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「
自
分
フ
ァ
ー
ス
ト
」で
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こ
う
！

●
初
心
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も
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レ
ン
ジ
！
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節
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菜
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〈特集〉 フレイルと向き合う心のレッスン 第1回
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ま
せ
ん
。
こ
れ
ま
で
で
き
て
い
た
こ
と
が
で
き

な
く
な
っ
た
ら
、
不
安
に
な
る
の
は
当
た
り
前
。

そ
れ
で
も
、
な
る
べ
く
心
が
元
気
で
い
ら
れ
る

よ
う
に
ケ
ア
し
て
い
れ
ば
、
ち
ょ
っ
ぴ
り
弱
っ

た
自
分
を
受
け
入
れ
て
、
幸
せ
に
生
き
る
こ
と

が
で
き
る
で
し
ょ
う
。
そ
う
し
た
心
の
ケ
ア
と

し
て
、
ま
ず
実
践
し
て
ほ
し
い
の
が「
自
分

フ
ァ
ー
ス
ト
」、
つ
ま
り
自
分
を
大
切
に
す
る

こ
と
で
す
。

フ
レ
イ
ル
や
認
知
症
を
予
防
す
る
た
め
に
、

運
動
や
食
生
活
の
改
善
に
取
り
組
ん
で
い
る
人

は
多
い
と
思
い
ま
す
が
、
つ
い
見
落
と
し
が
ち

な
の
が「
心
の
健
康
」で
す
。
人
の
体
と
心
は
常

に
つ
な
が
っ
て
い
る
た
め
、
心
の
健
康
を
害
し

て
し
ま
う
と
体
に
も
良
く
な
い
影
響
を
及
ぼ
し

て
し
ま
う
こ
と
が
あ
り
、

体
だ
け
を
ケ
ア
し
て
い

て
も
万
全
と
は
い
え
ま

せ
ん
。
そ
の
反
対
に
、

た
と
え
体
に
具
合
の
悪

い
と
こ
ろ
が
あ
っ
て
も
、

心
を
元
気
に
し
て
あ
げ

る
こ
と
で
、
体
の
状
態

も
改
善
す
る
可
能
性
が

あ
り
ま
す
。

年
齢
を
重
ね
る
と
、

程
度
の
差
は
あ
っ
て
も
、

さ
ま
ざ
ま
な
面
で
衰
え

て
い
く
の
は
避
け
ら
れ

も
し
あ
な
た
が
フ
レ
イ
ル
や
認
知
症
に
直
面
し
て
も
、
折
れ
な
い
心
・
し
な
や
か
な
心
を
保
つ
こ
と
が
で
き
れ
ば
、
そ
の
後
も
豊
か
な

人
生
を
送
る
こ
と
が
で
き
る
で
し
ょ
う
。
そ
の
た
め
に
日
頃
か
ら
で
き
る
こ
と
な
ど
、
臨
床
心
理
士
の
ア
ド
バ
イ
ス
を
4
回
に
わ
た
っ

て
紹
介
し
て
い
き
ま
す
。
初
回
の
テ
ー
マ
は
、「
自
分
フ
ァ
ー
ス
ト
＝
自
分
を
第
一
に
考
え
る
こ
と
」の
大
切
さ
に
つ
い
て
聞
き
ま
し
た
。

心
の
ケ
ア
の
第
一
歩
は

自
分
を
大
切
に
す
る
こ
とフレイルと心の関係

加齢により心身が衰えた状態のことをフレイル
といい、「身体」「心（精神）」「社会性」の3つの側
面が相互に影響し合っています（心のフレイル
の背後に認知症が関わっていることもありま
す）。万が一、どこかが弱ってしまっても、こ
の3側面からアプローチすれば大丈夫。心を良
い状態にすることが、身体機能の維持改善、
社会性の向上などにもつながります。

フレイルと向き合う
心のレッスン

「
自
分
フ
ァ
ー
ス
ト
」で
い
こ
う
！

特
集

第
1
回

臨床心理士に聞く

フレイルの
多面性 社会的フレイル

閉じこもりがちになる
社会交流の減少

など

身体的フレイル
低栄養

転倒を繰り返す
嚥下・摂食機能の低下

など

精神的フレイル
認知機能の低下
意欲・判断力の低下

抑うつ
など

出典：健康⻑寿ネット（公益財団法⼈⻑寿科学振興財団）
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「手話ってなんだか難しそう」
と思っていませんか？　実は、
普段何気なく行う動作が手話
に取り入れられているなど、
意外と親しみやすいのです。
まずは簡単なあいさつから覚
えていきましょう。 こぶしを作った右手をこめかみに当て、手を下に下ろします。これは、枕を

下ろす様子を表しています。実際に声に出して「おはよう」と言ったり、表情
をつけたりするのも重要なポイントです。

右手の人差し指と中指を立てて、人差
し指側を額に当てます。そのまま頭を
軽く下げましょう。顔を時計の文字盤、
指が時計の針を表していて、額に指が
あることで正午を指しています。

両手のひらを相
手に向けた状態
で、顔の前で交
差させます。暗
くなる表現をし
ています。

おはよう

こんばんは
こんにちは

春は新しい出会いの季節
教えてくれたのは、
中西晴子さん
（介護予防リーダー）

デフ・フレンズ
ダンスが好きな聴こえない人と聴こえる人が一緒に
踊る手話ダンスグループです。軽快なリズムと手話
の美しさを生かしたフォーメーションで、曲に合っ
た衣装で踊ります。ボランティア活動もしています。
活動場所：生涯学習センター（ばるーん）等
問い合わせ先：岩﨑としみ　TEL.090-8465-0063

あいさつしてみよう！手 話 で

港区で活動する手話グループ
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〈特集〉 フレイルと向き合う心のレッスン 第1回

