回
繰
り
返
し
て
く
だ
さ
い
。

中
医
学
で
は
人
間
の
体
を
小
宇
宙
と
と
ら
え

て
い
ま
す
。
体
の
中
心
に
は
五
臓
六
腑
が
あ
り
、

消
化
・
吸
収
・
排
泄
を
行
っ
た
り
、
栄
養
や
エ

ネ
ル
ギ
ー
を
蓄
え
て
い
ま
す
。
五
臓
六
腑
の
パ

イ
プ
役
が
12
本
の
「
経け

い

絡ら
く

」
で
、
こ
こ
を
流
れ

る
「
気き

血け
つ

水す
い

」
が
滞
り
な
く
循
環
す
る
こ
と
で

健
康
が
保
た
れ
て
い
ま
す
。
経
絡
の
上
に
あ
る

の
が
全
部
で
3
6
5
の
「
つ
ぼ
」。
季
節
の
移

り
変
わ
り
と
体
の
動
き
は
連
動
し
て
い
る
の
で
、

そ
れ
に
対
応
し
た
経
絡
と
つ
ぼ
を
刺
激
し
て
体

調
を
整
え
ま
し
ょ
う
。

暑くなる季節、
「心・小腸の経路」を整えて

◆つぼの押し方
つぼを押して5カウ
ント➡押している指
を時計回りに5回ま
わす➡これを2～3
セット繰り返す。左
右ある場合は左か
ら始める。

だん

中
ちゅう

のつぼ
左右の乳頭を
結んだ中央部
にある。

心の経絡
脇の下のくぼみから小指
の先まで通っている経絡小腸の経絡

小指の外側の先か
ら肩甲骨を通って
耳の前に至る経絡

神
しん

門
もん

のつぼ
手首の内側、小指
側のくぼみにある

胆

木

肝膀
胱 水腎

大
腸

金
肺

胃

土
脾

小
腸火心

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。

雲う
ん

瑶よ
う

さ
ん

〜
5
月
・
6
月
・
7
月
〜

四
季
の
養
生

つ
ぼ
編

ラクっちゃから皆さんへのお知らせのコーナーです。

昨年からスタートした新介護予防教室。地域において主体的に健
康づくりを実践する方法を、介護予防を通して学びます。お住ま
いの地域のみなさんと一緒に健康寿命を延ばしましょう！

【内容】60分、全12回：介護予防概論を学ぶ／各種講話と実技
（転倒予防、認知症予防、低栄養予防、口腔機能対策、みんなといきいき体操など）／オンラ
イン（Zoom）の使用方法／活動ビジョンを考える／活動プランの発表　など

【日程】令和4年5月12日（木）～7月28日（木）の毎週木曜　15:30～16:30
【対象】60歳以上の区民　　【定員】15人
【申込】4月1日（金）から4月10日（日）までに、電話または直接
【問い合わせ先】介護予防総合センター ラクっちゃ　TEL.03-3456-4157

気づいたら一日中声を出していなかった、ということは
ありませんか？口の働きを保つために、1日1回意識して
声を出し、口を大きく動かしてみましょう。今回紹介す
るのは早口言葉。といっても「早く」言う必要はありま
せん。丁寧に3回続けて間違いなく言えるように練習し
てみてください。

「青い葵をおいおい植える」

「お綾（あや）や、親におあやまり」

「隣の垣根に竹立てかけた」

「ちょっと立って手伝ってちょうだい」

「新春シャンソンショー」

「スモモも桃も桃のうち」

「蛙ピョコピョコ三（み）ピョコピョコ」

「パパバナナ、ママバナナ、子バナナ」

「隣の客はよく柿食う客だ」

「東京特許許可局許可局長」

地域元気アップ健康づくり

「早口言葉」

ウォーミングアップ（ア行）

舌の先を使う（サ行、タ行）

唇の動きを意識する（マ行、バ行、パ行）

口の奥で発音（カ行）

陰陽五行図
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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？


