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特
集■

介
護
予
防
で
取
り
組
む
S
D
G
s

第
6
回　

そ
れ
、本
当
に「
ご
み
」で
す
か
？

捨
て
る
前
に
、も
う
一
度
考
え
よ
う　

■
ラ
ク
っ
ち
ゃ
の
専
門
職
に
聞
き
ま
し
た
！

第
10
回

言
葉
の
脳
ト
レ
／
夏
の
食
中
毒
予
防

〜
第
2
回　

栄
養
編
〜

介
護
予
防
の
た
め
の

セ
ル
フ
チ
ェ
ッ
ク



食
欲
が
衰
え
た
り
、
噛
む
力
が
弱
く
な
っ
て

食
事
量
が
減
る
な
ど
の
理
由
で
、
年
を
と
る
に

連
れ
て
低
栄
養
に
な
る
危
険
性
が
高
ま
り
ま
す
。

厚
生
労
働
省
の
調
査
（
※
）
で
も
、
65
歳
以
上

の
低
栄
養
傾
向
の
人
は
男
性
12
・
4
％
、
女
性

20
・
7
％
で
、
年
齢
と
と
も
に
数
字
も
上
が
る

傾
向
に
。
食
事
か
ら
摂
る
エ
ネ
ル
ギ
ー
が
不
足

す
る
と
筋
力
低
下
を
招
い
て
、
転
倒
や
寝
た
き

り
の
リ
ス
ク
が
高
ま
っ
て
し
ま
い
ま
す
。
予
防

の
た
め
に
も
、
肉
や
魚
な
ど
、
主
に
た
ん
ぱ
く

質
を
多
く
含
む
食
品
を
し
っ
か
り
摂
り
ま
し
ょ

う
。

回答はこちら
いずれかに○を
つけてください

両方とも、1に○がついたら
低栄養状態かも？

p5に掲載の
港区で実施している

栄養改善
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

6カ月間で2～3㎏以上の体重減少がありましたか 1. はい 0. いいえ

BMIが18.5未満ですか　※BMI ＝ 体重（㎏） ÷ 身長（m） ÷ 身長（m）
例） 身長150㎝、体重50㎏の場合　
  BMI ＝ 50（㎏） ÷ 1.5（m） ÷ 1.5（m） ≒ 22.22

1. はい 0. いいえ

●下記の質問項目に答えてください。

低栄養セルフチェックシート 基本チェック
リストより抜粋

あなたの栄養状態を確認してみましょう！

（※）令和元年「国民健康・栄養調査」65歳以上の高齢者の低栄養傾向の者（BMI≦20㎏/㎡）の割合

介
護
予
防
の
た
め
の
セ
ル
フ
チ
ェ
ッ
ク

第
2
回　

栄
養
編

〈
特
集
〉

元
気
な
体
の
た
め
に
、
し
っ
か
り
栄
養
を
摂
る
こ
と
は
と
て
も
大
切
。
し
か
し
気
づ
か
な
い
う
ち
に
低
栄
養
に

な
っ
て
い
る
こ
と
も
あ
り
ま
す
。
セ
ル
フ
チ
ェ
ッ
ク
シ
ー
ト
で
確
認
し
て
み
ま
し
ょ
う
。

〈特集〉介護予防のためのセルフチェック　～第2回　栄養編～
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レンジで肉みそ
材料を混ぜてレンジで加熱するだけ！
麺やご飯に“ちょい足し”で栄養価アップ

■材料（2人分）
・豚ひき肉　180g     ・醤油　大さじ1
・砂糖　大さじ1       ・酒　大さじ1
・片栗粉　大さじ1     ・水　大さじ2
・味噌　大さじ2
・しょうがチューブ　3㎝
・にんにくチューブ　3㎝

■作り方
①肉以外の材料をよく混ぜ合わせる
②混ぜ合わせた材料①を耐熱容器に入れた豚
ひき肉にしみ込ませるようによく混ぜ、ラッ
プする
③電子レンジ600Wで2分30秒加熱する
④一度取り出しよく混ぜ、再度1分30秒加熱
する

　混ぜてレンジで
温めるだけで簡単
に常備できます。
いつものメニュー
に“ちょい足し”す
れば手軽に栄養価をプラスできるので、たん
ぱく質が不足しがちなシニアにおすすめです。
豚肉には、糖質をエネルギーに変えるために
欠かせないビタミンB1が多く含まれています。
豚ひき肉の脂分が気になる場合は、赤身のひ
き肉や鶏ひき肉などでも代用可能。冷めた後
は、保存容器に入れて冷蔵庫で保管します。
2～3日で食べきるようにしましょう。

おすすめアレンジ
●茹でうどん（流水麺でも可）に刻んだきゅ
うり、卵黄とともにトッピング
●オーブントースターで焼いたなす、スティッ
ク野菜、冷奴などと一緒に
●おにぎりの具にもおすすめ

 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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松岡涼絵
（管理栄養士）