の
あ
な
た
の「
気
持
ち
」を
見
つ
め
て
み
て
く
だ

さ
い
。
そ
こ
に
は「
嬉
し
い
」「
楽
し
い
」と
い
う

プ
ラ
ス
の
気
持
ち
だ
け
で
な
く
、「
嫌
だ
」「
や

り
た
く
な
い
」と
い
う
マ
イ
ナ
ス
の
気
持
ち
も

あ
る
は
ず
で
す
。
ど
れ
も
あ
な
た
の
大
事
な

「
気
持
ち
」な
の
で
、
マ
イ
ナ
ス
の
気
持
ち
で

あ
っ
て
も
悪
者
扱
い
し
な
い
で
、「
今
は
こ
う

い
う
気
持
ち
な
ん
だ
」と
、
そ
の
ま
ま
受
け
止

め
て
く
だ
さ
い
。
こ
れ
が
、
気
持
ち
を
大
切
に

す
る
と
い
う
こ
と
で
す
。

そ
の
気
持
ち
を
一
人
で
抱
え
込
ま
ず
、
誰
か

に
話
す
こ
と
も
心
の
健
康
に
は
有
効
で
す
。
家

族
や
友
人
に
話
し
て
も
い
い
で
す
し
、
サ
ー
ク

ル
仲
間
な
ど
適
度
な
距
離
感
の
人
で
も
い
い
で

し
ょ
う
。
だ
れ
に
話
し
て
い
い
か
わ
か
ら
な
い

と
い
う
人
は
、
ぜ
ひ
ラ
ク
っ
ち
ゃ
の
臨
床
心
理

士
に
話
し
て
み
て
く
だ
さ
い
。

シ
ニ
ア
の
み
な
さ
ん
の
中
に
は
、
自
分
の
こ

と
は
二
の
次
に
し
て
、
家
族
に
尽
く
し
た
り
、

遠
慮
し
た
り
し
て
い
る
人
が
少
な
く
あ
り
ま
せ

ん
。
た
と
え
ば
、
配
偶
者
の
介
護
で
手
一
杯
で

自
分
の
こ
と
は
後
回
し
、
挙
句
に“
う
つ
”の
よ

う
な
状
態
に
な
っ
て
い
る
と
い
う
こ
と
も
。
ま

た
、「
家
族
に
迷
惑
を
か
け
た
く
な
い
」と
い
う

言
葉
も
よ
く
聞
か
れ
ま
す
。
こ
れ
ま
で
頑
張
っ

て
き
て
、
も
う
解
放
さ
れ
て
も
い
い
年
齢
な
の

に
、
あ
ま
り
に
も
自
分
の
こ
と
を
お
ろ
そ
か
に

し
て
し
ま
っ
て
い
る
と
思
い
ま
せ
ん
か
。
し
か

も
、
そ
の
こ
と
に
自
分
で
気
付
い
て
い
な
い

ケ
ー
ス
が
多
い
の
で
す
。

こ
こ
ま
で
読
ん
で
い
て
、
も
し
思
い
当
た
る

こ
と
が
あ
る
人
は
、
ほ
ん
の
少
し
で
も
い
い
の

で
自
分
を
い
た
わ
っ
て
く
だ
さ
い
。「
自
分

フ
ァ
ー
ス
ト
」と
い
う
と「
わ
が
ま
ま
」と
思
う

か
も
し
れ
ま
せ
ん
が
、
決
し
て
そ
ん
な
こ
と
は

あ
り
ま
せ
ん
。
自
分
を
第
一
に
考
え
、
自
分
に

優
し
く
し
て
あ
げ
る
こ
と
で
笑
顔
が
生
ま
れ
、

結
局
は
家
族
み
ん
な
の
幸
せ
に
つ
な
が
る
の
で

す
。心

を
ケ
ア
す
る
た
め
に
、
も
う
一
つ
覚
え
て

お
き
た
い
の
が
、「
自
分
の
気
持
ち
を
大
切
に

す
る
こ
と
」で
す
。
一
度
立
ち
止
ま
っ
て
、
今

気
付
か
な
い
う
ち
に

自
分
を
お
ろ
そ
か
に
し
て
い
る
？

自
分
の「
気
持
ち
」を
受
け
止
め

一
人
で
抱
え
込
ま
な
い
こ
と
も
大
切

実践してみましょう！

例えばこんなこと、
ありませんか？

臨床心理士 
公認心理師

櫻田方子

自分ファースト

生活にメリハリができました！
ラクっちゃの教室に通うYさん（77歳・女性）

夫
が
長
期
入
院
中
で
、
気
持
ち
も
体

も
疲
れ
て
い
た
と
き
、
ラ
ク
っ
ち
ゃ
の

運
動
教
室
に
参
加
し
ま
し
た
。
あ
る
日
、

教
室
の
帰
り
が
け
に
臨
床
心
理
士
の
櫻

田
さ
ん
か
ら「
い
か
が
で
す
か
」と
声
を

か
け
て
い
た
だ
き
、
ま
と
ま
り
の
な
い

私
の
話
を
聞
い
て
く
だ
さ
い
ま
し
た
。 

そ
れ
以
来
、
教
室
の
帰
り
に
は
い
つ
も

櫻
田
さ
ん
に
介
護
の
悩
み
な
ど
を
聞
い

て
も
ら
う
よ
う
に
な
り
、
感
謝
の
気
持

ち
で
い
っ
ぱ
い
で
す
。

ラ
ク
っ
ち
ゃ
に
通
い
始
め
て
か
ら
、

私
の
心
に
も
変
化
が
あ
り
ま
し
た
。
行

き
の
バ
ス
の
中
で「
今
日
は
疲
れ
て
い

る
し
、
教
室
は
休
ん
だ
方
が
…
」と

思
っ
た
日
で
も
、
帰
り
道
は
鼻
歌
を
歌

い
な
が
ら
歩
い
て
帰
れ
ま
す
。
体
幹
を

鍛
え
る
キ
ツ
い
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
で
も
、

先
生
の「
イ
ッ
チ
、
