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「
固
い
も
の
が
食
べ
に
く
く
な
っ
た
」「
食
事
中

に
む
せ
る
よ
う
に
な
っ
た
」「
口
の
中
が
渇
く
よ

う
に
な
っ
た
」「
滑
舌
が
悪
く
な
っ
た
」。
も
し

か
し
て
こ
ん
な
こ
と
を
感
じ
て
い
ま
せ
ん
か
？　

こ
れ
ら
1
つ
1
つ
は
日
常
生
活
に
大
き
く
影
響

し
な
い
の
で
、
年
だ
か
ら
仕
方
が
な
い
と
思
っ

て
見
逃
し
て
し
ま
い
が
ち
で
す
。
し
か
し
実
は

こ
う
い
っ
た
症
状
が
あ
て
は
ま
る
と
、
そ
れ
は

口
腔
機
能
の
低
下
（
オ
ー
ラ
ル
フ
レ
イ
ル
）
の

予
兆
か
も
し
れ
ま
せ
ん
。
早
期
に
気
付
い
て

し
っ
か
り
対
策
を
行
え
ば
、
元
の
状
態
に
戻
す

こ
と
も
可
能
で
す
。

質問項目

❶ 半年前に比べて固いものが食べにくくなりましたか 1. はい 0. いいえ

❷ お茶や汁物等でむせることがありますか 1. はい 0. いいえ

❸ 口の渇きが気になりますか 1. はい 0. いいえ

❶～❸のうち2個以上、

1. はいに○がついた人

基本チェックリストとは
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。

あなたの口腔機能を
チェックしてみましょう
●下記の質問項目に答えてください。 〈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

P5に掲載の
港区の口腔機能向上
プログラムが
おすすめです。

介
護
予
防
の
た
め
の
セ
ル
フ
チ
ェ
ッ
ク

元
気
で
長
生
き
す
る
た
め
に
大
切
な
「
口
の
健
康
」。
口
腔
機
能
が
衰
え
る
と
、
食
欲
の
低
下
な
ど
か

ら
全
身
機
能
の
低
下
に
繋
が
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
〉

第
4
回　

口
腔
機
能
編

か ん た ん レ シ ピ

ぶり大根

初心者でも
作れる！

おいしいバランスおかず

脂の乗った旬の寒ぶりをレンジで
良質の油脂を摂れる一品に

■材料（2人分）
ぶり（切り身）…2切れ
大根…¼本（6㎝）程度
酒…小さじ1　　しょうゆ…小さじ½
★水…150㎖
★めんつゆ（3倍濃縮）…大さじ2
★生姜（チューブ）…3㎝

■作り方
❶ぶりに酒としょうゆをもみこんで5～10分お
いておく
❷大根は皮をむいて、1㎝幅程度のいちょう切
りにする
❸耐熱容器に大根を入れて水を大さじ1（分
量外）ふりかけ、蓋を少しずらすか、ふん
わりとラップをかけて600Wで3分加熱する

　12月から1月頃のぶりは「寒ぶり」と呼ば
れ、身がしまり、脂がのって美味しい時期で
す。青魚なのでEPA（エイコサペンタエン酸）
やDHA（ドコサヘキサエン酸）などのn-3
（オメガ3）系の脂肪酸を含みます。n-3系脂
肪酸は悪玉（LDL）コレステロールの値を下
げ、動脈硬化を抑制する作用があると言われ
ています。日々の食事の中で習慣的に取り入
れられると良いですね。魚油といっても油脂
の一種ではあるので、食べすぎには注意して、
油脂の摂り方のひとつとして上手に活用しま
しょう！

❹③に★の調味液を加え、
ぶりをのせたら再度蓋
を少しずらすか、ふん
わりとラップをかけて
600Wで4分加熱する

■食べ方
加熱後に人肌くらいまで
冷まし、食べる直前に温め直す（温めすぎる
とぶりの身が固くなりやすいので注意）

 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
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〈特集〉 介護予防のためのセルフチェック　～第4回　口腔機能編～

バランスの良い食事

定期的な
歯科受診

3
4 食事は、ゆっくりよく噛んでバランス良く食べましょ

う。よく噛んで食べると、咀嚼筋を使い、唾液がた
くさん出ます。噛みごたえのある食品を、献立に入
れるのもいいでしょう。そ
れがより多くの食品を
バランスよくとるこ
とにつながり、低
栄養対策にもなり
ます。

自覚症状がなくても、不具合が生
じているかもしれません。歯を失
わないように、専門的なケアやア
ドバイスを受けましょう。また、
失った部分はインプラントや義歯
などで補い、きちんと噛める状態
を保ちましょう。

　

何
が
き
っ
か
け
で

　

参
加
さ
れ
ま
し
た
か
？

普
段
あ
ま
り
口
の
健
康
の
こ
と
は
意
識
せ
ず
、

心
配
も
し
て
い
な
か
っ
た
の
で
す
が
、「
ラ

ク
っ
ち
ゃ
」
の
ス
タ
ッ
フ
に
声
を
か
け
て
い
た

だ
い
た
の
が
き
っ
か
け
で
参
加
す
る
こ
と
に
な

り
ま
し
た
。

　

講
座
に
参
加
し
て

　

ど
ん
な
感
想
を
持
ち
ま
し
た
か
？

自
分
で
は
で
き
て
い
る
と
思
っ
て
い
た
の
に
、

歯
の
ブ
ラ
ッ
シ
ン
グ
に
問
題
が
あ
っ
た
こ
と
が

わ
か
り
ま
し
た
。
例
え
ば
歯
ブ
ラ
シ
の
角
度
や
、

歯
の
上
下
、
口
の
中
な
ど
の
ブ
ラ
ッ
シ
ン
グ
。

き
ち
ん
と
や
っ
て
い
る
つ
も
り
で
し
た
が
、
や

は
り
自
己
流
の
と
こ
ろ
が
あ
っ
た
よ
う
で
、
指

導
を
受
け
る
こ
と
で
改
善
で
き
た
と
思
い
ま
す
。

講
座
の
受
講
後
に
か
か
り
つ
け
の
歯
医
者
さ
ん

を
受
診
し
た
時
も
ブ
ラ
ッ
シ
ン
グ
を
褒
め
て
い

た
だ
け
ま
し
た
。

あ
と
驚
い
た
の
が
、
講
座
で
見
て
い
た
だ
い

た
時
に
自
分
の
歯
が
27
本
も
あ
っ
た
こ
と
で
す
。

小
さ
な
頃
か
ら
歯
が
弱
く
、
一
人
で
歯
医
者
に

通
っ
て
い
ま
し
た
し
、
歯
の
痛
み
で
の
た
う
ち

ま
わ
っ
た
こ
と
も
あ
る
ほ
ど
虫
歯
も
多
か
っ
た

の
で
、
今
、
こ
れ
だ
け
残
っ
て
い
る
と
は
想
像

も
し
て
い
ま
せ
ん
で
し
た
。

　