教えてくれる人

低
栄
養
予
防
に
は
た
ん
ぱ
く
質
を
摂
る
こ
と

が
重
要
で
す
が
、
12
歳
〜
14
歳
と
65
歳
以
上
で
、

1
日
に
必
要
な
量
は
ど
ち
ら
が
多
い
と
思
い
ま

す
か
？　

答
え
は
ど
ち
ら
も
「
同
じ
」。
65
歳

以
上
の
男
性
は
60
g
女
性
は
50
g
（
※
）
を
摂

る
こ
と
が
推
奨
さ
れ
て
い
ま
す
。
成
長
期
と
ほ

ぼ
同
等
で
す
。
ま
た
セ
ル
フ
チ
ェ
ッ
ク
シ
ー
ト

で
低
栄
養
状
態
に
当
て
は
ま
ら
な
く
て
も
、

「
年
々
体
重
が
減
っ
て
い
る
」「
食
べ
る
物
に
偏

り
が
あ
る
」
な
ど
に
心
当
た
り
が
あ
る
人
は
、

左
記
の
「
毎
日
摂
り
た
い
食
品
10
」
で
確
認
し

ま
し
ょ
う
。
1
日
7
〜
8
食
品
食
べ
ら
れ
て
い

れ
ば
合
格
。
9
食
品
以
上
な
ら
優
秀
で
す
。

今
か
ら
で
も
遅
く
な
い
！

低
栄
養
防
止
の
た
め
に

で
き
る
こ
と

プログ
ラム

参加者に
聞きました！

い
足
す
よ
う
に
す
る
な
ど
し
て
活
用
し
て
い
ま

す
。
ま
た
、
今
は
マ
シ
ン
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
に
も

参
加
し
て
い
る
の
で
す
が
、
姿
勢
を
良
く
す
る

こ
と
が
、
飲
み
込
む
機
能
を
良
く
す
る
と
聞
い

た
の
で
、
今
後
も
ず
っ
と
続
け
ら
れ
る
よ
う
に
、

元
気
に
過
ご
し
た
い
で
す
。
グ
ラ
ン
ド
ゴ
ル
フ

に
も
興
味
が
あ
る
の
で
、
今
後
は
参
加
し
て
人

と
の
交
流
に
も
努
め
た
い
で
す
ね
。

　

何
が
き
っ
か
け
で

　

参
加
さ
れ
ま
し
た
か
？

港
区
の
歯
科
検
診
を
受
け
た
時
に
、「
飲
み

込
み
」
の
機
能
が
弱
い
か
も
？
と
い
う
結
果
に

な
っ
た
の
が
き
っ
か
け
で
す
。
区
か
ら
の
通
知

の
中
に
「
み
ん
な
の
食
と
健
口
講
座
」
の
案
内

が
入
っ
て
い
た
の
で
か
か
り
つ
け
医
に
相
談
し

た
と
こ
ろ
、「
飲
み
込
み
が
弱
い
と
誤
嚥
性
肺

炎
に
な
る
可
能
性
が
あ
る
、
参
加
し
て
み
て
も

い
い
の
で
は
」
と
言
わ
れ
、
少
し
心
配
に
な
っ

て
受
講
を
決
め
ま
し
た
。

　

講
座
に
参
加
し
て

　

ど
ん
な
感
想
を
持
ち
ま
し
た
か
？ 

虫
歯
と
か
歯
周
病
に
目
が
い
き
が
ち
で
す
が
、

そ
れ
以
外
に
も
口
の
健
康
や
体
操
は
重
要
だ
と

思
い
ま
し
た
。
食
べ
る
こ
と
は
毎
日
の
こ
と
な

の
で
、
日
頃
の
心
が
け
が
大
切
な
ん
で
す
ね
。

誤
嚥
性
肺
炎
に
つ
い
て
も
、
何
に
注
意
す
べ
き

か
が
よ
く
わ
か
り
ま
し
た
。

　

受
講
さ
れ
た
後
、

　

ど
ん
な
変
化
が
あ
り
ま
し
た
か
？

栄
養
の
重
要
性
も
実
感
し
、
今
で
も
「
毎
日

摂
り
た
い
食
品
10 

チ
ェ
ッ
ク
シ
ー
ト
」
の
記

入
は
続
け
て
い
ま
す
。
食
べ
た
も
の
を
思
い
出

し
て
書
き
、
不
足
し
て
い
る
も
の
が
あ
れ
ば
買

日常生活で取り
入れられる

食生活改善の
アドバイス

※参考：厚生労働省「日本人の食事摂取基準（2020年版）」策定検討会報告書　

●「みんなの食と健
けん

口
こう

講座」に参加されたH・Kさん●

1

3

2

4

港区では
栄養改善の
ための

プログラムを実施しています！

起床後、1回目の食事（朝食）は1日活動す
るためのエネルギー源です。また、朝食でた
んぱく質をしっかり摂ると、1日必要量のた
んぱく質を充足しやすいと言われています。
卵、納豆、ヨーグルトなど朝食に食べやすい
たんぱく質を準備しておくことを忘れずに！

若い頃に比べると、高齢者は体内の水
分量が減ったり、のどの渇きに気がつ
きにくくなったりするため、脱水症に
注意が必要です。特に湿度の高い梅雨
の時期や運動の前後などはこまめに水
分を摂るように心がけましょう。

日常生活の中で体重を計る習慣をつ
けましょう。毎朝起床し排尿後には
必ず体重計にのるなどして、体重の
増減チェックを忘れずに。急に増え
たり減ったりしたときは栄養士や医
師に相談しましょう。

月／日 ／ ／ ／ ／
肉
魚
卵
牛乳・乳製品
大豆製品
緑黄色野菜
海藻
いも類
果物
油脂類

毎日摂りたい食品のチェッ
ク表を作って、食べたも
のに○を付けてみましょう。

朝食をしっかり
食べよう

気がつきにくい
脱水症状を防ぐ

体重の増減に
早めに気づく

毎日食べたものを
チェック

毎日摂りたい食品

10
肉／魚／卵／

牛乳・乳製品／大豆製品／
緑黄色野菜／海藻／
いも類／果物／
油脂類

要介護リスクを改善するための栄養改善プログラムを「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、栄養改善に取り組
みましょう。詳しくはラクっちゃにお問い合わせください。

●毎日摂りたい食品10  チェックシート
バランス
よく

食べよう

●みんなの食と健
けん

口
こう

講座

みんなと元気塾

〈特集〉介護予防のためのセルフチェック　～第2回　栄養編～
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小型家電回収ボックス。

