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支
え
合
い
の
気
持
ち
が
あ
れ
ば
、

認
知
症
や
フ
レ
イ
ル
に
な
っ
て
も
続
け
ら
れ
る

●
シ
ニ
ア
の
た
め
の
ス
マ
ホ
活
用
術
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4
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ス
マ
ホ
で
港
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の
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を
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！

●
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〈特集〉通いの場で介護予防　第4回
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今
は
み
ん
な
が
元
気
に
活
動
し
て
い
る
か
も

し
れ
ま
せ
ん
が
、
加
齢
と
と
も
に
認
知
症
や
フ

レ
イ
ル
に
な
る
人
は
一
定
数
い
る
わ
け
で
、
こ

れ
は
正
常
な
老
化
な
の
で
致
し
方
あ
り
ま
せ
ん
。

で
す
か
ら
、
メ
ン
バ
ー
の
だ
れ
か
が
そ
う
な
っ

た
と
し
て
も
、
一
緒
に
活
動
し
続
け
ら
れ
る

「
通
い
の
場
」
で
あ
る
こ
と
が
理
想
で
す
。
そ

の
た
め
に
は
ど
う
し
た
ら
い
い
か
、
い
く
つ
か

ポ
イ
ン
ト
を
お
伝
え
し
ま
し
ょ
う
。

  �

だ
れ
で
も
、
い
つ
ま
で
も

参
加
で
き
る
場
が
理
想

ほ
と
ん
ど
の
人
は
「
通
い
の
場
の
参
加
者
＝

元
気
な
シ
ニ
ア
」
と
い
う
イ
メ
ー
ジ
を
持
っ
て

い
る
の
で
は
な
い
で
し
ょ
う
か
。
間
違
っ
て
は

い
ま
せ
ん
が
、
約
9
年
前
に
「
通
い
の
場
」
の

取
組
が
ス
タ
ー
ト
し
た
当
初
は
、
基
本
的
な
コ

ン
セ
プ
ト
の
中
に
「
後
期
高
齢
者
や
閉
じ
こ
も

り
の
人
な
ど
、
何
ら
か
の
支
援
が
必
要
な
人
が

参
加
可
能
」
と
い
う
キ
ー
ワ
ー
ド
が
含
ま
れ
て

い
た
の
で
す
。
最
近
は
健
康
体
操
な
ど
に
偏
る

こ
と
な
く
、
と
て
も
多
様
な
通
い
の
場
が
地
域

に
た
く
さ
ん
で
き
、
定
着
も
し
て
い
て
、
そ
の

こ
と
自
体
は
と
て
も
喜
ぶ
べ
き
こ
と
な
の
で
す

が
、「
認
知
症
や
要
支
援
・
要
介
護
、
フ
レ
イ

ル
に
な
っ
て
も
参
加
で
き
る
」
と
い
う
視
点
が

薄
れ
て
き
て
い
る
の
が
現
状
で
す
。

歳
を
重
ね
て
足
腰
や
認
知
機
能
が
弱
っ
た
と
し
て
も
、
い
き
い
き
と

毎
日
を
過
ご
し
た
い
も
の
で
す
。
今
回
は
、
フ
レ
イ
ル
や
認
知
症
に

な
っ
て
も
参
加
で
き
る
通
い
の
場
の
あ
り
方
に
つ
い
て
、
東
京
都
健
康

長
寿
医
療
セ
ン
タ
ー
研
究
所
の
植
田
拓
也
先
生
に
話
を
聞
き
ま
し
た
。

通いの場とは？
高齢者をはじめ地域住
民が、他者とのつながり
の中で主体的に取り組
む、介護予防やフレイ
ル予防に資する月1回以
上の多様な活動の場・
機会のことをいいます。
（出典：東京都介護予防・フレイル
予防推進支援センター）
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プーンで代用可
❹器の底の大きさに合
わせてカステラを切
り、底に敷く
❺溶かした抹茶をス
プーンでカステラに
かけて染み込ませる
❻カステラの上に③を
器のギリギリまで入れ、ナイフなどで表面
をならしてから冷蔵庫で3時間程度冷やす
❼食べる直前に仕上げ用の抹茶を茶こしで振
り、表面にかける

■栄養ポイント
マスカルポーネはチーズケーキで使われるク
リームチーズよりもカルシウムが豊富です。
ただ乳脂肪が多いので摂りすぎには注意を！
抹茶はカテキンを多く含みます。カテキンに
は抗酸化作用、抗ウイルス作用、コレステ
ロールを下げる作用、血糖値の上昇を抑える
作用があります。

■材料（2人分）200mlのカップ2個分
マスカルポーネ（またはクリームチーズ）
　…100g
生クリーム…100㎖
砂糖…大さじ2
抹茶（無糖タイプ） …小さじ½
湯…大さじ2
カステラ… 2切れ
★仕上げ用 抹茶（無糖タイプ）…適量　

■作り方
❶抹茶は湯でよく溶かしてから粗熱をとる
❷ボウルに生クリームと砂糖を入れ、ツノが
しっかり立つまで泡立てる
❸②にマスカルポーネを入れてゴムべらでな
めらかになるまで混ぜ合わせる

※クリームチーズを使う場合は常温に戻して
から。ゴムべらがなければ、木べらやス � 監修：介護予防総合センター ラクっちゃ管理栄養士 原田房子

抹茶ティラミス

初心者でも作れる！ 食卓に楽しみをプラス

か ん た ん ス イ ー ツ
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〈特集〉通いの場で介護予防　第4回