受
講
さ
れ
た
後
、

　

ど
ん
な
変
化
が
あ
り
ま
し
た
か
？

外
食
で
も
自
炊
で
も
栄
養
バ
ラ
ン
ス
に
気
を

付
け
る
よ
う
に
な
る
な
ど
、
講
座
に
参
加
し
た

こ
と
で
、
今
ま
で
あ
ま
り
意
識
し
て
い
な
か
っ

た
食
生
活
の
大
切
さ
を
認
識
す
る
よ
う
に
な
り

ま
し
た
。

口の周りの
筋肉を鍛える

1
声を出し、舌と口の周りの筋肉をよく
動かすことで、食べたり飲み込んだ
りがスムーズになります。また、表
情が豊かになったり、言葉の発音が
きれいになる効果もあります。「声を
出して本や新聞を読む」「家族や友人
と楽しくおしゃべりをする」「歌う」「早
口言葉を言う」など、日常生活の中
で口や舌を積極的に動かしましょう。

P15で「お口の体操」を紹介してい
ますので、ぜひ挑戦してみてください。
（29号、30号、31号にも掲載されています）

ささいな口の衰えが全身の衰えへ

日常生活で取り
入れられる

口腔機能低下予防の
アドバイス

悪循環

教えてくれる人

福元和子
（歯科衛生士）

口
の
機
能
は
、
使
わ
な
い
と
ど
ん
ど
ん
衰
え

て
い
き
ま
す
。
歯
や
口
の
ト
ラ
ブ
ル
で
、
噛
ん

だ
り
飲
み
込
ん
だ
り
し
づ
ら
く
な
る
と
、
固
い

も
の
を
避
け
て
柔
ら
か
い
も
の
ば
か
り
食
べ
る

よ
う
に
な
っ
て
、
ま
す
ま
す
噛
む
力
が
衰
え
る

と
い
う
悪
循
環
に
陥
っ
て
し
ま
い
ま
す
。
食
事

が
し
っ
か
り
で
き
な
い
と
、
食
べ
る
楽
し
み
も

薄
れ
、
食
欲
の
低
下
、
栄
養
不
足
か
ら
低
栄
養

に
、
そ
し
て
全
身
の
機
能
が
低
下
し
て
し
ま
う

こ
と
も
あ
る
の
で
す
。

「
老
化
は
口
か
ら
始
ま
る
」
と
も
言
わ
れ
て
い

ま
す
。
予
防
す
る
に
は
、
口
の
〝
さ
さ
い
な
衰

え
〞
に
早
め
に
気
付
き
、
日
ご
ろ
か
ら
ケ
ア
を

す
る
こ
と
が
大
切
で
す
。

今
か
ら
で
も
遅
く
な
い
！

口
腔
機
能
向
上
の
た
め
に

で
き
る
こ
と

プログラ
ム

●「みんなの食と健
けん

口
こう

講座」に参加されたM・Sさん
参加者に
聞きまし

た！

みんなと元気塾
●みんなの食と健口講座

噛む力や飲み込む力など口腔機能向上と口腔
衛生、栄養状態の改善を図る講座です。「介護
予防総合センター ラクっちゃ」や「いきいき
プラザ」などで実施しています。積極的に参
加し、口腔機能低下予防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。

口の力を鍛え、
口の中を清潔に保つ

2

食後の歯磨きで、むし歯や歯周
病を予防し、うがいで口唇を鍛
えることができます。「ブクブク
うがい」と「ガラガラうがい」を
繰り返すことで、口のまわりの筋
肉と舌の奥の筋肉を鍛えて、飲
み込む力を強化しましょう。毎日
行っている所作ですが、時間や
回数を増やすことでトレーニング
になります。