みなとリサイクル清掃事
務所で品目別に一時保
管されている小型家電。

コード類の一部は
分解して銅線の状
態にしてからリサ
イクル業者へ引き
渡します。

●マレーシ
ア●

●カンボジア●

み
な
と
リ
サ
イ
ク
ル
清
掃
事
務
所
で
は
、
2

0
1
2
年
よ
り
使
用
済
み
小
型
家
電
製
品
（
以

下
、
小
型
家
電
）
の
回
収
を
、
2
0
1
3
年
よ

り
古
着
の
回
収
を
開
始
し
ま
し
た
。
小
型
家
電

は
区
内
13
カ
所
、
古
着
は
区
内
18
カ
所
に
回
収

ボ
ッ
ク
ス
を
設
置
（
※
）
し
、
2
0
2
0
年
度

の
実
績
で
は
小
型
家
電
2
1
1
4
㎏
、
古
着

6
万
1
6
9
9
㎏
を
回
収
し
て
い
ま
す
。
で
は
、

こ
う
し
て
回
収
さ
れ
た
後
は
、
そ
れ
ぞ
れ
ど
う

な
る
の
で
し
ょ
う
か
？

古
着
は
民
間
の
事
業
者
に
売
却
し
、
海
外
で

古
着
と
し
て
販
売
さ
れ
る
ほ
か
、
工
業
用
の

ウ
ェ
ス
（
雑
巾
）
と
し
て
再
利
用
さ
れ
ま
す
。

日
本
の
古
着
は
品
質
が
良
い
た
め
、
特
に
日
本

人
の
体
型
に
近
い
東
南
ア
ジ
ア
の
人
々
に
好
ま

れ
、
古
着
マ
ー
ケ
ッ
ト
で
も
人
気
で
す
。
標
高

の
高
い
地
域
で
は
寒
暖
差
が
激
し
い
た
め
、
厚

手
の
上
着
で
も
重
宝
さ
れ
る
と
い
い
ま
す
。

一
方
、
小
型
家
電
に
は
金
、
銀
、
銅
、
鉄
、

ア
ル
ミ
ニ
ウ
ム
な
ど
貴
重
な
資
源
が
多
く
使
わ

れ
て
い
る
た
め
、
資
源
と
し
て
再
利
用
さ
れ
ま

す
。「
都
市
鉱
山
か
ら
つ
く
る
！
み
ん
な
の
メ

ダ
ル
プ
ロ
ジ
ェ
ク
ト
」
で
全
国
各
地
か
ら
回
収

し
た
こ
れ
ら
の
金
属
を
再
利
用
し
て
、
東
京
2

0
2
0
オ
リ
ン
ピ
ッ
ク
・
パ
ラ
リ
ン
ピ
ッ
ク
競

技
大
会
の
金
・
銀
・
銅
メ
ダ
ル
が
作
ら
れ
た
こ

と
が
話
題
に
な
り
ま
し
た
。

ス
テ
イ
ホ
ー
ム
中
や
連
休
中
に
〝
断
捨
離
〞
し
た
人
も
い
る
で
し
ょ
う
。
で
も
、
ち
ょ
っ
と
待
っ
て
。
そ
の
ご

み
、
ま
だ
使
え
る
か
も
し
れ
ま
せ
ん
。
今
回
は
、
多
く
の
人
が
持
て
余
し
が
ち
な
古
着
と
、
最
近
増
え
て
い

る
小
型
家
電
製
品
の
リ
サ
イ
ク
ル
に
つ
い
て
、
港
区
の
取
組
を
紹
介
し
ま
す
。
皆
さ
ん
も
、
捨
て
る
前
に
一
度

立
ち
止
ま
っ
て
考
え
て
み
ま
せ
ん
か
。

不
用
品
を
整
理
す
る
と
ス
ッ
キ
リ
と
気
分
転

換
に
な
り
ま
す
し
、
部
屋
か
ら
余
計
な
も
の
が

な
く
な
れ
ば
転
倒
の
防
止
に
な
る
の
で
、
整
理

整
頓
す
る
こ
と
は
介
護
予
防
の
た
め
に
も
お
す

す
め
で
す
。
し
か
し
、
整
理
し
て
出

た
不
用
品
を
ご
み
と
し
て
処
分
し
て

し
ま
っ
て
い
い
の
で
し
ょ
う
か
？

袋
に
詰
め
て
ポ
ン
と
捨
て
る
の
は

簡
単
で
す
が
、
ご
み
を
焼
却
す
れ
ば

温
室
効
果
ガ
ス
が
増
え
、
埋
め
立
て

場
所
は
な
く
な
り
、
自
然
環
境
は
日

に
日
に
破
壊
さ
れ
て
し
ま
い
ま
す
。

後
世
に
き
れ
い
な
地
球
を
残
す
た
め

に
も
、
1
人
ひ
と
り
が
な
る
べ
く
ご

み
を
出
さ
な
い
よ
う
に
心
が
け
た
い

も
の
で
す
。

持
続
可
能
な
循
環
型
社
会
を
目
指
す
港
区
で

も
、
区
を
挙
げ
て
ご
み
の
分
別
・
削
減
に
取
り

組
ん
で
お
り
、
そ
の
柱
の
一
つ
に
リ
サ
イ
ク
ル

事
業
が
あ
り
ま
す
。
家
庭
か
ら
出
る
資
源
プ
ラ

ス
チ
ッ
ク
や
古
紙
、
び
ん
、
缶
、
ペ
ッ
ト
ボ
ト

ル
な
ど
は
、
分
別
し
て
集
積
所
に
出
し
て
い
る

と
思
い
ま
す
が
、
着
ら
れ
な
く
な
っ
た
衣
類
や

使
わ
な
く
な
っ
た
携
帯
電
話
や
デ
ジ
タ
ル
カ
メ

ラ
な
ど
も
、
各
地
区
総
合
支
所
な
ど
一
部
の
区

有
施
設
で
回
収
し
て
い
ま
す
。
ご
み
を
捨
て
る

前
に
、
も
う
一
度
考
え
て
、
ぜ
ひ
リ
サ
イ
ク
ル

に
協
力
し
ま
し
ょ
う
。

地
球
環
境
の
た
め
に

捨
て
な
い
生
活
を

古
着
は
海
外
で
買
わ
れ

家
電
は
貴
重
な
金
属
に

●●●古着回収の注意点
再利用できる衣類なら、肌着、
靴・靴下（左右揃ったもの）、タ
オル、和服、帯なども回収できま
す。必ず洗濯してから、中身の見
える袋に入れて出してください。