ニ
イ
、
サ
ン
、
シ

イ
。
で
き
て
る
、
で
き
て
る
！
」と
い

う
元
気
な
声
に
励
ま
さ
れ
、
な
ん
と
か

回
数
を
こ
な
し
て
ち
ょ
っ
と
笑
顔
に
。

「
今
日
、
行
く
所
が
あ
る
」と
い
う
の

は
大
切
な
事
と
い
わ
れ
ま
す
が
、
1
日

の
中
で
、 

1
週
間
の
中
で
、
1
カ
月
の

中
で
リ
ズ
ム
が
で
き
、
生
活
に
メ
リ
ハ

リ
が
つ
き
ま
し
た
。
恵
ま
れ
た
環
境
に

感
謝
し
つ
つ
、
年
齢
な
り
の
健
康
と
楽

し
さ
を
手
に
し
た
い
と
思
っ
て
い
ま
す
。

※�掲載内容は順次更新していますが、最新の情報でない場
合がありますのでご了承ください。 詳しくは各活動団体・
問合せ先にご確認ください。 

※�検索方法マニュアルなどは、港区公式ホームページ（生
活支援体制整備事業）のページに掲載しています。

今日から

を

意識してみましょう
◆家族の介護ばかりで自分の時間を持てない
◆ほとんど全ての家事を自分が担っている
◆家族に迷惑をかけないよう外出を控えている
◆何年も自分が好きなこと（趣味など）をしていない
◆自分の用事より常に家族の用事を優先している

好きなものを食べたり、
好きなことをしたり、
自分にご褒美を
あげましょう

寝る前に、声に出して
「今日もよく頑張ったね」
と自分に言って
みましょう

監
修

思い当たる人は、
たまには自分自身を

いたわって
あげましょう

私
の

体
験
記

●
●
● 

心
の
健
康
の
た
め
に
、
小
さ
な「
つ
な
が
り
」始
め
て
み
ま
せ
ん
か 

●
●
●

行
き
た
い
教
室
や
サ
ロ
ン
が
探
せ
る

港
区
の
高
齢
者
地
域
活
動
情
報
サ
イ
ト

スマホの場合

●
家
の
近
く
で
卓
球
が
し
た
い

●
茶
話
会
に
参
加
し
た
い

●
趣
味
に
合
う
教
室
や
サ
ロ
ン
を
探
し
た
い　

な
ど
、

自
分
が
し
た
い
こ
と
や
通
え
る
場
所
な
ど
、

希
望
や
状
況
に
合
わ
せ
て
細
か
く
検
索
す
る
こ
と
が
で
き
ま
す
。

パソコンの場合 スタみな　港区 で検索

1 2

3

活動内容のカテゴリーや
キーワード、地区、住所から
検索できます。

さらに詳細な情報が欲しい場合は、
「茶話会」＋「南麻布」
「体操」＋「土日」など細かい条件を
指定して探すことができます。

検索結果の一覧から、
気になる活動をクリックしましょう。
詳しい活動内容や場所が見られます。

QRコードを読み取ると、
「スタみな！」のサイトを
閲覧できます。

ス
タ
み
な
！

　

●ありのままの自分を認めて。 
　良い面も悪い面も、 
　大切なあなた自身です。

●失敗しても自分を責めないで。 
　誰にでも失敗はあります。

●もし家族に体調不良などが 
　あっても、あなたの責任では 
　ありません。

臨床心理士からの
アドバイス
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菜
の
花
は
野
菜
の
中
で
も
ビ
タ
ミ
ン
C
の
含

有
量
が
ト
ッ
プ
ク
ラ
ス
で
す
。
ま
た
、
免
疫
力

を
高
め
る
β
-カ
ロ
テ
ン
、
疲
労
回
復
に
効
く

ビ
タ
ミ
ン
B
1
、
爪
や
髪
の
毛
を
再
生
す
る
ビ

タ
ミ
ン
B
2
、
造
血
作
用
の
あ
る
葉
酸
の
ほ
か
、

鉄
分
、
食
物
繊
維
も
入
っ
て
い
る
万
能
野
菜
。

鉄
分
は
し
ら
す
な
ど
の
動
物
性
た
ん
ぱ
く
質
と

一
緒
に
摂
る
と
吸
収
率
が
ア
ッ
プ
し
、
脂
溶
性

で
あ
る
β
-カ
ロ
テ
ン
も
油
で
炒
め
る
こ
と
で

吸
収
率
が
よ
く
な
り
ま
す
。
菜
の
花
に
含
ま
れ

る
水
溶
性
ビ
タ
ミ
ン
C
は
熱
に
弱
い
た
め
、
茹

で
る
と
き
は
さ
っ
と
お
湯
に
く
ぐ
ら
す
程
度
で

大
丈
夫
で
す
。

冬
か
ら
春
へ
切
り
替
わ
る
タ
イ
ミ
ン
グ
は
、

東
洋
医
学
で
い
う
五
臓
の「
肝か

ん

」が
弱
り
や
す
い

時
季
。
菜
の
花
は
五
臓
の「
肝
」に
働
き
か
け
る

た
め
、
の
ぼ
せ
、
め
ま
い
、
イ
ラ
イ
ラ
を
楽
に

し
て
く
れ
る
作
用
が
あ
り
ま
す
。
旬
の
食
べ
物

を
積
極
的
に
活
用
し
て
、
季
節
に
起
こ
り
や
す

い
体
の
不
調
を
整
え
て
い
き
ま
し
ょ
う
。

パ
ス
タ
は
手
順
が
比
較
的
簡
単
で
、
料
理
初
心
者
で
も
挑
戦
し
や
す
い
メ
ニ
ュ
ー
で
す
。
今
回
は
、
春
の
訪
れ
を
感
じ
さ
せ
る
菜
の
花
を
使
っ
た