噛めない

噛む機能の
低下

柔らかい物を
食べる

食欲の低下

低栄養

全身の機能の
低下

港区では

口腔機能
低下予防

のための

プログラ
ムを

実施して
います！
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介護予防で
取り組む
SDGs

第
8
回

（
最
終
回
）

な
く
環
境
保
全
に
役
立
つ
」
と
認
め
た
商
品
）

の
リ
サ
イ
ク
ル
鉛
筆
を
取
り
入
れ
、
最
後
ま
で

使
い
切
れ
る
よ
う
ペ
ン
シ
ル
ホ
ル
ダ
ー
（
補
助

軸
）
を
併
用
し
て
い
ま
す
。
ま
た
、
給
湯
室
な

ど
で
使
っ
て
い
る
洗
剤
は
、
持
続
可
能
な
パ
ー

ム
油
の
生
産
と
利
用
を
促
進
す
る
国
際
団
体
に

よ
っ
て
認
証
さ
れ
た
商
品
で
す
。

こ
れ
か
ら
も
ラ
ク
っ
ち
ゃ
で
は
S
D
G
s
の

達
成
を
見
据
え
、
シ
ニ
ア
の
皆
さ
ん
が
い
き
い

き
と
暮
ら
せ
る
よ
う
介
護
予
防
の
啓
発
・
促
進

に
努
め
ま
す
。
そ
し
て
、
イ
ベ
ン
ト
な
ど
を
通

し
て
皆
さ
ん
と
一
緒
に
考
え
な
が
ら
、
持
続
可

能
な
社
会
の
実
現
に
向
け
て
取
組
を
続
け
ま
す
。

ス
な
ど
さ
ま
ざ
ま
な
問
題
に
つ
い
て
紹
介
し
て

き
ま
し
た
。
生
ご
み
か
ら
堆
肥
を
作
る
「
コ
ン

ポ
ス
ト
」
の
レ
ポ
ー
ト
で
は
、
ラ
ク
っ
ち
ゃ
利

用
者
の
人
た
ち
に
モ
ニ
タ
ー
と
し
て
参
加
し
て

も
ら
い
、
よ
り
身
近
な
話
題
と
し
て
お
届
け
す

る
こ
と
が
で
き
ま
し
た
。

ラ
ク
っ
ち
ゃ
館
内
で
も
実
際
に
で
き
る
こ
と

を
始
め
て
い
ま
す
。
例
え
ば
業
務
で
使
用
す
る

コ
ピ
ー
用
紙
に
は
「
国
等
に
よ
る
環
境
物
品
等

の
調
達
の
推
進
等
に
関
す
る
法
律
（
グ
リ
ー
ン

購
入
法
）」
の
基
準
に
適
合
し
た
「
総
合
評
価

値
80
」
の
リ
サ
イ
ク
ル
ペ
ー
パ
ー
を
導
入
。
鉛

筆
に
つ
い
て
は
エ
コ
マ
ー
ク
商
品
（
公
益
財
団

法
人
日
本
環
境
協
会
が
「
環
境
へ
の
負
荷
が
少

「
S
D
G
s
」
と
は
、
2
0
3
0
年
ま
で
に
地

球
規
模
で
達
成
を
め
ざ
し
て
い
る
17
の
「
持
続

可
能
な
開
発
目
標
」
の
こ
と
。
国
連
で
採
択
さ

れ
た
も
の
で
す
が
海
の
向
こ
う
の
話
で
は
な
く
、

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
目
標
の

う
ち
の
「
す
べ
て
の
人
に
健
康
と
福
祉
を
」「
人

や
国
の
不
平
等
を
な
く
そ
う
」「
パ
ー
ト
ナ
ー

シ
ッ
プ
で
目
標
を
達
成
し
よ
う
」
の
3
項
目
に

貢
献
し
ま
す
。

こ
の
こ
と
に
ま
ず
関
心
を
持
っ
て
も
ら
お
う

と
、「
ラ
ク
っ
ち
ゃ
通
信
」
で
は
2
0
2
1
年

春
か
ら
連
載
を
ス
タ
ー
ト
。
港
区
立
エ
コ
プ
ラ

ザ
や
み
な
と
リ
サ
イ
ク
ル
清
掃
事
務
所
な
ど
の

協
力
を
得
て
、
ご
み
、
パ
ー
ム
油
、
フ
ー
ド
ロ

身
近
な
話
題
を
き
っ
か
け
に
ま
ず
関
心
を
持
つ
こ
と
か
ら

環
境
に
配
慮
し
た

備
品
を
導
入
し

こ
れ
か
ら
も
取
組
を
継
続

●●● イベントでもリサイクルを意識
　12月3日開催の「港区介護予防フェスティバ
ル 第14回 健康長寿！ in みなと」では介護予
防リーダー・サポーターによる体験講座「小物
づくり」「干支の折り紙」を実施しました。使
わなくなったハンカチを使ったブローチづくり、
各家庭から持ち寄られた折り紙を使った飾りづ
くりは、どちらも楽しみながら無駄を減らす試
みになりました。

●●● 区民から、うれしい声が届きました！
「ラクっちゃ通信」を見て自宅で段ボールコンポストを
始めました。それ以来、ごみ削減を心がけるようになり、
ごみの量が減ったことを実感しています。（J・Yさん）

S
D
G
s
達
成
を
め
ざ
す

ラ
ク
っ
ち
ゃ
の
具
体
的
な
取
組

最
近
は
メ
デ
ィ
ア
で
し
ば
し
ば
取
り
上
げ
ら
れ
て
い
る
こ
と
も
あ
り
、
こ
の
連
載
を
開
始
し
た
約
2
年
前
よ
り
も
、
世

間
一
般
に
「
S
D
G
s
」
と
い
う
言
葉
や
そ
の
認
識
が
浸
透
し
て
き
た
よ
う
で
す
。
ラ
ク
っ
ち
ゃ
で
も
、
改
め
て
持
続