◆回収できないもの：布団、座
布団、カーペット等の敷物／ゴ
ム・ビニール製品、会社の制服、
ユニフォーム／汚れがひどい、濡
れているなど状態の悪いもの／
ペット用に使用されたもの

●●●港区で回収できる
　　　小型家電製品
携帯電話・スマートフォン／デ
ジタルカメラ／ポータブルビデ
オカメラ／携帯音楽プレーヤー
／携帯ゲーム機／電子辞書／
ポータブルカーナビ／電卓／
ACアダプタ等のコード類

※ 携帯電話などの個人情報は必
ず消去してください。
※ SDカードなどの記憶媒体、リ
チウム電池などの電池類は取
り除 いてください。

回収後、みなとリサイクル清
掃事務所で一時保管された
古着は、民間の業者によっ
て東南アジアに輸出され、
街の古着マーケットなどで販
売されます。

区有施設に設置されて
いる古着回収ボックス。

（※）回収ボックス設置場所はホームページで確認できます
https://www.city.minato.tokyo.jp/unei/hurugi.html

●問い合わせ先

みなとリサイクル清掃事務所
TEL.03-3450-8025

そ
れ
、本
当
に「
ご
み
」で
す
か
？

介護予防で
取り組む
SDGs

第
6
回

捨
て
る
前
に
、も
う
一
度
考
え
よ
う

7  6



●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。

新
型
コ
ロ
ナ
ウ
イ
ル
ス
感
染
症
の
影
響
で
、

外
出
や
会
話
の
機
会
が
減
っ
た
人
も
多
い
で

し
ょ
う
。
誰
に
も
会
わ
な
い
で
テ
レ
ビ
を
見
て

過
ご
す
日
が
今
も
続
い
て
い
る
か
も
し
れ
ま
せ

ん
。
人
と
話
す
こ
と
は
、
口
を
動
か
し
て
声
を

出
す
だ
け
で
は
な
く
、
考
え
た
り
、
感
じ
た
り

す
る
頭
と
心
の
働
き
と
も
密
接
に
か
か
わ
っ
て

い
ま
す
。
会
話
が
な
い
と
、
考
え
る
機
能
が
衰

え
、
な
ん
と
な
く
気
持
ち
も
晴
れ
ま
せ
ん
ね
。

そ
こ
で
取
り
入
れ
た
い
の
が
「
言
葉
を
使
う
活

動
」
で
す
。

具
体
的
に
は
、
下
記
を
参
考
に
し
て
く
だ
さ

気
温
や
湿
度
が
上
が
る
梅
雨
時
以
降
は
、
食

中
毒
が
発
生
し
や
す
く
な
り
ま
す
。
食
中
毒
予

防
の
3
つ
の
原
則
を
守
り
ま
し
ょ
う
。

〈
付
け
な
い
〉

手
洗
い
を
し
、
食
材
・
調
理
器
具
（
包
丁
、

ま
な
板
、
ス
ポ
ン
ジ
な
ど
）
を
よ
く
洗
っ
て
清

潔
に
保
ち
ま
す
。

〈
増
や
さ
な
い
〉

生
鮮
食
品
は
買
い
物
の
最
後
に
購
入
し
、
寄

り
道
せ
ず
持
ち
帰
っ
て
す
ぐ
に
冷
蔵
庫
に
保
管

し
ま
し
ょ
う
。
冷
蔵
庫
を
過
信
し
す
ぎ
ず
、
収

納
は
7
割
程
度
に
し
、
温
度
も
冷
蔵
庫
は
10
度

以
下
、
冷
凍
庫
は
マ
イ
ナ
ス
15
度
以
下
に
。

残
っ
た
食
品
は
時
間
が
経
ち
す
ぎ
た
ら
、
冷
蔵

庫
で
保
管
し
て
い
て
も
捨
て
ま
し
ょ
う
。
冷
凍

い
。
目
新
し
い
も
の
で
は
あ
り
ま
せ
ん
が
、
長

く
続
け
る
と
、
生
活
が
必
ず
変
わ
っ
て
き
ま
す
。

品
解
凍
の
際
、
夏
場
は
菌
が
増
殖
し
や
す
い
の

で
自
然
解
凍
は
避
け
、
冷
蔵
庫
解
凍
や
使
用
直

前
に
流
水
解
凍
、
電
子
レ
ン
ジ
で
の
解
凍
を
し

ま
し
ょ
う
。

〈
や
っ
つ
け
る
〉

ほ
と
ん
ど
の
細
菌
や
ウ
イ
ル
ス
は
加
熱
に

よ
っ
て
死
滅
し
ま
す
。
特
に
肉
料
理
は
中
心
ま

で
よ
く
加
熱
（
中
心
部
を
75
℃
で
1
分
以
上
）

す
る
こ
と
が
大
事
で
す
。
ふ
き
ん
や
ま
な
板
、

包
丁
な
ど
の
調
理
器
具
に
も
細
菌
や
ウ
イ
ル
ス

が
付
着
す
る
の
で
、
特
に
肉
や
魚
、
卵
な
ど
を

使
っ
た
後
は
、
洗
剤
で
よ
く
洗
っ
て
か
ら
、
熱

湯
を
か
け
た
り
、
台
所
用
漂
白
剤
を
使
っ
た
り

し
て
殺
菌
し
ま
し
ょ
う
。

も
し
食
中
毒
の
症
状
が
出
た
ら
自
己
判
断
せ

ず
、
早
め
に
医
療
機
関
を
受
診
し
ま
し
ょ
う
。

新聞のコラムや本の1ページ分
などを声を出して読みます。読
み方がわからない漢字は、辞書

で調べましょう。テレビのナレーションをイ
メージして、ゆっくりはっきり感情をこめて。

1行日記。毎日の出来事
を何か一つだけ。でき
れば「いいこと」を書
くようにすると、気持ちが前向
きになります。できるだけ漢字
を使い、辞書も引きましょう。

「得意料理の作り方」「スポーツのルー
ル」など自分の得意なことや、「夏を
涼しく過ごす工夫」などなんでも構い
ません。人にわかりやすく伝えるつも
りで、説明を考えましょう。頭の整理
にも役立ちます。