パ
ス
タ
レ
シ
ピ
を
紹
介
し
ま
す
。
シ
ャ
キ
シ
ャ
キ
と
し
た
菜
の
花
と
旨
み
た
っ
ぷ
り
の
し
ら
す
と
の
組
み
合
わ
せ
は
相
性
抜
群
で
す
よ
！

菜の花	 ½束（約50g）

たけのこ水煮	 ½パック（約50g）

スパゲティ（1.8㎜）	 100g

しらす	 ½パック（約50g）

オリーブオイル	 カレースプーン1杯

にんにくチューブ	 3〜5㎝

しょうゆ	 カレースプーン1杯

みりん	 カレースプーン1杯

野菜を切る
菜の花は根元を1㎝ほど落とし、4〜5㎝くらいに切
る。たけのこは食べやすい大きさにスライスする。

野菜をそれぞれ湯通しする
鍋で沸騰させたお湯に菜の花を入れ、10秒ほど置い
てザルにあげる。続いてたけのこも同様に。菜の花
は冷めたら手で軽く絞って水を切る。

スパゲティを茹でる
鍋にたっぷりのお湯を沸かしてスパゲティを入れて
茹でる。茹で時間はパッケージの表示よりも1分くら
い短めに。

スパゲティを茹でている間に	
野菜を炒める
中火のフライパンにオリーブオイルを入れ、たけの
こを炒める。たけのこに軽く焦げ目がついたら菜の
花を入れ、にんにくチューブを加えてさらに炒める。

材料を全部合わせて仕上げ
スパゲティが茹で上がったらザルにあげて④のフラ
イパンに入れ、しょうゆ、みりんを加えて軽く炒め
合わせる。最後にしらすを加えて出来上がり。

蕾
つぼみ

がぎゅっと硬く、花が咲
いていないのがポイント。
みずみずしい緑色をしたも
のを選びましょう。菜の花
は乾燥に弱くしおれやすい
ので、買ってきたらすぐに
水で濡らしたキッチンペー
パーや新聞紙などで全体を包んで冷蔵庫に立てて保
存してください。保存期間の目安は2〜3日程度です。

パスタで余った菜の
花とたけのこを、ご
まあえにしてみません
か。菜の花½束、た
けのこ水煮½パックを
さっと湯通しして、砂
糖1杯（カレースプー
ン、以下同）、しょうゆ½杯、すりごま5杯を入れて混
ぜるだけで、簡単に副菜ができます。

�秤、計量カップ、計量ス
プーンがなくてもOK！
材料はパック等に容量（グラム
数）が記載されているので、そ
れを元に目分量で。調味料はカ
レースプーンで計りましょう。

管理栄養士・調理師

廣井英子

1

2

3

4

5

菜
の
花
と
た
け
の
こ
の
パ
ス
タ

廣井さんの知恵袋

菜の花の選び方と保存方法 余った材料でもう一品

材料（1人前）

作り方 春

レシピ考案・監修

初
心
者
も
チ
ャ
レ
ン
ジ
！

季
節
を
楽
し
む
ク
ッ
キ
ン
グ
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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
！

そ
も
そ
も
関
節
の
痛
み
は
な
ぜ
起
こ
る
の
で

し
ょ
う
か
。
私
た
ち
の
全
身
に
は
約
2
0
0
の

骨
と
約
5
0
0
の
筋
肉
が
存
在
し
、
ど
れ
も
が

役
割
を
持
っ
て
い
ま
す
。
し
か
し
何
ら
か
の
理

由
で
役
割
を
果
た
せ
な
く
な
っ
た
筋
肉（
サ
ボ

リ
筋
）が
あ
る
と
、
そ
の
筋
肉
の
代
わ
り
に
働

か
ざ
る
を
得
な
い
筋
肉（
ガ
ン
バ
リ
筋
）が
現
れ

ま
す
。

そ
の
結
果
、
サ
ボ
リ
筋
の
分
ま
で
頑
張
る
ガ

ン
バ
リ
筋
に
負
担
が
偏
っ
て
し
ま
い
、
そ
れ
に

耐
え
ら
れ
な
く
な
る
と
筋
が
固
く
な
る
、
痛
み

が
出
る
な
ど
の
ト
ラ
ブ
ル
を
引
き
起
こ
す
の
で

す
。
筋
の
ア
ン
バ
ラ
ン
ス
に
よ
っ
て
関
節
で
は

異
常
な
運
動
が
起
こ
り
、
徐
々
に
関
節
の
可
動

 