身
に
つ
け
て
お
く
と
さ
ら
に
安
心
。
普
段
の
グ

ル
ー
プ
活
動
の
中
に
、
そ
う
し
た
学
び
を
プ
ラ

ス
し
て
み
て
は
い
か
が
で
し
ょ
う
。

  �

初
め
て
の
人
を
誘
う
時
は

相
手
の
タ
イ
ミ
ン
グ
を
考
慮

も
う
一
つ
、
こ
れ
ま
で
何
も
参
加
し
て
い
な

か
っ
た
人
が
、
閉
じ
こ
も
り
が
ち
に
な
り
、
ど

ん
ど
ん
弱
っ
て
し
ま
う
ケ
ー
ス
も
あ
り
ま
す
。

こ
の
場
合
、
周
囲
に
で
き
る
こ
と
は
「
定
期
的

な
情
報
の
発
信
」
で
す
。
参
加
し
な
い
人
に
は

そ
れ
ぞ
れ
に
背
景
が
あ
り
、
人
付
き
合
い
が
嫌

い
な
の
か
も
し
れ
な
い
し
、
介
護
や
孫
の
世
話

で
忙
し
い
の
か
も
し
れ
な
い
。
で
す
か
ら
、
気

持
ち
や
状
況
の
変
化
が
あ
っ
て
「
何
か
始
め
て

み
よ
う
」
と
思
っ
た
時
に
、
参
加
で
き
そ
う
な

「
通
い
の
場
」
が
あ
る
と
い
う
情
報
が
そ
の
人

の
と
こ
ろ
に
届
い
て
い
る
こ
と
が
重
要
。
も
し

近
所
の
人
や
友
人
の
中
に
心
配
な
人
が
い
た
ら
、

相
手
の
様
子
や
タ
イ
ミ
ン
グ
を
見
な
が
ら
、
定

期
的
に
声
が
け
を
す
る
と
い
い
と
思
い
ま
す
。

あ
ま
り
し
つ
こ
い
と
逆
効
果
に
な
り
か
ね
な
い

の
で
、
そ
の
点
も
注
意
し
ま
し
ょ
う
。

  �

互
い
に
支
え
合
う
気
持
ち
で

日
頃
か
ら
準
備
し
て
お
こ
う

よ
く
あ
る
の
が
、
グ
ル
ー
プ
の
一
人
が
「
最

近
、
体
力
に
自
信
が
な
い
」
と
言
っ
て
、
だ
ん

だ
ん
参
加
し
な
く
な
っ
て
し
ま
う
よ
う
な
ケ
ー

ス
。
こ
の
場
合
、「
通
い
の
場
」
で
の
そ
の
人

の
役
割
を
変
え
て
参
加
を
促
す
方
法
が
あ
り
ま

す
。
例
え
ば
ス
ポ
ー
ツ
な
ら
「
プ
レ
ー
は
で
き

な
く
て
も
応
援
や
指
導
は
で
き
る
」
と
な
れ
ば
、

や
り
が
い
を
感
じ
な
が
ら
続
け
ら
れ
る
で
し
ょ

う
。
リ
ー
ダ
ー
と
し
て
活
躍
し
て
い
た
人
が
認

知
症
に
な
っ
た
ら
、
主
要
な
仕
事
か
ら
は
退
い

て 

“
名
誉
リ
ー
ダ
ー
”
と
し
て
残
っ
て
も
ら
う

の
も
ア
イ
デ
ア
。
い
ず
れ
も
周
囲
の
メ
ン
バ
ー

が
「
あ
な
た
が
参
加
し
て
く
れ
る
と
嬉
し
い
」

と
伝
え
る
こ
と
が
ポ
イ
ン
ト
で
す
。

能
力
や
体
力
が
落
ち
て
し
ま
う
可
能
性
は
だ

れ
に
で
も
あ
る
の
で
、「
何
か
が
あ
っ
た
時
は

お
互
い
に
支
え
合
う
」
と
、
事
前
に
心
持
ち
の

準
備
を
し
て
お
く
こ
と
が
大
切
で
す
。
ま
た
、

日
頃
か
ら
ア
ン
テ
ナ
を
高
く
張
っ
て
、
認
知
症

や
フ
レ
イ
ル
に
関
す
る
知
識
や
対
応
ス
キ
ル
を

  �

好
き
な
曲
を
歌
っ
て
、

み
ん
な
と
盛
り
上
が
ろ
う
！

飯
倉
い
き
い
き
プ
ラ
ザ
の
敬
老
室
で
開

催
し
て
い
る
「
い
き
い
き
サ
ロ
ン
」
は
、

地
域
の
皆
さ
ん
で
カ
ラ
オ
ケ
を
楽
し
む
グ

ル
ー
プ
。
毎
週
木
曜
14
時
〜
15
時
30
分
、

60
歳
以
上
で
あ
れ
ば
ど
な
た
で
も
参
加
で

き
ま
す
（
無
料
）。

リ
ク
エ
ス
ト
用
紙
に
歌
い
た
い
曲
を
記

入
し
て
ス
タ
ッ
フ
に
提
出
す
る
と
予
約
完

了
。
自
分
の
順
番
が
来
た
ら
、
正
面
の
ス

テ
ー
ジ
で
楽
し
く
歌
い
ま
す
。
皆
さ
ん
、

合
間
に
手
拍
子
を
入
れ
た
り
、
歓
声
や
拍

手
で
盛
り
上
げ
た
り
し
て
く
れ
る
の
で
、

と
て
も
ア
ッ
ト
ホ
ー
ム
な
雰
囲
気
。
も
ち

ろ
ん
、
聞
く
だ
け
の
参
加
で
も
O
K
で
す
。

サ
ロ