しっかり時間が取
れるときは、「説
明」を考えるのも
良い頭の体操にな
ります。

誰かと一緒にでき
たら楽しいですが、
一人でもできます。

しりとり 　「食べ物」「動物」「カ
タカナの言葉」などと題を決めて、
難易度を上げるとおもしろくなり
ます。

言葉集め 　「動物」「野菜」など
の題に合う言葉を10語以上挙げ
ていきます。10語言えたら、15
語に挑戦。さらに、「食べられる
動物」「天ぷらにできる野菜」など、
題を難しくして挑戦してください。

言葉作り 　あらかじめひらがな
を20個ほど選んでおきます。そ
れらを使って「花」「魚」「人の名
前」などの題に合う言葉をたくさ
ん作ります。

答えてくれる人答えてくれる人

宇野園子
（言語聴覚士）

原田房子
（管理栄養士）

おすすめの

言葉を使う活動

音読

日記

説明する

ゲーム

ルー
夏を

る

●アニサキス

●サルモネラ

●カンピロバクター

主な食中毒

サバ、アジ、サンマ、カツオ、イワシ、
サケ、イカなどの魚介類に寄生。
対策  新鮮なものを購入し、内臓は生で食
べない。加熱または冷凍する。幼虫は白色
の糸のように見えるので目で確認して除去。

牛・豚・鶏などの食肉、卵、二次感染した食品などに潜む。
対策  肉・卵は十分に加熱（75℃以上、 1分以上）し、
卵の生食は新鮮なものに限る。
低温保存は有効だが過信は禁物。  

食肉（特に鶏肉）、生野菜、
飲料水など。  
対策  十分に加熱し、生肉保存時
は他の食材との接触を防ぐ。殺菌
が不十分な井戸水や湧水、汚染さ
れた河川水の環境水は飲まない。

※ 一般的な料理で使う
食酢での処理、塩漬
け、醤油やわさびを
付けても、アニサキ
ス幼虫は死滅しない。

第
10
回
テ
ー
マ 
❶

言
葉
の
脳
ト
レ

第
10
回
テ
ー
マ 

❷

夏
の
食
中
毒
予
防

最
近
、
人
の
名
前
や
物
の
名
前
が
す
ぐ
に
出
て
こ
な
い
こ
と
が
あ
り
ま
す
。

言
葉
の
た
め
の
脳
ト
レ
は
あ
り
ま
せ
ん
か
？

蒸
し
暑
く
な
る
梅
雨
以
降
、
食
中
毒
が
発
生
し
や
す
い
そ
う
で
す
が

気
を
つ
け
る
こ
と
と
、
予
防
の
た
め
の
対
策
は
あ
り
ま
す
か
？

活
動
的
な
毎
日
を
過
ご
す
と
共
に
、
好
み
に
合
っ
て
楽
し
い
と
感
じ
る

「
言
葉
を
使
う
活
動
」
を
生
活
に
取
り
入
れ
て
み
ま
し
ょ
う
。

食
中
毒
予
防
の
3
原
則
、

「
付
け
な
い
」「
増
や
さ
な
い
」「
や
っ
つ
け
る
」
を

守
り
ま
し
ょ
う
。

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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介
護
予
防
総
合
セ
ン
タ
ー
の
登
録
団