可
能
性
へ
の
問
題
意
識
を
高
め
、
で
き
る
こ
と
か
ら
少
し
ず
つ
具
体
的
な
取
組
を
進
め
て
い
ま
す
。

港
区
で
は
持
続
可
能
な
循
環
型
社
会
の
実
現

を
目
指
し
て
3
R
（
上
記
参
照
）
を
推
進
す
る

た
め
、
区
民
・
事
業
者
・
区
の
三
者
が
協
働
・

連
携
し
て
「
港
区
3
R
推
進
行
動
会
議
（
以
下

「
行
動
会
議
」）
を
平
成
18
年
に
発
足
さ
せ
ま
し

た
。
行
動
会
議
で
は
キ
ャ
ッ
チ
フ
レ
ー
ズ
「
み

ん
な
と
3
R
」
を
掲
げ
、
ご
み
を
減
ら
す
た
め

の
活
動
を
続
け
て
い
ま
す
。
生
ご
み
は
水
分
が

多
い
た
め
、
焼
却
す
る
た
め
に
普
通
ご
み
よ
り

多
く
の
エ
ネ
ル
ギ
ー
が
必
要
と
な
り
ま
す
。
そ

こ
で
、
行
動
会
議
が
手
軽
に
で
き
る
ご
み
削
減

作
戦
の
ひ
と
つ
と
し
て
勧
め
て
い
る
の
が
「
コ

ン
ポ
ス
ト
」
で
す
。

「
コ
ン
ポ
ス
ト
」
と
は
、
生
ご
み
や
落
ち
葉
な

ど
を
微
生
物
の
働
き
に
よ
っ
て
発
酵
・
分
解
さ

せ
て
で
き
た
堆
肥
、
ま
た
は
そ
の
堆
肥
を
作
る

た
め
の
容
器
の
こ
と
を
い
い
ま
す
。
市
販
の
コ

ン
ポ
ス
ト
用
基
材
を
容
器
に
入
れ
、
そ
の
中
に

台
所
か
ら
出
る
生
ご
み
を
入
れ
て
か
き
混
ぜ
る

だ
け
で
よ
く
、
電
源
も
特
別
な
技
術
も
必
要
あ

り
ま
せ
ん
。
例
え
ば
み
か
ん
箱
く
ら
い
の
大
き

さ
の
段
ボ
ー
ル
箱
を
使
っ
た
場
合
、
1
日
で

5
0
0
グ
ラ
ム
か
ら
1
キ
ロ
グ
ラ
ム
の
生
ご
み

を
入
れ
て
も
大
丈
夫
な
の
で
、
毎
日
の
ご
み
を

か
な
り
減
ら
す
こ
と
が
で
き
る
の
で
す
。

「
段
ボ
ー
ル
コ
ン
ポ
ス
ト
」
は
文
字
通
り
段

ボ
ー
ル
を
使
っ
て
行
う
コ
ン
ポ
ス
ト
の
こ
と
で
、

マ
ン
シ
ョ
ン
の
ベ
ラ
ン
ダ
で
も
実
践
で
き
る
の

が
魅
力
で
す
。
必
要
な
も
の
は
、
少
し
の
ス

ペ
ー
ス
（
段
ボ
ー
ル
を
置
く
場
所
と
作
業
場

所
）
と
、
市
販
の
コ
ン
ポ
ス
ト
用
基
材
、
段

ボ
ー
ル
箱
、
大
き
な
ビ
ニ
ー
ル
袋
な
ど
簡
単
に

手
に
入
る
も
の
ば
か
り
。
雨
が
当
た
り
に
く
く

風
通
し
の
良
い
場
所
に
置
く
の
が
ベ
ス
ト
で
す
。

毎
日
生
ご
み
を
入
れ
て
全
体
を
か
き
混
ぜ
空
気

を
入
れ
る
こ
と
で
分
解
が
進
み
、
3
〜
4
カ
月

後
く
ら
い
に
は
堆
肥
が
完
成
し
ま
す
。
そ
の
後
、

1
カ
月
ぐ
ら
い
は
空
気
を
入
れ
る
た
め
に
か
き

混
ぜ
ま
す
（
熟
成
期
間
）。
で
き
た
堆
肥
を

使
っ
て
、
観
葉
植
物
や
野
菜
を
育
て
て
み
て
は

い
か
が
で
し
ょ
う
か
。「
段
ボ
ー
ル
コ
ン
ポ
ス

ト
」
に
つ
い
て
詳
し
く
は
港
区
3
R
推
進
行
動

会
議
の
ホ
ー
ム
ペ
ー
ジ
で
紹
介
し
て
い
る
ほ
か
、

パ
ン
フ
レ
ッ
ト
も
作
成
し
て
い
ま
す
。

「
段
ボ
ー
ル
コ
ン
ポ
ス
ト
」な
ら
省
ス
ペ
ー
ス

家
庭
の
生
ご
み
を
減
ら
せ
る「
コ
ン
ポ
ス
ト
」

3R
「3R」は循環型社会形成のキーワード。「Reduce（リデュース） ＝ごみを出さない」「Reuse（リユース） ＝繰り返し使う」「Recycle（リサイクル） ＝資源として再利用する」という3つの英単語の頭文字を取った言葉です。

とは？

さんあーる

●詳しい情報はこちらから
港区3R推進行動会議「段ボールコンポスト」のページhttps://minato-3r.org/event/compost.html

モニターさんにチャレンジしてもらいました！

●●● 入江誠さん・紀子さん

●●● 中嶋博さん

●●● S・Hさん

ラクっちゃでは、4人のモニターさんに「段ボールコンポスト」にチャレンジしてもらいました。9月からスタートしたのでまだ途中ではありますが、みなさんからのレポートをここでご紹介します。

9月21日に設置。段ボールは炊飯器の空箱と発砲スチロールの蓋を利用しました。 前の日のごみを水切りして朝1回だけ混ぜています。40日ほど経過しました。2日おきくらいに野菜くず、果物の皮、コーヒーや茶殻をいれてかきまわしています。ぬか味噌のような匂いがします。虫は全くわきません。

9月14日に設置して、1カ月が経ちました。右の写真が1カ月目の状態です。かき混ぜるときはビニール袋ごと取り出して、ガランガランとかき混ぜると全体がよく混ざります。匂いはかき混ぜるときに少し出ますが、普段は全く気になりません。出来具合がどうか心配でもあり楽しみでもあります。

基材を投入して様子を見ているところです。始めたばかりで、まだ熟成という印象はありません。最初に入れた基材の分量が少な過ぎたのか、バナナの皮などはなかなかうまく混ざりませんでした。

野菜くず、魚のあら、肉類など、台所から出る生ごみは基本的に段ボールコンポストに入れられます。ただし塩分のあるものはいい堆肥にならないので避けましょう。コーヒーやお茶の出し殻などは自然乾燥させて適度に水分を抜いてから入れます。貝殻、大きな種、硬い骨や皮、とうもろこしの芯、タマネギの皮などは分解しにくいですが、微生物の住処となって次の堆肥づくりに役立つので、入れても大丈夫です。カビの生えてしまったものや生ごみ以外のものは入れないように注意してください。

※港区では家庭用生ごみ処理機や容器の購入費用の一部助成を行なっています。

段ボールコンポストに入れてもいいごみは？

自
宅
で
毎
日
で
き
る

エ
コ
な
取
り
組
み

介護予防で
取り組む
SDGs

第
4
回

生
ご
み
か
ら
堆
肥
を
作
る
「
コ
ン
ポ
ス
ト
」
を
ご
存
知
で
す
か
。
で
き
た
堆
肥
は
園
芸
や

ベ
ラ
ン
ダ
菜
園
な
ど
に
活
用
で
き
ま
す
。
興
味
の
あ
る
人
は
、
住
み
や
す
い
地
球
を
後
世

に
残
す
た
め
に
も
趣
味
と
し
て
始
め
て
み
ま
せ
ん
か
。
趣
味
を
楽
し
む
こ
と
は
フ
レ
イ
ル

予
防
に
つ
な
が
り
ま
す
し
、
環
境
や
食
品
ロ
ス
削
減
へ
の
意
識
も
高
ま
り
ま
す
。

コ
ン
ポ
ス
ト
生
活
の
ス
ス
メ

7

6

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：03-347
1-4966

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://ww
w.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2
9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】40
0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

7

6

「ラクっちゃ通信」第25号（2021
春）から連載スタート。過去の記
事はラクっちゃのホームページか

らも読むことが
できます。

ラクッちゃで使用してい
るリサイクルペーパー、
エコマーク付きリサイク
ル鉛筆、環境に配慮し
た洗剤。

「介護予防で取り組む
SDGs」の連載を通し
てSDGsの17目標のう
ち、これら5つの目標に
ついて学んできました。

7  6



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
。

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、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。