ン
立
ち
上
げ
当
初
か
ら
参
加
し
て

い
る
厚
地
さ
ん
は
「
歌
に
合
わ
せ
て
、
得

意
の
社
交
ダ
ン
ス
を
披
露
す
る
と
き
も
あ

り
ま
す
」
と
笑
顔
を
見
せ
ま
す
。
参
加
歴

約
8
年
と
い
う
石
森
さ
ん
は
「
こ
こ
で
歌

う
た
め
に
、
歌
の
勉
強
を
家
で
行
う
の
が

脳
ト
レ
に
な
る
ん
で
す
。
居
心
地
が
い
い

の
で
、
カ
ラ
オ
ケ
は
も
ち
ろ
ん
、
皆
さ
ん

と
お
し
ゃ
べ
り
で
き
る
の
が
楽
し
み
で

す
」
と
、
ほ
ほ
笑
ん
で
い
ま
し
た
。

  �

街
の
良
さ
を
発
見
し
な
が
ら

健
康
ウ
ォ
ー
キ
ン
グ

2
0
2
2
年
に
発
足
し
た
「
芝
浜
ウ
ォ
ー

キ
ン
グ
ク
ラ
ブ
」
は
、
毎
月
第
4
金
曜
に

6
名
の
メ
ン
バ
ー
で
街
歩
き
を
楽
し
ん
で

い
ま
す
。
コ
ー
ス
選
び
は
当
番
制
で
、
毎

回
、
担
当
メ
ン
バ
ー
が
事
前
に
考
え
て
、

観
光
ス
ポ
ッ
ト
や
食
事
の
場
所
な
ど
楽
し

む
ポ
イ
ン
ト
も
入
れ
な
が
ら
コ
ー
ス
を
構

成
し
て
い
る
そ
う
で
す
。

同
グ
ル
ー
プ
は
、
一
昨
年
ラ
ク
っ
ち
ゃ

で
開
催
し
た
認
知
症
予
防
の
た
め
の

ウ
ォ
ー
キ
ン
グ
講
座
修
了
後
、
有
志
の
メ

ン
バ
ー
で
立
ち
上
げ
ま
し
た
。
モ
ッ
ト
ー

は
、
ル
ー
ル
で
縛
り
す
ぎ
ず
、
自
由
に
活

動
す
る
こ
と
。
当
初
の
連
絡
手
段
は
主
に

電
話
で
し
た
が
、
今
で
は
Ｌ
Ｉ
Ｎ
Ｅ
で
や

り
取
り
で
き
る
よ
う
に
な
り
ま
し
た
。

健
康
維
持
に
は
、
1
日
8
0
0
0
歩
程

度
歩
く
こ
と
が
推
奨
さ
れ
て
い
ま
す
。
グ

ル
ー
プ
活
動
の
お
か
げ
で
、
メ
ン
バ
ー
の

皆
さ
ん
は
日
頃
の
ウ
ォ
ー
キ
ン
グ
も
習
慣

に
な
っ
た
そ
う
。
こ
の
よ
う
に
、
講
座
を

き
っ
か
け
に
興
味
が
合
う
人
同
士
で
コ

ミ
ュ
ニ
テ
ィ
を
作
っ
て
活
動
を
始
め
て
み

る
の
も
お
す
す
め
で
す
。

⾝近なところにある通いの場

このページで紹介している「通いの場」への参加を希望する場

合は、介護予防総合センター ラクっちゃまでご連絡ください。お気軽にご相談ください！

植田拓也
（うえだ・たくや）

東京都健康長寿医療センター研
究所 東京都介護予防・フレイル
予防推進支援センター副セン
ター長。理学療法士として生活
期のリハビリテーションに従事
し、2018年より現職。2022年
より桜美林大学健康福祉学群非
常勤講師、昭和大学大学院保健
医療学研究科兼任講師。専門家
の立場から、「支援を必要とす
る人でも参加できる通いの場づ
くり」を提唱している。

「いつまでも、いつからでも、参加できる」
飯
倉
い
き
い
き
サ
ロ
ン

芝
浜
ウ
ォ
ー
キ
ン
グ
ク
ラ
ブ

（
麻
布
地
区
）

（
芝
浦
港
南
地
区
）

通いの場を作るため、私たちにできること

 認知症やフレイルについて日頃から学んでおこう
 “いつかは自分もなるかも”が前提。支え合いの気持ちを忘れずに
 普段の活動に、サポートの知識・技術の習得を “ちょい足し”

活動中のリーダーやメンバーは…

家族や友人・知人を活動に誘うなら…

 参加しない人には、それぞれの背景があることを考慮して
 一度断られても諦めないで、定期的に情報発信しよう
 ほどよい距離感で、相手のタイミングを見て声がけを

認知症・要支援・要介護に

なったからといって

何もできなくなるわけでは

ありません！

リズムに合わせて、即興で社交ダンス
を披露する場面も。夏にはサロンメン
バーで盆踊りをすることもあるのだとか。

演歌を歌う人が多いそう。大声で
歌うことは、ストレス発散や嚥

えん

下
げ

機能の向上にもつながります。

2023年11月には、国
立競技場内の空中庭園
がある回廊「空の杜」
を訪れました。

サロンメンバーの皆さん。最年長93歳
の祢津さんは、姿勢もピシッとされて
いて素敵！

芝浜ウォーキング
クラブの皆さん。
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ス
マ
ホ
活
用
術