「
脳
に
い
い
か
ら
！
」と
し
た
く
な
い
こ
と
を

い
や
い
や
行
う
と
、
か
え
っ
て
ス
ト
レ
ス
に

な
っ
て
し
ま
い
ま
す
。
近
年
、
脳
は
ス
ト
レ
ス

に
弱
い
こ
と
が
わ
か
っ
て
き
て
お
り
、
ス
ト
レ

ス
に
長
期
間
さ
ら
さ
れ
る
と
、
記
憶
を
司
る
海

馬
の
細
胞
が
死
ん
で
し
ま
う
と
も
い
わ
れ
て
い

ま
す
。
そ
う
な
ら
な
い
た
め
に
、
脳
を
活
性
化

域
が
狭
く
な
っ
て
い
き
ま
す
。
長
年
そ
の
状
態

が
続
け
ば
、
関
節
面
も
組
織
の
損
傷
や
炎
症
を

起
こ
し
、
変
形
に
も
つ
な
が
っ
て
し
ま
い
ま
す
。

そ
う
な
ら
な
い
た
め
に
は

●
ガ
ン
バ
リ
筋
の
ケ
ア

　
（
マ
ッ
サ
ー
ジ
や
ス
ト
レ
ッ
チ
）

●
サ
ボ
リ
筋
の
ト
レ
ー
ニ
ン
グ

が
効
果
的
で
す
。

サ
ボ
リ
筋
を
働
か
せ
る
こ
と
で
ガ
ン
バ
リ
筋

も
緩
む
こ
と
が
で
き
ま
す
し
、
そ
の
状
態
で
の

ス
ト
レ
ッ
チ
や
マ
ッ
サ
ー
ジ
は
更
に
効
果
が
あ

り
ま
す
。
サ
ボ
リ
筋
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
を
取
り
入

れ
て
、
ガ
ン
バ
リ
筋
と
の
バ
ラ
ン
ス
を
整
え
て

み
て
は
い
か
が
で
し
ょ
う
か
。

さ
せ
る
ポ
イ
ン
ト
を
お
さ
え
、
楽
し
く
続
け
ら

れ
る
趣
味
や
習
い
事
を
み
つ
け
ま
し
ょ
う
。

 

趣
味
や
習
い
事
は「
や
っ
ぱ
り
合
わ
な
か
っ

た
」と
や
め
て
し
ま
っ
て
も
、
始
め
て
み
た
と

い
う
経
験
が
残
り
ま
す
。
一
歩
踏
み
出
せ
た
の

な
ら
、
ま
た
次
を
探
し
て
み
ま
し
ょ
う
。
い
つ

か
楽
し
め
る
こ
と
に
出
合
え
る
は
ず
で
す
。

※参考：笹川大瑛「腰の痛みが10秒で解消！サボリ筋コンディショニング」

無理なく続けられる 
ことをやってみる

散歩や読書など、時間、場
所、金銭的に無理のないも
のから。ラクっちゃの教室や
イベントもおすすめです。

「
サ
ボ
リ
筋
」V
S「
ガ
ン
バ
リ
筋
」

認
知
症
予
防
の
コ
ツ
は
楽
し
む
こ
と
！

マ
ッ
サ
ー
ジ
や
ス
ト
レ
ッ
チ
に
加
え
て
、

サ
ボ
リ
筋
の
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
を
取
り
入
れ
る
こ
と
を
オ
ス
ス
メ
し
ま
す
。

「
認
知
症
予
防
」と
考
え
す
ぎ
ず
、
趣
味
を
み
つ
け
た
り
、

習
い
事
を
始
め
た
り
し
て
み
ま
せ
ん
か
。

認
知
症
予
防
の
コ
ツ
は
、
実
は
楽
し
む
こ
と
な
の
で
す
。

マ
ッ
サ
ー
ジ
や
ス
ト
レ
ッ
チ
を
し
て
も
、

な
か
な
か
筋
肉
や
関
節
の
痛
み
が
取
れ
な
い
こ
と
が
あ
り
ま
す
。

ど
う
し
た
ら
い
い
で
し
ょ
う
か
？

認
知
症
予
防
に
な
る
運
動
や
脳
ト
レ
を
検
討
中
で
す
。

な
に
か
良
い
も
の
は
あ
り
ま
す
か
？

理学療法士

小島良平

イスに座って両足
のつま先を内側へ
上げる

イスに座って両足
のつま先を外側へ
上げる

親指、人差し指を
強く握りながら足
首を伸ばす
※力が入る部位：
　親指のつけ根周辺

小指、薬指、中指
を強く握りながら
足首を伸ばす
※力が入る部位：
　小指のつけ根周辺

1

2

1

2

理学療法士は、
日常生活に必要
な基本的動作の
回復や改善、維
持を目指す、動
作の専門家です。

作業療法士は身の回
りのことや日常生活、
家事や仕事、趣味な
どのさまざまな活動
が、その人らしく続
けていけるよう支援
していく専門職です。

理
学
療
法
士

作
業
療
法
士

作業療法士

中澤紗耶華 

見つけ方
趣味や習い事の

脳を活性化させる
3つのポイント

❶❶ 好奇心
楽しいと感じると、脳はドーパミンを分
泌させます。ドーパミンは記憶力を高め、
やる気を出させる働きがあるといわれて
います。

❷❷ 運動
1日30分ほどの軽い有酸素運動で、脳へ
の血流量が増加し細胞が活性化され、記
憶力向上につながるとされています。

❸❸ コミュニケーション
人と話すと、言語機能のある前頭葉など
が刺激されます。言葉や表情から相手を
理解したり、時間や周囲に気を遣ったり
など、様々な脳の機能が使われます。