体
と
な
っ
て
い
る
自
主
活
動
グ
ル
ー
プ

の
メ
ン
バ
ー
が
、
情
報
交
換
の
場
と
し

て
毎
年
開
催
し
て
い
る
交
流
会
で
す
。

各
グ
ル
ー
プ
の
活
動
内
容
と
現
状
、
コ

ロ
ナ
禍
に
お
け
る
工
夫
や
取
り
組
み
、
特
に
気

を
つ
け
て
い
る
こ
と
な
ど
に
つ
い
て
報
告
し
合

い
、
有
意
義
な
ひ
と
と
き
と
な
り
ま
し
た
。

「
オ
ペ
ラ
座
の
怪
人
」「
ジ
ー
ザ
ス
ク
ラ
イ
ス
ト 

ス
ー
パ
ー
ス
タ
ー
」
な
ど
の
名
作
ミ
ュ
ー
ジ
カ

ル
に
出
演
し
、
現
在
ク
ラ
シ
ッ
ク
か
ら
ロ
ッ
ク

ま
で
ジ
ャ
ン
ル
を
超
え
て
活
躍
す
る
テ
ノ
ー
ル

歌
手
の
柴
田
泰
孝
さ
ん
に
よ
る
コ
ン
サ
ー
ト
。

ピ
ア
ニ
ス
ト
と
し
て
新
進

ア
ー
テ
ィ
ス
ト
の
雄
太
さ
ん

を
迎
え
、
迫
力
あ
る
ス
テ
ー

ジ
で
観
客
を
魅
了
し
ま
し
た
。

認
知
症
の
診
断
・
治
療
・
予
防
に
つ
い
て
、

サ
ポ
ー
タ
ー
と
し
て
何
が
で
き
る
か
な
ど
を
学

べ
る
講
座
。
今
回
は
初
の
試
み
と
し
て
会
場
と

オ
ン
ラ
イ
ン
の
ハ
イ
ブ
リ
ッ
ド
で
開
催
し
、
参

加
対
象
も
区
内
在
住
・
在
勤
・
在
学
者
と
幅
を

広
げ
た
こ
と
も
あ
り
、
オ
ン
ラ
イ
ン
で
は
若
年

層
の
参
加
者
も
。
実
際
に
認
知
症
の
人
へ
の
対

応
に
悩
ん
で
い
る
人
、
普
段
は
関
わ
り
が
な
い

け
れ
ど
認
知
症
に
つ
い

て
勉
強
し
た
い
人
な
ど
、

受
講
者
の
顔
ぶ
れ
は
さ

ま
ざ
ま
で
し
た
。

長
引
く
自
粛
生
活
で
活

動
量
が
減
っ
て
し
ま
っ
た

と
い
う
不
安
の
声
が
多
く

聞
か
れ
る
中
、
介
護
予
防

リ
ー
ダ
ー
・
サ
ポ
ー
タ
ー

の
皆
さ
ん
に
現
在
の
体
の
状
態
を
把
握
し
て
も

ら
い
、
健
康
づ
く
り
と
今
度
の
活
動
に
つ
な
げ

る
こ
と
を
目
的
と
し
た
研
修
会
。
参
加
者
は
体

水
分
・
た
ん
ぱ
く
質
・
ミ
ネ
ラ
ル
・
体
脂
肪
を

分
析
す
る
「
体
成
分
測
定
」
と
握
力
や
下
肢
筋

力
な
ど
を
測
る
「
体
力
測
定
」
を
行
い
、
測
定

結
果
の
解
説
と
こ
れ
か
ら
の
介
護
予
防
に
つ
い

て
の
ア
ド
バ
イ
ス
を
受
け
ま
し
た
。

恒
例
の
ゴ
ー
ル
デ
ン
ウ
イ
ー
ク
イ
ベ
ン
ト
は
、

今
年
も
密
を
避
け
る
た
め
に
定
員
を
抑
え
て
の

実
施
と
な
り
ま
し
た
が
、
連
日
多
く
の
参
加
者

が
訪
れ
ま
し
た
。「
お
し
ゃ
れ
講
座
」「
L
a

フ
ッ
ト
キ
ュ
ア
」
な
ど
お
馴
染
み
の
人
気
イ
ベ

ン
ト
の
ほ
か
、
オ
ン
ラ
イ
ン
ツ
ー
ル
「
Zoom

（
ズ
ー
ム
）」
で
ミ
ー
テ
ィ
ン
グ

を
開
催
す
る
た
め
の
簡
単
講
座

や
、
最
先
端
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
用

具
「
ペ
ナ
ル
テ
ィ
ボ
ッ
ク
ス
」

を
使
っ
た
体
験
会
な
ど
新
し
い

イ
ベ
ン
ト
が
い
ろ
い
ろ
。
落
語

家
の
柳
家
わ
さ
び
さ
ん
を
迎
え

て
の
「
ラ
ク
っ
ち
ゃ
寄
席
」
も

大
盛
況
で
、「
久
し
ぶ
り
に

笑
っ
た
」
と
い
う
声
が
聞
か
れ

ま
し
た
。

社会参加から問い直す人生100年
（講師：藤原佳典氏）

オーラルフレイルと歯科診療
（講師：岡崎正史氏）

Laフットキュア

Zoom主催者
簡単講座

寺子屋ラクっちゃ
【腰痛予防編】

ラクっちゃ寄席
（柳家わさびさん） ペナルティボックス体験会

簡単季節の養生料理
（講師：雲瑶氏）

3月18日（金）10：00～12：30

3月25日（金）10：00～11：15
開催場所：リーブラホール

3月26日（土）14：00～15：45
※オンライン配信あり

①3月27日（日）　13：00～14：50
②3月29日（火）　10：00～11：50
③3月30日（水）　10：00～11：50
④3月30日（水）　13：00～14：50

3月12日（土）10：30～12：00「簡単季節の養生料理」
3月26日（土）10：30～12：00「オーラルフレイルと歯科診療」
5月23日（月）10：30～12：00
　ラクっちゃ区民公開講座 
　はじめよう！続けよう！人生100年時代の介護・フレイル予防
　「 介護予防・フレイル予防は何のため？
社会参加から問い直す人生100年」

 ※いずれもオンライン配信あり

5月3日（火・祝）～5月5日（木・祝）

自主活動グループ
交流会

ラクっちゃ 
スプリングコンサート認知症サポーター養成講座

介護予防リーダー・サポーター 
フォローアップ研修

各種
講座ゴールデンウイーク ラクっちゃスマイルイベント

●
簡
単
季
節
の
養
生
料
理　

講
師
は
本
誌
連
載

「
四
季
の
養
生
」
の
監
修
者
で
も
あ
る
中
医

師
・
雲う

ん

瑶よ
う

氏
。「
食
べ
て
元
気　

食
べ
て
健
康　

食
べ
て
長
生
き
」
を
テ
ー
マ
に
、
中
医
学
の
考

え
方
の
基
本
か
ら
、
人
間
と
自
然
の
関
係
、
食

の
大
切
さ
な
ど
に
つ
い
て
教
え
て
く
れ
ま
し
た
。

●
オ
ー
ラ
ル
フ
レ
イ
ル
と
歯
科
診
療　

口
の
衰

え
は
フ
レ
イ
ル
の
リ
ス
ク
を
高
め
ま
す
。
こ
の

講
座
で
は
、
公
益
社
団
法
人
東
京
都
港
区
芝
歯

科
医
師
会
副
会
長
・
岡
崎
正
史
氏
を
講
師
に
招

き
、
オ
ー
ラ
ル
フ
レ
イ
ル
と
は
何
か
、
介
護
・

フ
レ
イ
ル
予
防
に
お
け
る
歯
科
診
療
の
重
要
性

に
つ
い
て
学
び
ま
し
た
。

●
介
護
予
防
・
フ
レ
イ
ル
予
防
は
何
の
た
め
？

　

