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〈特集〉 作業療法士と考えるフレイル予防 第1回

〈目次〉

「
生
活
不
活
発
」と
い
う
言
葉
を
ご
存
知
で
す

か
？　

読
ん
で
字
の
ご
と
く
、
生
活
が
活
発
で

は
な
い
状
態
の
こ
と
で
す
。「
動
か
な
い
」状
態

が
続
く
こ
と
で
心
身
の
機
能
が
低
下
し
て
し
ま

い
、
放
っ
て
お
け
ば
寝
た
き
り
や
要
介
護
状
態

を
招
い
て
し
ま
う
こ
と
に
も
な
り
か
ね
ま
せ
ん
。

体
力
の
低
下
や
疾
病
な
ど
に

よ
る「
動
か
な
い
」「
動
き
に

く
い
」か
ら
、
や
が
て
立
ち

上
が
る
こ
と
す
ら
し
な
く
な

る
な
ど「
動
け
な
い
」と
な
り
、

さ
ら
に
動
か
な
く
な
る
と
い

う
悪
循
環
が
引
き
起
こ
さ
れ

ま
す
。
次
ペ
ー
ジ
の
チ
ェ
ッ

ク
リ
ス
ト
で
簡
単
な
セ
ル
フ

チ
ェ
ッ
ク
が
で
き
ま
す
が
、

1
年
前
と
比
べ
て
屋
外
を
歩

く
こ
と
や
外
出
の
回
数
が
減

り
、
家
事
も
あ
ま
り
し
な
く

な
っ
て
い
れ
ば
要
注
意
。
特

に
高
齢
者
や
持
病
の
あ
る
人
は
リ
ス
ク
が
高
い

の
で
、
日
々
の
暮
ら
し
か
ら
意
識
し
て
変
え
て

い
き
ま
し
ょ
う
。

生
活
不
活
発
を
防
ぐ
に
は
、
生
活
の
な
か
で

「
自
分
で
で
き
る
こ
と
を
や
る
」こ
と
が
基
本
。

毎
日
の
掃
除
や
洗
濯
、
食
事
の
支
度
な
ど
全
て

を
人
任
せ
に
せ
ず
、
日
々
の
暮
ら
し
の
な
か
で

で
き
る
こ
と
を
探
し
て
役
割
を
も
ち
、
生
活
を

活
発
化
し
て
い
く
こ
と
が
と
て
も
大
切
で
す
。

自
分
で
で
き
る
こ
と
は
続
け
て

「
動
か
な
い
」時
間
を
減
ら
す

年
を
重
ね
て
も
い
き
い
き
と
し

た
暮
ら
し
を
続
け
る
た
め
に
、

日
頃
か
ら
で
き
る
フ
レ
イ
ル

（
※
）対
策
な
ど
、
作
業
療
法

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
フ
レ
イ
ル
と

と
て
も
関
係
の
深
い「
生
活
不

活
発
」に
つ
い
て
聞
き
ま
し
た
。

※フレイル：加齢により心身の機能が衰えた状態のこと。早めの対策によって元の健常な状態に戻れる可能性があります。
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生活不活発とは

生活不活発とは「動かない」状態が続くことで
心身の機能が低下し、様々な問題が生じやす
くなっている状態のことをいいます。こうした
日々が続くと、フレイルが進みやすくなってし
まいます。まずは日常の動作で予防・改善して
いくことが大事です。
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春は気温の変化が激しく、自律神経が乱れやすい時期でもあります。また、花粉症や
アレルギー症状に悩む人も多いでしょう。この時期は、呼吸と背骨の動きを意識した
ピラティスで自律神経を整え、呼吸機能を高めていきましょう。