気になること 
昔やってみたかったこと

をやってみる
大人になった今だからこそ、憧
れていたことに挑戦してみては？　
楽器やスポーツなど、したかっ
たことを思い出しましょう。

親しい友人、家族と 
一緒にやってみる
友人の趣味や楽しみを一緒
に体験したり、家族が好き
な音楽を一緒に聞いてみて
は？　夢中になれるものが
みつかるかも。

旅行に 
行ってみる
旅行自体が趣味に
なってもいいです
し、出先で好奇心
がくすぐられるこ
とに出合えるかも
しれません。

隠れサボリ筋がないかチェック※

よく足がつる人は、

ここの筋肉がサボって

いるのかも？

トレーニングで

鍛えましょう。

母趾球 小趾球
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介護予防普及啓発のため
の

イベントイベント
レポート
レポート

年
明
け
か
ら
、
ラ
ク
っ
ち
ゃ
で
は

さ
ま
ざ
ま
な
イ
ベ
ン
ト
を
開
催
し
ま
し
た
。

寒
さ
と
温
か
さ
が
交
互
に
訪
れ
、
体
調
管
理
が
難
し
い
冬
で
し
た
が
、

開
催
日
に
は
多
く
の
参
加
者
が
足
を
運
ん
で
く
れ
ま
し
た
。

区
民
の
皆
さ
ん
の
健
康
長
寿
へ
の
意
識
の
高
さ
が
う
か
が
わ
れ
ま
す
。

（
掲
載
イ
ベ
ン
ト
の
開
催
場
所
は
全
て
介
護
予
防
総
合
セ
ン
タ
ー 

ラ
ク
っ
ち
ゃ
）

こ
こ
数
年
で
、
健

康
長
寿
に「
口
の
健

康
」が
欠
か
せ
な
い

と
い
う
こ
と
が
広
く

知
ら
れ
る
よ
う
に
な

り
、
港
区
で
も
介
護

予
防
事
業
の
一
環
と

し
て
口
腔
ケ
ア
に
力

を
入
れ
て
い
ま
す
。

そ
こ
で
今
回
は
歯
科

医
の
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
）を
講
師
に
招
き
、
港
区
が
実
施
し
て

い
る「
み
ん
な
の
食
と
健
口
講
座
」の
対
象
者
や

事
業
内
容
な
ど
に
つ
い
て
、
丁
寧
に
説
明
し
て

い
た
だ
き
ま
し
た
。
参
加
者
か
ら
は「
日
々
の

生
活
を
考
え
直
す
き
っ
か
け
に
な
っ
た
」「
講
座

に
ぜ
ひ
参
加
し
て
み
た
い
」と
い
っ
た
声
が
聞

か
れ
ま
し
た
。

ラクっちゃ 
スプリングイベント

1月30日（火）14：00〜15：30
※オンライン参加あり

2月23日（金・祝）〜3月19日（火）

め
の
お
し
り
コ
ン
デ
ィ
シ
ョ
ニ
ン
グ
」（
講
師
：

松
尾
タ
カ
シ
氏
）で
は
、
歩
行
に
必
要
な
お
し

り
の
筋
肉
を
鍛
え
る
た
め
、
楽
し
く
ス
ト
レ
ッ

チ
や
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
を
行
い
ま
し
た
。

そ
の
ほ
か
、「
今
年
は
ひ
と
味
違
う
ウ
ォ
ー

キ
ン
グ
、
ラ
ン
ニ
ン
グ
に
挑
戦
」（
講
師
：
竹
江

司
氏
）、「
春
の
オ
シ
ャ
レ
講
座
2
0
2
4　

骨

格
診
断
別
春
の
ト
レ
ン
ド
解
説
」（
講
師
：
橋
本

ワ
コ
氏
）、「　
　
　
　
　

を
使
っ
て
み
よ
う
」

（
協
力
：
日
本
ナ
レ
ッ
ジ
株
式
会
社
）、
元
ラ
グ

ビ
ー
日
本
代
表
キ
ャ
プ
テ
ン
・
廣
瀬
俊
朗
氏
に

よ
る
セ
ッ
シ
ョ
ン
形
式
の
講
演「
ラ
グ
ビ
ー
W

杯
日
本
代
表
大
躍
進
の
理
由
！
」や
、
前
阪
神

タ
イ
ガ
ー
ス
投
手
コ
ー
チ
・
金
村
曉
氏
に
よ
る

プ
ロ
野
球
・
高
校
野
球
に
つ
い
て
の
ト
ー
ク

シ
ョ
ー
も
開
催
し
、
ど
の
プ
ロ
グ
ラ
ム
も
大
盛

況
の
う
ち
に
終
了
し
ま
し
た
。

身
体
を
動
か
す
プ
ロ
グ
ラ
ム
を
中
心
に
、
今

年
は
計
11
種
の
体
験
レ
ッ
ス
ン
や
講
座
を
開
催

し
た
ス
プ
リ
ン
グ
イ
ベ
ン
ト
。

「
い
つ
ま
で
も
い
き
い
き
元
気
に
！
健
康
寿
命

を
延
ば
す
簡
単
筋
力
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
法
」（
講

師
：
谷
本
道
哉
氏
）で
は
、
一
生“
高
齢
者
”に

な
ら
ず
に
1
1
0
歳
を
目
指
す
た
め
の
毎
朝
1

分
ラ
ジ
オ
体
操
や
、
い
つ
で
も
ど
こ
で
も
で
き

る
手
軽
な
筋
ト
レ
、
普
段
の
歩
き
方
の
工
夫
に

つ
い
て
、
実
際
に
身
体
を
動
か
し
な
が
ら
学
び

ま
し
た
。

「
中
医
学
・
季
節
に
寄
り
添
う
ヨ
ガ
」（
講
師
：

田
中
し
の
ぶ
氏
）で
は
、
中
医
学
の
知
識
を
交

え
な
が
ら
春
に
向
け
た
養
生
法
を
教
わ
り
ま
し

た
。
そ
の
後
は
シ
ン
ギ
ン
グ
ボ
ウ
ル
と
い
う

ヒ
ー
リ
ン
グ
効
果
の
あ
る
楽
器
の
音
色
と
と
も

に
、
無
理
の
な
い
動
き
で
ヨ
ガ
を
実
践
。

「
1
0
0
歳
に
な
っ
て
も
グ
ン
グ
ン
歩
け
る
た

C
hat G

PT

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

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〜

100歳になっても
グングン歩けるための
おしりコンディショニング

今年はひと
味違う

ウォーキン
グ、

ランニング
に挑戦

中医学・季節に
寄り添うヨガ

いつまでもいきいき元
気に！

健康寿命を延ばす

簡単筋力トレーニング
法

春のオシャレ講
座2024

骨格診断別春
の

トレンド解説

松尾先生の話を食い入る
ように聞き、皆さん積極
的にトレーニングに励ん
でいました。

運動効果を上げるため
に事前にやっておきた
いコンディショニング
を実践。

ヨガの実践では、まず
深い呼吸からスタート。
椅子に座ったままでも
できる簡単なポーズを
中心に行いました。軽快なトークが魅力的な谷本先

生に、しっかりと背骨を伸ばす
動きや、効果的なスクワットな
どを直接教えてもらいました。

この春のトレンドだけでな
く、おしゃれを楽しむため
のポイントをレクチャー。
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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6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。
　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。