シ
ニ
ア
の
た
め
の

ご
存
知
の
通
り
、
港
区
で
は
公
式
ホ
ー
ム

ペ
ー
ジ
で
あ
ら
ゆ
る
情
報
を
発
信
し
て
い
て
、

い
つ
で
も
だ
れ
で
も
パ
ソ
コ
ン
や
ス
マ
ホ
で
見

る
こ
と
が
で
き
ま
す
。
さ
ら
に
近
年
は
X

（
エ
ッ
ク
ス
＝
旧
ツ
イ
ッ
タ
ー
）、
L
I
N
E

（
ラ
イ
ン
）
と
い
っ
た
S
N
S
も
活
用
し
、
最

新
情
報
を
ス
ピ
ー
デ
ィ
ー
に
発
信
で
き
る
よ
う

に
な
っ
て
い
ま
す
。

な
か
で
も
今
回
お
す
す
め
し
た
い
の
が
「
港

区
L
I
N
E
公
式
ア
カ
ウ
ン
ト
」
へ
の
登
録
で

す
。
無
料
で
登
録
で
き
、
緊
急
情
報
・
防
災
情

報
か
ら
地
域
の
イ
ベ
ン
ト
情
報
ま
で
多
彩
な
情

報
が
届
く
よ
う
に
設
定
で
き
る
の
で
、
ま
さ
に

あ
な
た
の
ス
マ
ホ
が
「
情
報
ツ
ー
ル
」
に
な
り

ま
す
。
ホ
ー
ム
ペ
ー
ジ
は
“
自
分
か
ら
情
報
を

見
に
行
く
”
必
要
が
あ
り
ま
す
が
、
L
I
N
E

な
ら
“
自
動
的
に
情
報
が
届
く
”
よ
う
に
な
る

の
が
魅
力
で
す
。
す
で
に
区
内
で
も
50
代
以
上

の
多
く
の
人
が
登
録
し
て
お
り
、
何
よ
り
「
公

式
」
だ
か
ら
安
心
。
次
ペ
ー
ジ
の
手
順
に
従
っ

て
、
ぜ
ひ
登
録
し
て
み
ま
し
ょ
う
！

ス
マ
ホ
で
港
区
の
情
報
を

キ
ャ
ッ
チ
！

皆
さ
ん
、
ス
マ
ホ
を
「
情
報
ツ
ー
ル
」
と
し
て
活
用
し
て
い
ま
す

か
？　

連
載
最
終
回
と
な
る
今
回
は
、
港
区
が
発
信
す
る
役
立
つ

情
報
を
ス
マ
ホ
で
入
手
す
る
た
め
の
ノ
ウ
ハ
ウ
を
紹
介
し
ま
し
ょ
う
。

�

協
力
：
港
区
企
画
経
営
部
区
長
室
広
報
係

港区LINE公式アカウントに
関する問い合わせ先

港区企画経営部区長室広報係
TEL.03-3578-2036〜2038

この画面が
出たら設定完了！　
設定はいつでも
変更できます。

第4回港区LINE公式アカウント
登録の手順

この画面が出たら
上の「追加」か
下の「友だち追加」を
ポン

次の画面で
上の「トーク」か
下の「トーク」を
ポン

項目の右の
ボタンをポンで
「選択中」「未選択」
を変更できます。
選択できたら
「次へ」をポン

❺と同様に、
届く情報を選ぶ
画面がいくつか
出るので、
必要なものを
選択して
「次へ」をポン

最後の
選択画面で
「設定」を
ポン

「許可する」
をポン

この画面が出たら友だち登録完了！　
これで港区からの情報があなたのスマホに
届きます。細かい設定をする場合は
「最初に欲しい情報を選択する」をポン

港区LINE公式アカウント
に 登 録 し よ う

❶ ❷ ❺

❻❼

❹

❸

港区ホームページトップ画面（スマホ版）

右のQRコードをスマホで読み取ると、LINEアプリ
が起動して、港区LINE公式アカウントの「友だち
追加」ができるページに接続できます。

登録は無料です。手順❶❷だけでも港区からの情報は届きます！

ホーム画面のメニュー。
左上のアイコン（マー
ク）をポンと触れると、
港区ホームページやア
プリ一覧を見ることが
できます。　

「友だち登録」
すると

「広報みなと」に掲載しているイベント情報等が全て届きます。
分野ごとに欲しい情報を選ぶことができます。
登録にお金はかかりません。

※�利用の際には、スマホにLINEアプリをインストールして
おく必要があります。LINEの使い方については『ラクっ
ちゃ通信 第34号（2023夏号）』でも紹介しています。

●開催場所・開催日などの詳しい情報のお問い合わせは

港区 �保健福祉支援部  
高齢者支援課 高齢者福祉係　 TEL.03-3578-2392

港区 スマホ相談会開催中！
港区のデジタル活用支援員が、スマホに関するさまざまな相談に丁寧に答
えます。ラクっちゃ・いきいきプラザなどで随時開催しているので、気軽に
ご利用ください。　

❽

港区保健福祉
支援部の

X（旧Twitter）は
こちら

数年前に港区LINE公式アカウン
トに登録、大雨警報などの気象情
報が届くので見ています。区長の
お話や講座情報など、広報紙に
載っている内容を見られるのも便
利です。（N・Hさん）

※�Xを利用するには
アカウント登録が
必要です。

私も活用しています！
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ラ
ク
っ
ち
ゃ
専
門
職
が

み
な
さ
ん
の
　
　
　
　
　
に
答
え
ま
す

ラ
ク
っ
ち
ゃ
に
は
、
み
な
さ
ん
が
い
き
い
き
と
し
た
毎
日
を
送
り
、
介
護
予
防
に
積
極
的
に
取
り

組
む
た
め
の
お
手
伝
い
を
す
る
多
く
の
専
門
職
が
い
ま
す
。
専
門
職
が
ど
ん
な
仕
事
を
し
て
い
る

の
か
、
ど
ん
な
時
に
相
談
す
れ
ば
い
い
の
か
を
、
毎
号
わ
か
り
や
す
く
お
伝
え
し
て
い
き
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！ 一部オンラインでの相談も開催しています