社
会
参
加
か
ら
問
い
直
す
人
生
1
0
0
年　

人
生
1
0
0
年
時
代
、
い
つ
ま
で
も
健
康
で
い

き
い
き
と
過
ご
す
に
は
？　

東
京
都
健
康
長
寿

医
療
セ
ン
タ
ー
研
究
所
医
学
博
士
・
藤
原
佳
典

氏
に
よ
る
講
話
。
改
め
て
社
会
参
加
の
大
切
さ

を
考
え
る
き
っ
か
け
と
な
り
ま
し
た
。

介護予防
普及啓発のための

イベント
レポート　

2
0
2
2
年
春
か
ら
夏
に
か
け
て
、
介
護
予

防
総
合
セ
ン
タ
ー 

ラ
ク
っ
ち
ゃ
で
開
催
し
た
イ

ベ
ン
ト
を
紹
介
し
ま
す
。
対
面
イ
ベ
ン
ト
も
増

え
、
区
民
の
皆
さ
ん
も
し
っ
か
り
感
染
症
対
策

を
と
っ
て
参
加
し
て
い
ま
し
た
。

※ 

特
に
記
載
の
な
い
も
の
は
介
護
予
防
総
合
セ
ン
タ
ー 

ラ
ク
っ
ち
ゃ
が
開
催
場
所
で
す
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増上寺の鐘楼堂は江
戸三大名鐘の一つに
数えられています。

桜が満開の
増上寺周辺を
歩きました。

お地蔵さんがずらりと並ぶ安国
殿の脇を散策。

芝東照宮のイチョウを見上げて「天然
記念物があったなんて！」とびっくり。

増上寺の裏手、東京タワー
の正面にある宝珠院には閻
魔大王の像（港区指定文化
財）が祀られています。

を
目
的
に
ス
タ
ー
ト
し
た
自
主

活
動
グ
ル
ー
プ
で
す
。
現
在
は

8
〜
10
人
ほ
ど
の
メ
ン
バ
ー
で

月
に
1
〜
2
回
、
屋
内
で
お

し
ゃ
べ
り
す
る
活
動
と
、
港
区

内
で
街
歩
き
を
楽
し
む
活
動
を

行
っ
て
い
ま
す
。

今
回
は
、
3
月
某
日
に
実
施
し
た
芝
・
増

上
寺
周
辺
ル
ー
ト
の
街
歩
き
に
同
行
さ
せ
て

も
ら
い
ま
し
た
。
こ
の
日
の
参
加
者
は
10
名
。

午
後
2
時
ご
ろ
に
集
合
場
所
の
芝
公
園
駅
を

ス
タ
ー
ト
し
て
、
水
戸
さ
ん
に
よ
る
歴
史
ガ

イ
ド
を
聞
き
な
が
ら
、
ま
ず
は
鐘
楼
堂
、
安

国
殿
、
徳
川
将
軍
家
墓
所
と
い
っ
た
増
上
寺

境
内
の
名
所
を
巡
り
ま
し
た
。
さ

ら
に
東
京
タ
ワ
ー
正
面
に
あ
る
宝

珠
院
か
ら
芝
公
園
を
通
っ
て
芝
東

照
宮
ま
で
散
策
し
、
お
よ
そ
2
時

間
の
街
歩
き
は
終
了
。
や
や
曇
り

空
で
少
し
肌
寒
い
日
で
し
た
が
、

ち
ょ
う
ど
桜
が
満
開
に
な
り
、
参

加
者
の
皆
さ
ん
も
ス
マ
ー
ト
フ
ォ

ン
で
春
の
美
し
い
風
景
写
真
を
撮

「
せ
っ
か
く
英
語
を
話
せ
る
よ
う
に
な
っ
て

も
、
使
わ
な
い
と
で
き
な
く
な
っ
て
し
ま
い

ま
す
」
と
話
す
の
は
、
グ
ル
ー
プ
代
表
の
水

戸
董た

だ
し

さ
ん
。
ご
自

身
も
海
外
駐
在
の

経
験
が
あ
り
ま
す
。

「
英
語
で
ピ
ー
チ

ク
パ
ー
チ
ク
街
歩

き
」
は
、
英
語
で

お
し
ゃ
べ
り
す
る

機
会
を
作
る
こ
と

り
な
が
ら
散
策
を
楽
し
ん
で
い
ま
し
た
。

「
今
日
は
散
策
が
メ
イ
ン
に
な
り
ま
し
た
が
、

屋
内
活
動
の
際
に
は
皆
さ
ん
積
極
的
に
英
語

で
お
し
ゃ
べ
り
を
し
て
い
ま
す
。
日
常
会
話

レ
ベ
ル
の
英
語
が
わ
か
る
人
な
ら
楽
し
め
る

の
で
、
興
味
の
あ
る
人
は
ラ
ク
っ
ち
ゃ
に
お

問
い
合
わ
せ
く
だ
さ
い
」（
水
戸
さ
ん
）。

自主活動グループ
だより

英
語
で
ピ
ー
チ
ク
パ
ー
チ
ク

街
歩
き

簡
単
な
英
語
で
気
軽
に
お
し
ゃ
べ
り
し
、
街
歩
き
を
楽
し
み
な

が
ら
健
康
づ
く
り
を
す
る
こ
と
を
目
的
に
、
2
0
2
1
年
秋
に

発
足
し
た
自
主
活
動
グ
ル
ー
プ
で
す
。
港
区
内
の
随
所
で
桜
が

満
開
と
な
っ
た
3
月
下
旬
、
街
歩
き
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

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）

英語でピーチクパーチク街歩き（芝浦港南）➡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

ハートウォーミングボイス（芝浦港南）➡ボイストレーニン
グで集うことにより心身の健康の活性化を図り、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／要問い合わ
せ

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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胆