心
者
の
疑
問
点
を
解
消
し
た
り
、
ゲ
ー
ム
の
コ

ツ
を
教
え
合
っ
た
り
し
て
い
ま
し
た
。
ほ
か
に

も
雑
談
を
交
え
な
が
ら
、
ゲ
ー
ム
へ
の
知
識
を

楽
し
く
深
め
て
い
く
そ
う
で
す
。

参
加
者
の
笠
原
智
子
さ
ん
は
、「
実
は
一
人

で『
ポ
ケ
モ
ン 

G
O
』を
始
め
た
と
こ
ろ
、
や

り
方
が
わ
か
ら
ず
一
度
や
め
よ
う
と
し
て
し
ま

い
ま
し
た
。
で
も
、
こ
こ
に
来
る
と
み
な
さ
ん

が
優
し
く
教
え
て
く
れ
る
の
で
再
挑
戦
し
て
み

る
こ
と
に
。
自
分
の
知
ら
な
い
分
野
の
こ
と
を

吸
収
し
な
が
ら
、
み
な
さ
ん
と
交
流
で
き
る
の

が
楽
し
い
で
す
」と
ほ
ほ
笑
み
ま
す
。

ミ
ー
テ
ィ
ン
グ
が
終
わ
っ
た
ら
、
い
よ
い
よ

外
へ
。
付
近
に
い
る
他
の
ユ
ー
ザ
ー
が
設
定
し

た
経
路
を
た
ど
れ
る「
ル
ー
ト
」機
能
を
使
っ
て
、

実
際
の
道
を
歩
き
な
が
ら
報
酬
を
得
た
り
ミ
ッ

昨
年
11
月
、
東
京
タ

ワ
ー
に
て
港
区
が
主
催

し
た『
脳
に
身
体
に
e

（
良
い
）ス
ポ
ー
ツ
イ
ベ

ン
ト
』に
参
加
し
た
メ
ン

バ
ー
が
集
ま
り
、
同
グ

ル
ー
プ
を
発
足
し
ま
し
た
。

代
表
の
松
田
斉
さ
ん
は「
も

と
も
と
I
T
や
ゲ
ー
ム
が
好

き
で
、
独
学
で
ゲ
ー
ミ
ン
グ

P
C
を
作
っ
て
い
た
こ
と
も
あ
り
ま

す
。『
ポ
ケ
モ
ン 

G
O
』は
2
0
1
6
年
の
リ

リ
ー
ス
直
後
に
す
ぐ
ダ
ウ
ン
ロ
ー
ド
し
て
、

現
在
に
至
る
ま
で
7
年
以
上
遊
ん
で
い
ま
す
」

と
話
し
ま
す
。

メ
ン
バ
ー
が

そ
ろ
っ
た
ら
、

約
1
時
間
の

ミ
ー
テ
ィ
ン
グ

か
ら
開
始
。
こ

こ
で『
ポ
ケ
モ

ン 

G
O
』に
つ

い
て
情
報
交
換

を
し
ま
す
。
初

シ
ョ
ン
を
達
成
し
た
り
ポ
ケ
モ
ン
と

出
会
っ
た
り
で
き
ま
す
。
み
ん
な
で

ゲ
ー
ム
を
楽
し
み
な
が
ら
、
普
段
歩

か
な
い
道
を
冒
険
で
き
る
の
が『
ポ

ケ
モ
ン 

G
O
』の
魅
力
。
こ
の
日
は

「
芝
浦
工
業
大
学
〜
ひ
か
り
門
」の

“
ル
ー
ト
”を
探
索
し
ま
し
た
。

開
催
は
、
毎
月
第
3
土
曜
14
〜
16

時
。
参
加
費
は
無
料
。
今
後
は
、
対
戦
型
の
本

格
的
な
e
ス
ポ
ー
ツ
に
も
取
り
組
ん
で
み
た
い

と
の
こ
と
で
す
。
グ
ル
ー
プ
会
員
資
格
は
65
歳

以
上
の
港
区
民（
そ
れ
以
外
の
方
は
準
会
員
）。

興
味
の
あ
る
人
は
、
ラ
ク
っ
ち
ゃ
ま
で
お
問
い

合
わ
せ
く
だ
さ
い
。

e
ス
ポ
ー
ツ
倶
楽
部

2
0
2
3
年
12
月
に
活
動
を
ス
タ
ー
ト
し
た
同
グ
ル
ー
プ
で
は
、

歩
き
な
が
ら
ポ
ケ
モ
ン
を
ゲ
ッ
ト
し
た
り
、
バ
ト
ル
し
た
り
し
て
遊

べ
る
ス
マ
ホ
ア
プ
リ『
ポ
ケ
モ
ン 

G
O
』を
プ
レ
イ
し
て
い
ま
す
。

今
回
は
3
回
目
と
な
る
活
動
の
様
子
を
取
材
し
ま
し
た
。

「ルート」機能を使って実際に外
を歩いていきます。ゲームで分
からないことがあっても、仲間
同士で教え合えるので安心です。

ゲームしながら、おしゃべりしたり、身
体を動かしたり……。eスポーツのイベン
トがあるときは、メンバー同士でご飯を
食べに行くこともあるそう。

一緒に戦う「レイドバトル」。スマホを連打
タップしながら、みんなで力を合わせて強
力なポケモンを倒していました。

今回は、ラクっちゃラウンジにてミーティ
ングが行われました。代表の松田斉さん
（左から二番目）。

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

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
を作り認知症予防をめざす／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／介護予防総合セン
ター他／要問い合わせ