困
っ
た
！

補
給
す
る
水
分
と
排
泄
す
る
水
分
の
バ
ラ
ン

ス
が
崩
れ
て
発
症
す
る
の
が
脱
水
症
。
脱
水
症

は
身
体
の
だ
る
さ
や
め
ま
い
、
頭
痛
や
吐
き
気
、

食
欲
不
振
、
足
が
つ
る
、
重
度
で
は
意
識
障
害

な
ど
の
症
状
を
起
こ
す
ほ
か
、
血
液
が
ド
ロ
ド

ロ
に
な
る
こ
と
で
脳
梗
塞
や
心
筋
梗
塞
を
引
き

起
こ
す
原
因
に
も
な
り
ま
す
。

冬
は
空
気
が
乾
燥
す
る
う
え
に
、
暖
房
器
具

の
使
用
で
室
内
の
湿
度
も
下
が
り
乾
燥
し
が
ち

で
す
。
そ
の
た
め
特
に
自
覚
の
な
い
ま
ま
、
皮

膚
や
粘
膜
、
呼
吸
（
呼
気
）
か
ら
水
分
が
失
わ

れ
て
し
ま
い
ま
す
。
ま
た
冷
え
と
相
ま
っ
て
ト

イ
レ
に
行
く
回
数
が
増
え
る
か
ら
と
水
分
摂
取

を
控
え
る
こ
と
も
多
く
な
る
た
め
、
気
づ
か
な

医
学
的
な
研
究
で
も
、
難
聴
は
認
知
症
へ
の

影
響
が
大
き
い
こ
と
が
示
さ
れ
て
い
ま
す
。
理

由
の
一
つ
が
、
難
聴
が
社
会
的
な
孤
立
と
孤
独

を
招
く
こ
と
で
す
。
話
を
聞
き
返
す
こ
と
が
多

く
な
っ
て
人
と
話
す
こ
と
自
体
が
面
倒
に
な
っ

た
り
、
話
を
聞
き
流
す
こ
と
に
慣
れ
て
し
ま
っ

て
新
し
い
情
報
や
大
切
な
情
報
に
疎
く
な
り
ま

す
。
生
活
上
の
刺
激
が
減
っ
て
脳
の
萎
縮
と
認

知
機
能
の
低
下
を
引
き
起
こ
し
て
し
ま
う
の
で

す
。
ま
た
外
出
先
で
音
が
よ
く
聞
こ
え
な
い
と
、

危
険
な
目
に
合
う
こ
と
も
あ
り
ま
す
。
こ
の
よ

う
な
こ
と
が
続
く
と
、
家
か
ら
出
る
の
が
お
っ

く
う
に
な
り
、
活
動
的
に
過
ご
せ
な
く
な
っ
て

き
ま
す
。
さ
ら
に
会
話
を
し
な
い
の
で
、
頭
を

使
わ
な
く
な
り
、
体
も
使
わ
な
い
の
で
体
力
が

衰
え
、
社
会
へ
の
関
心
も
な
く
な
り
、
孤
立
と

孤
独
に
つ
な
が
り
ま
す
。

高
齢
の
人
が
か
か
り
や
す
い
の
が
、
加
齢
に

よ
っ
て
聴
覚
器
官
お
よ
び
聴
覚
中
枢
が
障
害
さ

れ
る
加
齢
性
難
聴
。
高
い
音
が
聞
こ
え
に
く
い
、

い
う
ち
に
「
か
く
れ
脱
水
」
を
引
き
起
こ
し
て

し
ま
う
の
で
す
。
ゆ
っ
く
り
と
進
行
す
る
た
め

気
づ
く
の
が
難
し
い
冬
の
脱
水
。
日
頃
か
ら
意

識
す
る
こ
と
が
大
切
で
す
。

声
は
聞
こ
え
て
い
る
の
に
、
言
葉
が
こ
も
っ
た

よ
う
に
聞
こ
え
て
聞
き
取
り
に
く
い
と
い
う
の

が
特
徴
で
、
次
の
よ
う
な
こ
と
が
起
こ
り
ま
す
。

●
佐
藤
と
加
藤
な
ど
が
聴
き
分
け
に
く
く
な
る

●�

早
口
で
立
て
続
け
に
話
さ
れ
た
り
、
周
り
が

騒
が
し
い
と
聞
き
に
く
く
な
る

●�

自
分
の
声
も
聞
き
に
く
く
な
り
、
つ
い
声
が

大
き
く
な
る

●
大
き
す
ぎ
る
音
も
耳
に
響
い
て
聞
き
に
く
い

聞
こ
え
が
悪
く
な
っ
た
と
感
じ
た
ら
、
ま
ず
、

耳
鼻
科
で
き
ち
ん
と
検
査
し
て
も
ら
い
ま
し
ょ

う
。
港
区
で
は
60
歳
以
上
の
区
民
に
補
聴
器
の

購
入
費
を
助
成
す
る
制
度
が
あ
り
ま
す
。
制
度

の
利
用
に
は
、
難
聴
の
診
断
や
補
聴
器
が
必
要

か
ど
う
か
を
判
断
す
る
「
補
聴
器
相
談
医
」
の

受
診
と
、
調
整
や
ア
フ
タ
ー
ケ
ア
を
担
う
専
門

家
「
認
定
補
聴
器
技
能
者
」
が
在
籍
す
る
販
売

店
で
の
購
入
が
要
件
で
す
。
詳
細
は
港
区
の
高

齢
者
支
援
課 

在
宅
支
援
係
（
０
３
-３
５
７
８
-２
４

０
０
〜
２
４
０
６
）
に
問
い
合
わ
せ
て
く
だ
さ
い
。

冬
の
か
く
れ
脱
水
に
注
意
！

難
聴
は
認
知
症
の
危
険
因
子
で
す

冬
は
汗
を
か
く
機
会
が
減
り
、
喉
の
渇
き
も
感
じ
に
く
く
な
る
の
で
、

夏
に
比
べ
る
と
脱
水
を
意
識
し
な
く
な
り
ま
す
が
、

実
は
「
か
く
れ
脱
水
」
に
な
り
が
ち
な
の
で
注
意
が
必
要
で
す
。

聴
こ
え
づ
ら
く
な
る
と
会
話
を
す
る
こ
と
や
外
出
が
お
っ
く
う
に
な
り
が
ち
で
す
。

そ
の
結
果
、
頭
を
使
わ
な
く
な
っ
た
り
体
力
が
衰
え
た
り

孤
独
に
な
る
こ
と
が
、
認
知
症
発
症
の
リ
ス
ク
を
高
め
て
し
ま
い
ま
す
。

冬
は
寒
く
て
汗
を
か
き
に
く
い
で
す
が
、

脱
水
状
態
に
な
る
こ
と
な
ど
あ
る
の
で
し
ょ
う
か
。

こ
の
ご
ろ
耳
の
聴
こ
え
が
悪
く
な
っ
て
き
ま
し
た
。

難
聴
だ
と
認
知
症
に
な
り
や
す
い
と
い
う
の
は
本
当
で
す
か
？

看護師
野村麻美

言語聴覚士
野原 信

※�スポーツドリンクは体内に吸収されやすいよう、糖分と塩分を含
んでいるため、日常的な飲み物には適していません。飲むのなら
汗をダラダラかくような激しい運動後に。
※�経口補水液は医師の指導のもとで飲むことが基本です。スポー
ツドリンクとは異なる飲料のため気をつけましょう。