●気になったら、いつでも相談してください！

家庭内事故
チェックリスト

1日の歩行の目安

健康長寿を
実現するための

第
12
回
テ
ー
マ 

❶

第
12
回
テ
ー
マ 

❷

65
歳
以
上
の
事
故
の
う
ち
77
・
1
％
が
住
宅

内
で
発
生
し
た
と
い
う
調
査
結
果
（
独
立
行
政
法

人
国
民
生
活
セ
ン
タ
ー 

医
療
機
関
ネ
ッ
ト
ワ
ー
ク
事
業
か

ら
見
た
家
庭
内
事
故
（
平
成
25
年
3
月
））
が
示
す
よ

う
に
、
家
庭
内
事
故
は
思
っ
た
以
上
に
多
い
も

の
で
す
。
事
故
を
防
ぐ
た
め
に
も
、
生
活
環
境

や
生
活
習
慣
が
今
の
自
分
に
合
っ
て
い
る
の
か
、

チ
ェ
ッ
ク
リ
ス
ト
で
定
期
的
に
見
直
し
て
み
ま

し
ょ
う
。
安
全
に
意
識
が
向
く
と
と
も
に
、
今

の
自
分
に
必
要
な
こ
と
や
、
今
後
こ
う
し
た
い

と
い
う
希
望
が
見
つ
か
る
か
も
し
れ
ま
せ
ん
。

健
康
の
維
持
増
進
に
必
要
不
可
欠
な
運
動
で

す
が
、
苦
手
な
人
は
な
か
な
か
続
け
ら
れ
な
い

の
も
事
実
。
そ
ん
な
人
は
日
常
生
活
の
中
で
身

体
活
動
量
（
じ
っ
と
し
て
い
な
い
で
動
く
時

間
）
を
意
識
し
て
増
や
し
ま
し
ょ
う
。
今
回
は

い
ま
す
ぐ
簡
単
に
増
や
せ
る
身
体
活
動
「
歩

行
」
に
つ
い
て
お
話
し
し
ま
す
。

運
動
習
慣
の
な
い
人
は
「
今
よ
り
10
分
多
く

歩
く
」
か
ら
始
め
ま
し
ょ
う
。
そ
れ
だ
け
で
毎

日
の
歩
数
が
1
0
0
0
〜
1
2
0
0
歩
増
え
、

約
20
〜
40
㎉
多
く
消
費
で
き
ま
す
。
い
つ
も
と

違
う
道
で
買
い
物
へ
行
く
な
ど
、
生
活
の
中
で

歩
数
を
増
や
せ
ば
、
身
体
活
動
量
を
増
や
せ
ま

す
。

厚
生
労
働
省
に
よ
る
と
、
70
歳
以
上
の
1
日

あ
た
り
の
歩
数
目
標
は
男
性
が
6
7
0
0
歩
、

女
性
が
5
9
0
0
歩
と
な
っ
て
い
ま
す
。
約
15

分
の
歩
行
で
だ
い
た
い
1
3
0
0
歩
、
距
離
に

し
て
6
5
0
m
〜
8
0
0
m
に
相
当
し
ま
す
の

で
、
そ
れ
を
目
安
に
し
ま
し
ょ
う
。

ま
た
身
体
活
動
は
「
低
」「
中
」「
高
」
の
3
段

階
の
強
度
に
分
け
ら
れ
ま
す
が
、
中
強
度
の
活

動
割
合
が
高
い
人
ほ
ど
、
心
身
と
も
に
健
康
の

度
合
い
が
高
い
と
さ
れ
て
い
ま
す
。
中
強
度
と

は
自
覚
的
に
「
少
し
息
が
は
ず
む
」
程
度
の
活

動
で
す
。
運
動
習
慣
の
あ
る
人
は
中
強
度
の
活

動
「
早
歩
き
」
を
取
り
入
れ
ま
し
ょ
う
。

健
康
長
寿
を
実
現
す
る
た
め
の
目
安
は
1
日

8
0
0
0
歩
、
う
ち
早
歩
き
が
20
分
程
度
が
望

ま
し
い
と
さ
れ
て
い
ま
す
。
膝
や
腰
に
痛
み
の

あ
る
人
や
体
力
に
自
信
の
な
い
人
は
無
理
を
せ

ず
、
家
に
閉
じ
こ
も
ら
ず
に
〝
お
で
か
け
〞
す

る
習
慣
を
つ
け
ま
し
ょ
う
。

家
庭
内
事
故
を
防
ぐ

歩
行
の
ポ
イ
ン
ト

生
活
環
境
が
今
の
自
分
に
合
っ
て
い
る
か
見
直
し
て
み
ま
せ
ん
か
？

チ
ェ
ッ
ク
す
べ
き
項
目
を
確
認
し
て
み
ま
し
ょ
う
。

毎
日
の
生
活
も
立
派
な
運
動
で
す
。
ポ
イ
ン
ト
を
押
さ
え
て
生
活
の
中
に
、

歩
行
な
ど
の
実
行
し
や
す
い
運
動
を
う
ま
く
取
り
入
れ
ま
し
ょ
う
。

家
庭
内
事
故
と
い
う
言
葉
を
知
り
、
少
し
不
安
で
す
。

何
か
対
策
は
あ
り
ま
す
か
？

健
康
の
た
め
に
体
を
動
か
し
た
い
の
で
す
が
、
運
動
が
苦
手
で
長

続
き
し
ま
せ
ん
。
無
理
な
く
続
け
ら
れ
る
運
動
は
あ
り
ま
す
か
？

答えてくれる人答えてくれる人

中澤さやか
（作業療法士）

柴田知央里
（理学療法士）

●カーペットには滑り止めを。
● 段差でつまずかないよう　①スロープにする　②台を置くなどして高さを分割
する　③手すりを設置する。
★筋力の維持も大切。しっかり足を上げるための運動や、つま先を上げる運動を。

●血圧変動を招き、体に負担をかける部屋間の温度差の調整を。
　①温度差がある部屋に小型のヒーターを置く　②浴室内は湯船やシャワーの
　蒸気で温める　③窓からの冷気には、断熱材や断熱性の高いカーテンを。
●食事内容や休肝日を意識する。
★有酸素運動やストレッチで体調を整えておくことも血圧変動に有効。

●荷物が散乱していると、思わぬ事故のリスクに。
　物を　①増やしすぎない　②床に置かない　③取り出しやすく、使いやすい高
　さに収納　④同じ時に使うなら同じ場所に収納　⑤定位置を決める
★掃除は「出したらしまう」「〇曜日が掃除機」というルールを決めると良い。

1 カーペットを敷いている A
2 玄関に上がり框

がまち

がある A
3 足腰の弱まりが気になる A
4 冬場、トイレやふろ場が寒いと感じる B
5 血圧が高いことが気になっている B
6 65歳以上である B
7 家の収納が使いにくい C
8 物が捨てられない性格である C
9 片付けや掃除は後からまとめて行うタイプである C

安全な環境づくりのポイント

体調管理を意識したポイント

整理整頓された環境づくりのポイント

A

B

C

1日8000歩
うち早歩き20分
膝や腰に 痛みのある人や 
体力に自信のない人

1日5000歩 
うち早歩き7.5分

※健康長寿医療センターによるもの

□歩幅を大きく、早歩きを取り入れる
□今より10分多く歩く工夫を！
□1週間の歩数を記録して歩く習慣を！
　歩数の目標は1日ではなく1週間単位で立てましょう。

活動量を上げる
歩行のポイント
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介護予防
普及啓発のための