Runランclub（芝浦港南）➡月に一回、ランニングをするこ
とにより健康寿命を延ばし介護予防につなげる／要問い合
わせ

eスポーツ倶楽部（芝浦港南）➡『ポケモンGO』などのスマホ
ゲームで交流を図る／介護予防総合センター他／第3土曜
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楽しく健康寿命を延ばそう！

コミュニケーション術
学ぼう を

　　　モエヤン
2005年6月結成
赤と青の全身タイツで♫ヌー
ブラヤッホー のフレーズで
数々のお笑い番組などに出
演。2人とも結婚出産を経て、
子育てをしながら、池辺愛⽒

（写真左）は、FM NACK5の
パーソナリティーを経て、現
在は東京学芸大学の助教と
して教育現場で勤務中。漣
さや香⽒（写真右）は、舞台
の歌唱指導を中心としたボ
イストレーナーとして活動中。

監修

「後ろ姿が」「人生で一度だけ」「遠くから見ると」＝似ていると言って、クスッと
笑ってもらえれば場もほぐれます。誰もがイメージできる芸能人の名前を出す
と印象に残りやすいでしょう。芸能人だとハードルが高いと思うなら、キャラク
ターにするのもおすすめです。

趣味や食べ物でも、ダイエットでフラフープにハマって
いる、朝ドラで□□さんを観るのにハマっているなど、
何でも構いません。そのあとの会話のタネにもなりそう
です。自己紹介が単調になってしまいがちな情報交換
会などで試してみてはいかがでしょう。

似ているバージョン

春
は
出
会
い
の
季
節
。
サ
ー
ク
ル
や
自
主
活
動
グ
ル
ー
プ
な
ど
に
新
し
く
参
加
す
る
人
も
多
い
で
し
ょ
う
。

そ
ん
な
時
、
必
ず
つ
い
て
回
る
の
が「
自
己
紹
介
」で
す
が
、
実
は
苦
手
と
い
う
人
も
結
構
い
る
の
で
は
？　

ニ
ッ
コ
リ
と
場
が
和
み
、
そ
の
あ
と
の
会
話
に
も
繋
が
る
自
己
紹
介
の
方
法
を
お
伝
え
し
ま
す
。

く
す
っ
と
笑
え
る

自
己
紹
介

　港区歌や区をイメージした振り付け
を取り入れた「みんなといきいき体操」
は、皆さんが気軽に介護予防に取り
組めるように作られたものです。足腰
の柔軟性と筋力の向上、体のバランス
能力と歩行能力の向上、プロポーショ
ンの維持などの効果が期待されます。
 「準備運動」「筋力増強運動」「バランス
運動」「整理体操」の4つのパートに分
かれていて、全て行うと15分ですが、

ご自身の体力・体調に合わせて自由に
パートを組み合わせられ、立位でも座
位でも行えます。特に衰えやすい部分
の筋肉を無理なく動かせるので、日常
的に行うことをお勧めします。
　各いきいきプラザやラクっちゃ等で
実施しているほか、ラクっちゃのホー
ムページや、DVD（ラクッちゃで貸し
出し中）も利用できるので、ご自宅で
も気軽に実践してください。

ハマっている
バージョン

※�体操マスターは、「みんなといきいき体操」の普及に努める皆さんで、介護予防リーダー・サポーターのうち、
「体操マスター養成講座」を修了した人が活動しています。詳しくはラクっちゃまでお問い合わせください。

ワンポイントアドバイス
自分の名前をいう時は、一呼
吸おき、口を大きく開けて大き
な声で。笑顔も忘れないように
しましょう。家で鏡を見て練習
しておくといいですね。スマー
トフォンでセルフ録画をすると、
客観的に見ることができますよ。

有酸素系運動のランニング・ウォーキングは体内の不要な脂
肪を燃焼させ、血中のLDLコレステロールや中性脂肪、体
脂肪を減少させる効果があり、運動習慣をつけることで、右
の4つにつなげることができます。また、有酸素運動は認知
機能の維持・低下予防にも効果があります。

❶高血圧症の予防・改善
❷肥満症の予防・改善
❸脂質異常症の予防・改善
❹糖尿病の予防・改善　

★特別な施設、器具の必要なし
★仲間を探す必要もなし
★シューズがあれば、今すぐにでも
　ひとりで始められる のが魅力です！

気軽に始められるのが、
ランニング・ウォーキングの良いところ。

介護予防運動指導員・ 
ADIDAS GYM&RUN

トレーナー

阪本裕子

ランニング・ウォーキングにはどんな効果やメリットがあるの？

ランニング・ウォーキングに
チャレンジ！

自己紹介1 

自己紹介2 

ランニング・ウォーキング入門

「みんなといきいき体操」を

生活に取り入れましょう！
「みんなといきいき体操」の良さを、
体操マスター（※）のメンバーに
教えてもらいました。

◆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

初めまして、後ろ姿が風吹ジュンに
似ていると言われる○○です

初めまして、ムーミンに
似ていると言われる○○です

こんにちは、最近けん玉に
ハマっている○○です

後ろから見ると
〜風吹ジュンに似ている〜

と言われる○○です

運動習慣のある人は運動習
慣のない人に比べて生活習
慣病の発症リスクが低いと
もいわれています。気候が
良くなる春、皆さんもラン
ニング・ウォーキングにチャ
レンジしてみませんか？　お
一人で不安な人は、ぜひラ
ンニングイベントにご参加
ください。

第1回

教えてくれた人
松崎千尋さん

（74歳）

みんなと
いきいき体操の
動画はこちら
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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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