水分補給には水や麦茶などがおす
すめです。カフェインを多く含む
飲料（緑茶、紅茶、コーヒー等）、
ジュース、アルコールは水分補給
には適していません。

難聴の

進行を予防
するために

高齢の方が、周
りの人との会話
やコミュニケー
ションに必要な
機 能 の 維 持 向
上のための取り
組みを行います。

熱中症の予防や感
染症対策など、体
力や免疫力が低下
しがちな高齢の方
に、健康に対する
アドバイスを医療
的な観点から行い
ます。

看
護
師

言
語
聴
覚
士

かくれ脱水を防ぐためには

❶ �メタボリックシンドロームなど動脈硬化を 
促進する状態にならない

❷ 血圧を上昇させるストレスを抱え込まない

❸ �規則正しい生活習慣（バランスの取れた食事
や十分な睡眠時間、適切な運動など）を守る

❹ 禁煙し、過度な飲酒は避ける

❺ �長い時間、大きな音を聴くことがないよう 
注意する

喉が渇かなくても 
水分補給

必要量に個人差はありますが、
1日に1.5L程度を目安に2〜3
時間おきに水分を摂る習慣を。
※�運動などで汗をかいたら、発汗量に
見合う水分補給がプラスで必要です。
※�医師から水分制限の指示がある方は、
その指示に従ってください。