イベント
レポート
長
く
続
い
た
自
粛
生
活
か
ら

少
し
ず
つ
元
の
日
常
に
戻
り

始
め
、
ラ
ク
っ
ち
ゃ
で
も
会
場

に
足
を
運
ん
で
仲
間
と
会
え

る
イ
ベ
ン
ト
が
増
え
、
多
く
の

皆
さ
ん
が
参
加
し
ま
し
た
。

今
期
の
介
護
予
防
リ
ー
ダ
ー
養
成
講
座
で
は

受
講
者
11
人
全
員
が
無
事
に
修
了
し
ま
し
た
。

座
学
だ
け
で
な
く
各
地
区
の
高
齢
者
相
談
セ
ン

タ
ー
等
を
知
る
地
域
資
源
調
査
や
自
主
活
動
グ

ル
ー
プ
の
見
学
も
2
年
ぶ
り
に
実
施
し
ま
し
た
。

今
期
は
土
曜
開
催
だ
っ
た
こ
と
も
あ
り
、
50
代

が
3
人
と
若
い
世
代
の
参
加
も
増
え
ま
し
た
。

「
港
区
介
護
予
防
フ
ェ
ス
テ
ィ
バ
ル
」
が
3
年

ぶ
り
に
開
催
さ
れ
、
た
く
さ
ん
の
介
護
予
防

リ
ー
ダ
ー
・
サ
ポ
ー
タ
ー
の
皆
さ
ん
が
実
行
委

員
や
ボ
ラ
ン
テ
ィ
ア
ス
タ
ッ
フ
を
務
め
ま
し
た
。

12
月
3
日
に
ラ
ク
っ
ち
ゃ
で
実
施
し
た
各
種
イ

ベ
ン
ト
は
多
く
の
参
加
者
で
賑
わ
い
ま
し
た
。

そ
の
一
部
を
ご
紹
介
し
ま
す
。

身
体
を
動
か
す
体
験
コ
ー
ナ
ー
で
は
、
ヨ
ー

ロ
ッ
パ
発
の
ボ
ー
ル
ゲ
ー
ム
「
ボ
ッ
チ
ャ
」
と
、

円
形
の
的
に
矢
を
投
げ
る
射
的
ゲ
ー
ム
「
ダ
ー

ツ
」
を
実
施
。「
ボ
ッ
チ
ャ
」
で
は
戦
略
を
考

え
た
り
、「
ダ
ー
ツ
」
で
は
得
点
の
計
算
を
し

た
り
、
参
加
者
は
頭
と
身
体
を
同
時
に
動
か
し

な
が
ら
競
技
を
楽
し
み
ま
し
た
。

ス
マ
ホ
・
タ
ブ
レ
ッ
ト
マ
イ
ス
タ
ー
が
ス
マ

ホ
に
関
す
る
疑
問
に
答
え
る
「
ス
マ
ホ
勉
強

会
」
は
、
マ
ン
ツ
ー
マ
ン
で
幅
広
い
相
談
に

乗
っ
て
く
れ
る
た
め
、
あ
ら
か
じ
め
聞
き
た
い

こ
と
を
メ
モ
し
て
か
ら
臨
む
参
加
者
も
い
ま
し

た
。
ラ
ウ
ン
ジ
で
行
わ
れ
た
発
表
は
、
観
て
い

る
人
も
一
緒
に
楽
し
め
る
参
加
型
プ
ロ
グ
ラ
ム

で
す
。
歌
を
歌
っ
た
り
、
太
極
拳
や
体
操
、
フ

ラ
ダ
ン
ス
な
ど
で
身
体
を
動
か
し
た
り
、
会
場

は
大
い
に
盛
り
上
が
り
ま
し
た
。

マ
シ
ン
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
ル
ー
ム
で
は
「
骨
健

康
度
測
定
」、「
血
管
年
齢
測
定
」
が
行
わ
れ
、

自
分
の
健
康
を
チ
ェ
ッ
ク
す
る
機
会
に
。
ま
た
、

理
学
療
法
士
に
よ
る
健
康
相
談
コ
ー
ナ
ー
も
開

か
れ
、
心
身
の
働
き
が
弱
く
な
っ
て
し
ま
う
フ

レ
イ
ル
（
虚
弱
）
を
防
ぐ
た
め
の
ア
ド
バ
イ
ス

が
行
わ
れ
て
い
ま
し
た
。
体
験
や
講
座
、
展
示

な
ど
を
通
じ
て
、
介
護
予
防
に
つ
い
て
楽
し
く

学
べ
る
一
日
と
な
り
ま
し
た
。

台
風
や
新
型
コ
ロ
ナ
ウ
イ
ル
ス
の
影
響
で
通

常
開
催
が
で
き
な
か
っ
た
み
な
と
区
民
ま
つ
り
、

今
年
は
約
3
年
ぶ
り
の
開
催
が
実
現
し
ま
し
た
。

ラ
ク
っ
ち
ゃ
の
ブ
ー
ス
で
実
施
し
た
握
力
・
立

ち
上
が
り
テ
ス
ト
に
は
2
日
間
で
約
8
0
0
人

が
参
加
。
ま
た
、
介
護
予
防
リ
ー
ダ
ー
・
サ

ポ
ー
タ
ー
の
協
力
の
も
と
、
ス
テ
ー
ジ
で
「
み

ん
な
と
い
き
い
き
体
操
」
を
披
露
し
、
来
場
者

も
一
緒
に
楽
し
ん
で
い
ま
し
た
。

伊
賀
瀬
道
也
氏

（
愛
媛
大
学
附
属

病
院
抗
加
齢
・
予

防
医
療
セ
ン
タ
ー

教
授
）
を
講
師
に

招
き
、
ア
ン
チ
エ

イ
ジ
ン
グ
に
つ
い

て
お
話
し
い
た
だ

き
ま
し
た
。
血
圧

コ
ン
ト
ロ
ー
ル
や

血
管
の
老
化
予
防
、

そ
し
て
軽
度
認
知
障
害
の
早
期
発
見
が
大
切
。

ユ
ー
モ
ア
を
交
え
た
講
話
で
、
参
加
者
の
皆
さ

ん
は
楽
し
く
学
ぶ
こ
と
が
で
き
ま
し
た
。

介護予防リーダー
養成講座

第41回
みなと区民まつり

ラクっちゃ区民公開講座

港区介護予防フェスティバル
第14回　健康長寿！ in みなと
～フル回転 ときめき人生♡レッツGO!!～

はじめよう!続けよう！人生100年時代の介護・フレイル予防

自分の身体は自分で守る！
～アンチエイジングのススメ～

7月9日～9月17日
（8月6・13・20日を除く毎週土曜）
13：30～16：30
開催場所：
介護予防総合センター ラクっちゃ

10月8日（土）11：00～17：00
10月9日（日）10：00～16：00
開催場所：増上寺、芝公園ほか