木

肝膀
胱 水腎

大
腸

金
肺

胃

土
脾

小
腸火心

8
月
上
旬
の
「
立
秋
」
を
過
ぎ
る
と
「
陰
」

の
季
節
。
空
気
が
乾
燥
し
て
喉
や
鼻
の
粘
膜
が

潤
い
を
な
く
し
、
咳
や
喉
の
痛
み
を
発
症
し
や

す
く
な
り
ま
す
。
放
っ
て
お
く
と
肺
に
炎
症
を

起
こ
す
こ
と
も
あ
る
の
で
早
め
に
対
処
が
必
要

で
す
。
ま
た
、
大
腸
の
働
き
が
悪
く
な
り
便
秘

が
ち
に
な
る
時
期
で
も
あ
り
、
皮
膚
の
カ
サ
つ

き
や
か
ゆ
み
の
症
状
が
出
る
こ
と
も
。
日
頃
か

ら
肺
・
大
腸
の
経
絡
（
下
イ
ラ
ス
ト
参
照
）
に

沿
っ
て
両
腕
を
軽
く
叩
い
て
刺
激
し
、
気
血
水

の
流
れ
を
ス
ム
ー
ズ
に
し
て
お
き
ま
し
ょ
う
。

◆
喉
や
肺
、
腸
の
不
調
に
効
く
つ
ぼ

「
尺し

ゃ
く

沢た
く

」　

咳
、
喘
息
、
喉
の
腫
れ
や
痛
み
を
和

ら
げ
る
ほ
か
、
肘
の
痛
み
に
も
効
き
ま
す
。

「
太た

い

淵え
ん

」　

呼
吸
が
苦
し
い
時
、
発
熱
、
咽
頭
炎
、

手
の
関
節
障
害
な
ど
に
効
果
あ
り
。

「
合ご

う

谷こ
く

」　

便
秘
や
下
痢
、
腕
の
痛
み
の
ほ
か
、

高
血
圧
、
目
や
歯
痛
に
も
効
く
〝
万
能
つ
ぼ
〞。

「
手て

三さ
ん

里り

」　

胃
腸
の
不
調
を
和
ら
げ
る
つ
ぼ
。

肩
こ
り
、
頭
痛
な
ど
に
も
効
果
が
あ
り
ま
す
。

中
医
学
で
は
人
体
（
小
宇
宙
）
に
起
こ
る
さ

ま
ざ
ま
な
現
象
は
自
然
現
象
（
大
宇
宙
）
に

よ
っ
て
変
化
す
る
と
考
え
ま
す
。
春
夏
秋
冬
の

「
四
季
」
を
細
か
く
分
け
た
「
二
十
四
節
気

七
十
二
候
」
と
い
う
暦
を
も
と
に
、
こ
れ
と
密

接
に
関
わ
る
自
然
界
の
「
陰
陽
」「
五
行
（
木
火

土
金
水
）」
を
考
え
合
わ
せ
、
私
た
ち
の
体
や

心
の
不
調
に
対
応
し
ま
す
。「
春
夏
＝
陽
」「
秋

冬
＝
陰
」
に
分
け
ら
れ
る
た
め
、
夏
か
ら
秋
へ

の
変
わ
り
目
は
要
注
意
。
心
身
の
状
態
が
変
化

し
や
す
く
な
る
こ
と
を
意
識
し
て
く
だ
さ
い
。

暦の上では8月上旬から「秋」
この季節は「肺」「大腸」に要注意

イラスト／かまたいくよ

◆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。

◆ 肺の経絡 ◆
腕の付け根から
内側（親指側）
を通って親指の
先まで通ってい
る経絡

 尺
しゃく

沢
たく

のつぼ
肘の内側（親指
側）のしわの上
にある

◆ 大腸の経絡 ◆
人差し指の先から前腕の外側を通っ
て肩関節から首の付け根（第七頚
椎）、鎖骨のくぼみに至る経絡。鎖
骨の上から分かれた流れは顎の下か
ら下歯を通り鼻の横に至る

太
たい

淵
えん

のつぼ
手首のしわの端、
親指の付け根の
下にある

合
ごう

谷
こく

のつぼ
手の甲、親指
と人差し指の
骨の間のくぼ
みにある

手
て

三
さん

里
り

のつぼ
肘外側のしわから
指3本分手首寄り
のところにある

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

〜
8
月
・
9
月
・
10
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。

話していて、「最近はっきり発音できない音がある」「家族から言葉が聞き取りにく
いと言われた」ということはありませんか？　もしかすると唇や舌など口周りの筋
力が衰えてきているかもしれません。滑舌が改善するだけでなく、誤嚥の防止に
も役立つ唇と舌のトレーニングを紹介します。鏡を見ながら行うといいでしょう。

1 口を大きく開けて「あ」、小さく丸めて「お」と交互に繰り返します。口の動
きを意識して丁寧に行ってください。早く動かす必要はありません。

2 口を横に広げて「い」、小さく丸めて「お」と交互に繰り返します。口の動き
を意識してください。

3 唇を強く閉じた後、「ぱっ」と言って口を大きく開けます。

1 口を大きく開けて「あ」、そのまま舌を前に出して「え」と繰り返します。舌
の動きを意識して行います。

2 口を大きく開けたまま、舌の先で上の唇をなめます。鏡で見ると、舌の形が
富士山のように三角形になって、舌の裏側が見えるのが良い形です。

3 口を開けたまま、舌の先で下の唇をなめます。2と3を繰り返します。

「唇と舌のトレーニング」

唇の

トレーニング

舌の

トレーニング

陰陽五行図

日時：令和4年7月22日（金）10：30～12：00
場所：ラクっちゃ 研修室
講師：本川佳子氏 （東京都健康長寿医療センター研究所　管理栄養士）
対象：どなたでも
定員： 会場72人（事前予約）
申込：7月1日（金）より電話または直接
申込・問い合わせ先： 港区立介護予防総合センター ラクっちゃ　

 TEL.03-3456-4157
※Zoomによるオンライン配信（定員100名）は7月21日（木）まで受付。
　ホームページから予約サイトへお進みください。

～低栄養予防～

おいしく食べて低栄養予防

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

15  14



「ラクっちゃ通信」　第30号　2022年7月1日発行
編集制作：ノーション

表紙イラスト：安座上真紀子　デザイン：ハーモナイズデザイン（松森雅孝・柳沢由美子）　印刷：株式会社大熊整美堂
発行者・問い合わせ先：港区立介護予防総合センター ラクっちゃ

発行責任者：センター長　尾芝徳一

〒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？