食事は抜かず 
3食たべる

1日の食事から約1L
の水分補給をしてい
るといわれます。大
切な機会なので食事
は抜かないように。

身体を動かして 
筋力を維持

筋肉には体内の水分を蓄え
る働きがあるので、筋肉量
を減らさないよう日常生活
の活動量を増やし、定期的
な運動を。身体を動かすこ
とで食欲もわきます。

部屋の湿度を 
50〜60％に維持

加湿器を使用したり、洗濯
物や濡らしたタオルを室内
に干して乾燥を防ぎ、適切
な湿度を保ちましょう。定
期的な換気も忘れずに。

水分補給に
おすすめの

飲み物
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介護予防普及啓発のための

イベント
レポート

コ
ロ
ナ
禍
前
の
日
常
を
少
し
ず
つ
取
り
戻
し
、

顔
を
合
わ
せ
た
会
話
も
で
き
る
よ
う
に
な
っ
て
き
た
今
日
こ
の
頃
。

ラ
ク
っ
ち
ゃ
で
は
、
対
面
で
介
護
予
防
に
つ
い
て
楽
し
く
学
べ
る
イ
ベ
ン
ト
を
開
催
し
、

多
く
の
み
な
さ
ん
が
来
場
し
ま
し
た
。

リ
ー
ブ
ラ
ホ
ー
ル
で
は
、
由
美
か
お
る
さ
ん

の
健
康
呼
吸
法
か
ら
ス
タ
ー
ト
。
ラ
ク
っ
ち
ゃ

会
場
の
身
体
を
動
か
す
体
験
コ
ー
ナ
ー
で
は
、

傾
斜
し
た
穴
の
あ
る
ボ
ー
ド
に
向
か
っ
て
ボ
ー

ル
を
投
げ
る
ア
メ
リ
カ
発
祥
の
ゲ
ー
ム
「
バ
ッ

ゴ
ー
」
と
「
ダ
ー
ツ
」
を
実
施
し
ま
し
た
。
ま

た
、
今
年
か
ら
試
食
提
供
が
復
活
。
M
e
n
’s

カ
フ
ェ
に
よ
る
手
作
り
キ
ー
マ
カ
レ
ー
が
参
加

者
に
配
ら
れ
ま
し
た
。

開
催
日
は
晴
天
に
恵
ま
れ
、
多
く
の
人
で
盛

り
上
が
り
ま
し
た
。
ラ
ク
っ
ち
ゃ
ブ
ー
ス
に
は
、

各
日
2
5
0
名
以
上
も
の
参
加
者
が
訪
れ
、
今

年
度
は
「
口
腔
機
能
測
定
」
と
「
体
力
測
定
」

を
実
施
。
介
護
予
防
に
早
く
取
り
組
む
こ
と
の

大
切
さ
を
お
伝
え
し
て
き
ま
し
た
。

今
回
は
、
佐
々
木
裕
氏
（
佐
々
木
ク
リ
ニ
ッ

ク
泌
尿
器
科 
芝
大
門
院
長
）
を
講
師
に
招
き
、

相
談
し
に
く
い
排
尿
ト
ラ
ブ
ル
を
テ
ー
マ
に
お

話
し
い
た
だ
き
ま
し
た
。
頻
尿
や
尿
漏
れ
の
対

策
に
つ
い
て
の
具
体
的

な
内
容
で
、
参
加
者
の

み
な
さ
ん
は
熱
心
に
メ

モ
を
取
り
な
が
ら
耳
を

傾
け
て
い
ま
し
た
。

ラ
ウ
ン
ジ
で
は
、
さ
ま
ざ
ま
な
自
主
活
動
グ

ル
ー
プ
が
日
頃
の
活
動
の
成
果
を
発
表
（
詳
し

く
は
12
ペ
ー
ジ
参
照
）。
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
ル
ー

ム
で
行
わ
れ
る
ア
ク
テ
ィ
ブ
シ
ニ
ア
ス
ク
ー
ル

で
は
、「
赤
坂
地
区
タ
オ
ル
体
操
」「
さ
ぼ
り
筋

体
操
」
な
ど
、
気
軽
に
で
き
る
運
動
を
行
い
ま

し
た
。
ま
た
、
自
主
活
動
室
で
は
、
こ
れ
か
ら

の
時
期
に
ぴ
っ
た
り
な
「
ク
リ
ス
マ
ス
リ
ー

ス
」
や
和
紙
で
作
る
「
連
鶴
」
な
ど
、
頭
と
手

を
使
い
な
が
ら
折
り
紙
を
楽
し
ん
で
い
ま
し
た
。

午
後
か
ら
は
リ
ー
ブ
ラ
ホ
ー
ル
で
D
J 

O
S
S
H
Y
さ
ん
に
よ
る
「
シ
ル
バ
ー
デ
ィ
ス

コ
」
が
開
催
。
70
年
代
80
年
代
の
懐
か
し
い
音

楽
と
と
も
に
、
参
加
者
は
リ
ズ
ム
に
合
わ
せ
自

由
に
身
体
を
動
か
し
な
が
ら
デ
ィ
ス
コ
タ
イ
ム

を
謳
歌
し
ま
し
た
。

第42回
みなと区民まつり

11月29日（水）10：30～12：00
開催場所：ラクっちゃ研修室

10月7日（土）11:00〜17:00
10月8日（日）10:00〜16:00
開催場所：増上寺、芝公園ほか

港区介護予防フェスティバル

第15回 健康長寿！inみなと
〜飛び出そう！夢は走るよ　アクティブシニア〜

ラクっちゃ区民公開講座
楽しくチャレンジ！

人生100年時代の介護・フレイル予防
今日から実践、 

頻尿・尿漏れ・排尿困難対策！
～運動・食事・薬物治療などを学ぼう〜

11月10・11日（金・土）　介護予防総合センター ラクっちゃ／リーブラホール
10月31日・11月1・2・6・7日（火・水・木・月・火）　青山いきいきプラザほか

　「港区介護予防フェスティバル」を今年も開催しました。介護予防リー
ダー・サポーターが約半年前から準備を行い、実行委員やボランティア
スタッフを務める同イベント。コロナ禍を経て少しずつ活気が戻ってきた
今年は、多くの参加者が訪れ盛り上がりを見せました。ラクっちゃにて、
11月10日に実施したさまざまなイベントの様子を紹介します。

「シルバーディスコ」は介護
福祉士によるダンスのサポー
トがあり、ダンスが苦手な人
でも安心。会場はミラー
ボールでディスコの雰囲気
を演出。中には、羽の扇子
を持参していた人も！

タオルを使った「赤坂地
区タオル体操」。座った
ままでも、しっかりと上
半身を鍛えられます。

完成した「クリスマス
リース」。シールや飾
りを付けてオリジナル
にアレンジしました。

いつまでも若々しい由美
さん。会場を魅了しなが
ら、呼吸法をレクチャー
してくれました。

受付の様子。多くの
参加者がフェスティ
バル開始前から列を
作っていました。

バチを振るたびに硬貨が触れ合う
音が鳴る島根県郷土芸能銭太鼓。
法
は

被
っぴ

と鉢
はち

巻
まき

を身につけ、かっこい
いパフォーマンスでした。

今年は関東大震災発生か
ら100年という節目の年。
防災展示コーナーでは、
11月19日の「備蓄の日」
に合わせ、備蓄品や在宅
避難時での心得を紹介し
ていました。

「男性のための料理教室」を修了
したみなさんがボランティア協
力してくださったMen’sカフェ。
ごろごろとした具がたくさん入っ
たトマトベースのキーマカレーは
「おいしい！」と大好評でした。
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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 港区の介護予防リーダーの皆さんが企画・運営している自主活動グループを

紹介します。※表内の記載は、団体名（地区）➡︎内容／会場／開催日の順

※�令和5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。
　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。詳しくはラクっちゃへお問い合わせください。