11月 12日（土）15：00～16：30
開催場所：介護予防総合センター ラクっちゃ

パラリンピックの正
式種目にもなってい
るボッチャは、ジャッ
クボールという目標
球に向かってボール
を投げる競技で、子
どもからシニアまで
楽しめます。

Wi-Fiのつなぎ方、LINEの操作
方法など、参加者によってさま
ざまな疑問が持ち寄られました。

セルフハンドマッサー
ジの講座。指にはた
くさんのツボがあり、
ハンドクリームを使っ
て丁寧にマッサージ
することで血行が良
くなります。

ラウンジでは音楽に合わせ
てゆっくりとした動作で全
身を動かす「太極拳（簡化
24式）」や、英語のクリス
マスソングや昭和歌謡など
の発表が行われました。

ダーツ体験では初め
ての人も楽しめるよう、
投げるコツや得点の
カウント方法をレク
チャー。

ボッチャ

ダーツ

体操

スマホ勉強会

ハンドマッサ
ージ

コンサート
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自主活動グループ
だより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。

団体名（地区）➡ 内容／会場／開催日 団体名（地区）➡ 内容／会場／開催日

●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12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。

た
ら
、
次
は
口
を
閉
じ
て

鼻
に
当
て
る
イ
メ
ー
ジ
で

声
を
出
す
ハ
ミ
ン
グ
に
挑

戦
。
さ
ら
に
、
腹
式
呼
吸

の
練
習
も
行
い
ま
す
。

入
念
な
事
前
準
備
の
後
、
い
よ
い
よ

実
際
に
声
を
出
す
発
声
練
習
へ
。
ピ
ア

ノ
に
合
わ
せ
て
声
を
出
し
ま
す
。「
高

音
を
発
声
す
る
こ
と
は
、
誤
嚥
性
肺
炎

の
予
防
に
繋
が
り
ま
す
。
声
を
出
す
機

会
が
少
な
く
な
る
と
、
滑
舌
が
悪
く

な
っ
た
り
、
声
が
小
さ
く
な
っ
た
り
し

て
し
ま
う
の
で
、
田
上
先
生
に
は
そ
う

い
っ
た
こ
と
を
防

げ
る
練
習
メ
ニ
ュ
ー
を
お

願
い
し
て
い
ま
す
。
今
後

は
滑
舌
の
練
習
や
早
口
言

葉
な
ど
も
取
り
入
れ
た
い

で
す
ね
」（
大
場
さ
ん
）。

こ
の
日
の
課
題
曲
は
お

馴
染
み
の
ポ
ッ
プ
ス
曲
。

歌
い
な
が
ら
講
師
の
ア
ド

バ
イ
ス
を
メ
モ
す
る
人
も

い
て
、
皆
さ
ん
と
て
も
熱

「
ボ
イ
ス
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
は
、

心
身
の
健
康
促
進
に
ぴ
っ
た

り
。
声
帯
の
筋
肉
を
ト
レ
ー

ニ
ン
グ
し
た
り
、
滑
舌
が
よ

く
な
っ
た
り
、
高
齢
者
に

と
っ
て
最
高
な
ん
で
す
」
と

話
す
の
は
、
グ
ル
ー
プ
代
表
の
大
場
美よ

し

保や
す

さ
ん
。

参
加
者
は
、
歌
が
上
手
く
な
り
た
い

人
、
健
康
維
持
を
し
た
い
人
、
み
ん

な
と
集
ま
る
の
が
楽
し
く
て
来
て
い

る
人
な
ど
、
目
的
は
さ
ま
ざ
ま
で
す
。

講
師
は
、
ボ
イ
ス
ト
レ
ー
ナ
ー
の

田
上
智
恵
さ
ん
。
ま
ず
は
念
入
り
な

ス
ト
レ
ッ
チ
か
ら
レ
ッ
ス
ン
は
ス

タ
ー
ト
し
ま
す
。
全
身
の
筋
肉
を
緩

め
る
こ
と
で
、
発
声
が
し
や
す
く
な

る
の
は
も
ち
ろ
ん
、
姿
勢
矯
正
に
も

繋
が
り
ま
す
。
十
分
に
体
を
伸
ば
し

心
に
取
り
組
ん
で
い

ま
し
た
。
講
師
か
ら

こ
ま
め
に
水
分
補
給

の
声
掛
け
が
あ
る
の

も
安
心
で
す
し
、
マ

ス
ク
を
し
な
が
ら
壁

に
向
か
っ
て
歌
う
の

で
、
感
染
症
対
策
も

万
全
。「
今
後
は
発

表
会
が
で
き
た
ら
い

い
な
と
思
っ
て
い
ま

す
。
目
標
に
向
か
っ

て
練
習
す
る
こ
と
で
、

気
持
ち
も
よ
り
上
が

る
は
ず
で
す
」（
田
上
さ
ん
）。

終
始
、
和
気
あ
い
あ
い
と
し
た
雰
囲
気
で

レ
ッ
ス
ン
が
進
む
「
ハ
ー
ト
ウ
ォ
ー
ミ
ン
グ
ボ

イ
ス
」。
参
加
費
は
1
回
5
0
0
円
、
月
に
1

回
、
土
曜
の
午
前
中
に
開
催
し
て
い
ま
す
。

「
初
心
者
は
も
ち
ろ
ん
、『
興
味
が
あ
る
け
れ
ど
、

個
人
レ
ッ
ス
ン
に
行
く
の
は
ち
ょ
っ
と
…
…
』

と
躊
躇
っ
て
い
る
人
も
、
グ
ル
ー
プ
で
気
軽
に

プ
ロ
の
レ
ッ
ス
ン
を
受
け
ら
れ
る
の
で
、
ぜ
ひ

参
加
し
て
く
だ
さ
い
」（
大
場
さ
ん
）。

ハ
ー
ト
ウ
ォ
ー
ミ
ン
グ

ボ
イ
ス

プ
ロ
の
ボ
イ
ス
ト
レ
ー
ナ
ー
か
ら
本
格
的
な
ボ
イ
ス
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
を
受

け
ら
れ
る
「
ハ
ー
ト
ウ
ォ
ー
ミ
ン
グ
ボ
イ
ス
」。
2
0
2
2
年
7
月
に
活

動
が
ス
タ
ー
ト
し
た
ば
か
り
の
新
し
い
自
主
活
動
グ
ル
ー
プ
で
す
。
同
年

8
月
下
旬
に
行
わ
れ
た
、
2
回
目
の
レ
ッ
ス
ン
の
様
子
を
取
材
し
ま
し
た
。

今は感染症対策のため壁に向かって歌います。

ハミングと腹式呼吸の練習をしたら準備OK！

講師の田上智恵さ
んはプロのボイス
トレーナーです。

声を出しやすくするために、
しっかり全身ストレッチ。

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・デイサービス・特別養護老人ホームなどへ訪問して活動

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／
毎週火曜・木曜

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

會
のかい

（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

さくらだフレンドの会（港区全域）➡親睦を深め知識を高め
情報を交換する会／生涯学習センター 他／第3木曜

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）➡老いは喉からと
も言われます。ボイストレーニングで集うことで心身の健
康の活性化を図ります／介護予防総合センター／要問い合わせ

呼吸筋体操の会（芝浦港南地区）➡呼吸筋体操により介護予
防を推進する／芝浦区民協働スペース／毎週土曜（祝祭日は休み）
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胆

木

肝膀
胱 水腎

大
腸

金
肺

胃

土
脾

小
腸火心

陰陽五行図

ラクっちゃから皆さんへのお知らせのコーナーです。

ラクっちゃ掲示板 四
季
の
養
生

つ
ぼ
編

雲う
ん

瑶よ
う

さ
ん

イラスト／かまたいくよ

〜
2
月・3
月・4
月
〜

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。

2
月
の
立
春
か
ら
始
ま
る
「
春
」
は
、「
陰
」

か
ら
「
陽
」
へ
切
り
替
わ
り
、
一
年
の
う
ち
の

「
青
春
」
期
に
あ
た
る
季
節
。「
肝
」「
胆
」
が
影

響
を
受
け
る
時
期
な
の
で
、
左
図
の
経
絡
を
適

度
に
刺
激
し
て
体
調
を
整
え
、
頭
痛
や
肩
こ
り

に
も
備
え
ま
し
ょ
う
。
ま
た
、
風
邪
を
ひ
き
や

す
い
季
節
で
も
あ
る
た
め
、
ス
カ
ー
フ
な
ど
で

首
元
を
温
め
る
の
が
お
す
す
め
。
風
邪
対
策
と

春
の
お
し
ゃ
れ
の
一
石
二
鳥
で
す
。

◆
頭
痛
や
肩
こ
り
な
ど
に
効
く
つ
ぼ

「
太た

い

衝し
ょ
う

」
気
分
の
落
ち
込
み
に
効
く
〝
足
の
抗

う
つ
薬
〞。
頭
痛
や
め
ま
い
に
も
効
き
ま
す
。

「
風ふ

う

池ち

」
頭
痛
、
肩
こ
り
、
目
の
痛
み
の
ほ
か
、

鼻
炎
や
風
邪
の
諸
症
状
に
効
く
つ
ぼ
で
す
。

「
肩け

ん

井せ
い

」
肩
こ
り
と
い
え
ば
こ
の
つ
ぼ
。
背
中

の
痛
み
や
自
律
神
経
の
乱
れ
に
も
効
果
あ
り
。

中
国
に
は
古
く
か
ら
「
天て

ん

人じ
ん

合ご
う

一い
つ

（
人
は
大

自
然
の
一
部
で
あ
る
）」
と
い
う
思
想
が
あ
り
、

中
医
学
に
お
い
て
も
人
の
心
身
の
健
康
は
自
然

の
営
み
と
密
接
に
関
わ
っ
て
い
る
と
考
え
ら
れ

て
い
ま
す
。
自
然
界
に
存
在
す
る
万
物
は
全
て

「
陰
（
静
、
内
側
、
寒
冷
、
暗
な
ど
）」
と
「
陽

（
動
、
外
側
、
温
暖
、
明
な
ど
）」
の
相
対
す
る

属
性
を
持
っ
て
お
り
、
互
い
に
影
響
し
な
が
ら

絶
え
ず
変
化
し
て
い
ま
す
。

「発声練習」
コロナ禍で外出の機会が減った人も多いでしょう。巣ごもり生活で体力が落ちる
と、張りのある声が出にくくなります。いつかマスクを外して友人知人とおしゃ
べりできる日に備えて、無理なく声を出す準備をしておきましょう。大きな声を
出さなくてもできます。

❶
長く声を出す
大きく口を開け、
「あー」と10秒間
声を出しましょう。
10秒続いたら、
15秒、20秒と伸
ばしてみましょう。

❷
お腹から声を出す
腹式呼吸で、お腹を膨らませ
ながら息を吸います。次にお
腹をへこませながら「はぁー」
と声を出します。「はぁー」に
慣れたら「あー」に代え、お
腹から声を出してみましょう。
大きい声を出そうと頑張らず、
やさしく柔らかい声を意識して。

あえいう えおあお かけきく けこかこ
させしす せそさそ たてちつ てとたと
なねにぬ ねのなの はへひふ へほはほ
まめみむ めもまも やえいゆ えよやよ
られりる れろらろ わえいう えおわお

❸
音読をする
大きく口を開け、下の音を歯切れよく読ん
でみましょう。腹式呼吸を忘れずに。

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

女性も男性もみんな我慢しなくていい、
排尿トラブルを予防しよう！ 
日時：令和5年1月27日（金） 14：00～15：30　　場所：ラクっちゃ研修室
講師：佐々木裕

ひろし

氏（医師・港区医師会推薦）
対象：どなたでも　　定員：会場72人（事前予約）
申込：令和5年1月4日（水）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1月26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。

～頻尿、尿漏れを
　予防・改善するために～

自然界の生命が
芽吹く「春」は
風邪や頭痛、肩こりに
注意

◆ 肝の経絡 ◆
足の親指の先から足の甲、内くる
ぶし、足の内側を通って腹部に至
る経絡

◆ 胆の経絡 ◆
目尻から耳の後ろを巡り、折り返し
て額に入り側頭部を通り、首、肩、
鎖骨、腋窩、側胸部を経て股関節、
大腿、膝の外側、外くるぶし、足
の第4指先に至る経絡 ◆つぼの刺激

指圧だけでなく、
つぼの周辺を手
でさすって温める、
経絡に沿って軽く
叩くなども効果的

肩
けん

井
せい

のつぼ
首の付け根と肩の
先を結ぶラインの
真ん中

風
ふう

池
ち

のつぼ
首の後ろ、うな
じの外側のくぼ
みのあたり

太
たい

衝
しょう

のつぼ
足の甲、第1指
と第2指の骨が
交差する位置の
へこんだところ
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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/

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。

介護予防のためにぜひご利用ください！

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

ご存知ですか？
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