し
ま
し
た
。「
カ
ア
ナ
ア
レ
」
に
よ
る
フ
ラ
ダ

ン
ス
で
は
、
気
品
あ
ふ
れ
る
ブ
ル
ー
の
衣
装
と

花
の
髪
飾
り
が
素
敵
で
、
会
場
も
思
わ
ず
う
っ

と
り
。
打
っ
て
変
わ
っ
て
、「
濱
の
會
」
で
は

能
の
舞
い
に
添
え
ら
れ
る
謡
の
実
演
が
行
わ
れ
、

能
楽
の
世
界
に
魅
了
さ
れ
ま
し
た
。
最
後
は
、

「
ハ
ー
ト
ウ
ォ
ー
ミ
ン
グ
ボ
イ
ス
」
に
よ
る
歌

ラ
ウ
ン
ジ
発
表
、
一
番
手
を
飾
っ
た
の
は

「
チ
ー
ム
A
K
Y
」
に
よ
る
「
歌
っ
て
健
康
、

い
つ
ま
で
も
」。
懐
か
し
い
唱
歌
や
昭
和
歌
謡

を
、
会
場
の
参
加
者
と
一
緒
に
楽
し
く
歌
う
ス

テ
ー
ジ
で
し
た
。「
元
気
！ 

み
な
と 

ゆ
い

ま
ー
る
倶
楽
部
」
は
、
中
国
歌
謡
曲
の
ゆ
っ
た

り
と
し
た
リ
ズ
ム
に
合
わ
せ
て
太
極
拳
を
披
露

の
発
表
。
ボ
イ
ス
ト
レ
ー
ナ
ー
さ
ん
の
明
る
い

指
導
で
、
会
場
も
一
緒
に
発
声
の
基
礎
を
学
び

ま
し
た
。
そ
の
ほ
か
、
ラ
ウ
ン
ジ
以
外
で
も

「
楽
八
会
」
は
「
バ
ッ
ゴ
ー
」
と
「
ダ
ー
ツ
」

を
参
加
者
に
レ
ク
チ
ャ
ー
し
た
り
、「
プ
ラ
チ

ナ
美
容
塾
」
は
「
昭
和
歌
謡
で
音
楽
体
操
」
を

実
施
し
た
り
と
、
み
な
さ
ん
大
活
躍
で
し
た
。

フ
ェ
ス
テ
ィ
バ
ル
で
活
躍
し
た

グ
ル
ー
プ
の
み
な
さ
ん

11
月
10
日
に
開
催
し
た
「
港
区
介
護
予
防
フ
ェ
ス
テ
ィ
バ

ル
」。
今
ま
で
ラ
ク
っ
ち
ゃ
通
信
の
誌
面
で
紹
介
し
て
き
た

自
主
活
動
グ
ル
ー
プ
の
み
な
さ
ん
も
ラ
ウ
ン
ジ
で
そ
れ
ぞ

れ
の
活
動
を
発
表
し
ま
し
た
。

フラダンスは、心安
らぐ優雅なハワイア
ンソングとともに。

能面を横に飾り、
本格的な謡の実演。
能の演目「清経」
の一節を披露しま
した。

柔軟性やバランス感
覚を高める太極拳
は、高齢者の筋力
アップにぴったりだ
そうです。

白いシャツにジーンズという
雰囲気を合わせたコーディ
ネートで参加。練習で会得
した腹式呼吸を使ってパワ
フルな歌声を響かせました。

投げたボールが傾斜のあるボードの穴に入れば、
得点が入るアメリカ発祥のゲーム「バッゴー」。
「楽八会」の丁寧なサポートのおかげで、参加者
はゲームに夢中でした。

懐かしい歌謡曲に
合わせて、座った
ままで楽しく体操。

懐かしい昭和歌謡などを参加者と
ともに歌ったほか、介護予防リー
ダーによる手話歌のコーナーでも
演奏を担当。

チームAKY

カアナアレ

濱の會

ハートウォーミングボイス

楽⼋会

プラチナ美容塾

元気！みなと ゆいまーる倶楽部

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1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

第4火フェ（高輪）➡地域の高齢者が安心して話し相談で
きる交流の場／港区白金台ほか／第4火曜／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）➡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）

みなと Wellness（芝浦港南）➡みんなといきいき体操、ま
ち歩き、アンチエイジング講座＆レッスン／介護予防セン
ター他／要問い合わせ
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ボ イ ス ト レ ー
ニ ン グ で 健 康 に ！

スキャット
滑舌体操

ジャズなどでよく耳にするスキャットで楽しく滑舌体操を。「シュビドゥバ　シャ
バダバ」とゆっくり3回声に出します。慣れたらだんだん早く、リズミカルに歌
うように発声してみましょう。

肘をまげて指先を軽く肩の上に置き、肩甲骨が動くのを意
識しながら両肘を前から後ろにゆっくり回します。まず鼻か
ら息を吸い、「マママママ（ドミソミドの音階で。正確でな
くてもOK）」と歌いながらゆっくり5回、回しましょう。

膝と腕を軽く曲げたら、鼻か
ら息を吸って「おーっ！」と
声を出しながら手と体を思い
切り上に伸ばします。 真下か
ら上に向かうようなイメージ
で、5回繰り返します。

肩甲骨体操

パワーアップ体操

寒
い
時
期
は
、
ど
う
し
て
も
体
が
縮

こ
ま
っ
て
し
ま
い
ま
す
。
そ
ん
な
時

は
声
を
出
し
な
が
ら
肩
甲
骨
を
大
き

く
動
か
し
て
、
気
持
ち
よ
く
体
を
伸

ば
し
ま
し
ょ
う
。
肩
甲
骨
を
動
か
す

と
血
行
が
良
く
な
り
、
体
温
も
上
昇

す
る
と
い
わ
れ
て
い
ま
す
。
今
回
は
、

体
を
伸
ば
す
体
操
2
種
と
、
楽
し
く

で
き
る
滑
舌
体
操
を
紹
介
し
ま
す
。

肩
甲
骨
を
動
か
し
て
体
を
温
め
る

シュ シャビ バドゥ ダバ バ

● 耳と顎と胸を固定
耳と顎と胸の位置をなるべく動かさないようにします。
うつむいたり仰向けにならないよう意識するといいでしょう。

● 朝の体操に
朝の体操として取り
入れて、縮こまった
体を起こすといいで
しょう。

正月飾りにあしらわれることの多いウメは、寒気の中、百
花に先駆けて咲く可憐な花。『万葉集』にもウメの歌があ
るほど、日本では古来より親しまれている花のひとつです。
港区内でも有名な芝公園の梅園
をはじめ、あちこちの寺社や公
園で見ることができます。

◆◆◆ウメに出会える場所
浜松町駅にほど近い旧芝離宮恩
賜庭園では冬から早春にかけて、
スイセン、ウメ、フキノトウや菜
の花などが見られます。入園料
は一般150円、65歳以上70円。�
※掲載の写真は2023年2⽉撮影

日時：令和6年1月30日（火）14：00〜15：30
場所：ラクっちゃ研修室
講師：西辻直之氏（公益社団法人東京都港区芝歯科医師会副会長）
対象：どなたでも　　定員：110人（申込順）
申込：令和6年1月9日（火）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

冬

体を伸ばすトレーニング

声を出して滑舌をきたえる

港区の花を訪ねて

ウメ

◆ラクっちゃから皆さんへ
　お知らせのコーナーです。掲示板

ラクっちゃ
監修：漣さや香 （さざなみ・さやか）

ボイストレーナー
大阪府出身。歌手、ミュージカル女優として活躍
後、お笑いコンビ「モエヤン」を結成し、数々の
お笑い番組に出演。解散後、芸能界を引退し、
ボイストレーナーの道へ。さまざまな経験を生か
してオリジナルなレッスンを提供している。

◆◆◆教えてくれたのは
湯浅順子さん（介護予防リーダー・みんなといきいき体操マスター）
旧芝離宮恩賜庭園は一周歩いて約40分ほど。お散歩がてらよく歩きます。
心も体も整理できておすすめです。

ラクっちゃを利用され
ている遠藤留雄さん

（85歳）が令和5年11
月「MINATOシティ
ハーフマラソン 2023」
に参加、最高齢完走者

（男子）として表彰され
ました。おめでとうご
ざいます！

表彰
されました！

歯科医がおしえる
健康寿命の延ばし方
～口からはじめる介護予防～

ラクっちゃ区民公開講座

Zoomによる
オンライン配信
（定員100名）は
1月29日（月）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。

楽しくチャレンジ！人生100年時代の介護・フレイル予防

15 � 14



〒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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