体幹の安定と背骨の回斡を促し、胸部の柔軟性を高めるエクササイズです。

側屈の動きで体の側面を心地よく伸ばし、呼吸を深めやすくするストレッチです。

ピラティス、タイ式ヨガ指導を
行うほか、企業のインストラク
ター教育や、ピラティススタジ
オ〈Saluce〉も運営する。

横座りをし、前の足の脛
が両肩と平行になるよう
に座ります。そのまま右
手を真っ直ぐ伸ばします。

肋骨を開きながら体を倒
します。お尻が浮かない
よう意識しつつ、重力に
逆らいながら行います。

吐きながら上体を元の位
置に戻し、またゆっくりと
息を吸います。

反対側も同様に行い元の
位置に戻します。肋骨を
開くことで呼 吸が楽に。
左右交互に行います。

ソウ

マーメイドストレッチ

背筋をしっかりと伸ばし、
踵とお尻をぴったりと地
面につけ、左右にまっす
ぐ両手を伸ばします。

息をゆっくりと吐きながら、
背骨を捻り（回旋し）ます。
このとき、骨盤が動かな
いように意識しましょう。

お尻をつけて体を前に倒
し、右手の先を左足の指
先に向けて伸ばします。
反対側も同じように。

自律神経と呼吸機能を活性化させる運動
春編

吸う

セット
アップ

吸う 吸う

●教えてくれた人●

ピラティス
インストラクター

石川綾子さん

左右それぞれ3〜5回ずつ行いましょう！

吐く

吐く 吐く

健康寿命を伸ばす ピラティス講座
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〈特集〉 作業療法士と考えるフレイル予防 第1回

実
は
私
た
ち
が
普
段
何
気
な
く
や
っ
て
い
る

家
事
動
作
は
、
リ
ハ
ビ
リ
施
設
で
も
取
り
入
れ

ら
れ
る
ほ
ど
、
簡
単
か
つ
優
秀
な
運
動
で
す
。

例
え
ば
料
理
を
20
分
行
え
ば
、
歩
数
に
換
算
す

る
と
1
4
0
0
歩
ほ
ど
歩
い
た
の
と
同
じ
運
動

の
効
果
を
得
る
こ
と
が
で
き
ま
す
。
ま
た
、
掃

除
を
す
る
と
き
、
い
つ
も
よ
り
歩
幅
を
大
き
く

す
る
な
ど
少
し
動
き
を
変
え
て
工
夫
す
る
こ
と

で
、
よ
り
高
い
運
動
効
果
を
得
る
こ
と
も
で
き

ま
す
。
そ
う
や
っ
て
自
分
の
足
腰
に
自
信
が
つ

き
、
心
境
に
変
化
が
起
こ
っ
た
ら
、
一
歩
外
に

出
て
み
よ
う
、
地
域
の
活
動
に
参
加
し
て
み
よ

う
な
ど
、
前
向
き
な
気
持
ち
に
な
れ
る
か
も
し

れ
ま
せ
ん
。
些
細
な
こ
と
で
も
、
生
活
の
な
か

で
体
を
動
か
す
こ
と
で
筋
力
が
保
た
れ
ま
す
。

運
動
の
苦
手
な
人
が
、
必
ず
生
活
不
活
発
に
な

る
わ
け
で
は
あ
り
ま
せ
ん
。
ま
ず
は
日
々
の
暮

ら
し
の
な
か
で
、
予
防
を
意
識
し
て
い
き
ま

し
ょ
う
。

自
身
は
大
丈
夫
で
も
、
家
族
が
生
活
不
活
発

に
な
っ
て
い
る
と
い
う
人
も
い
る
と
思
い
ま
す
。

生
活
不
活
発
や
フ
レ
イ
ル
を
防
ぐ
う
え
で
、
家

族
と
の
関
係
も
大
切
で
す
。
例
え
ば
家
の
な
か

で
転
倒
し
て
し
ま
っ
た
こ
と
が
あ
る
人
や
、
持

病
の
あ
る
人
に
対
し
て「
危
な
い
か
ら
」と
、
動

く
こ
と
を
す
ぐ
に
止
め
て
は
い
な
い
で
し
ょ
う

か
。
も
ち
ろ
ん
、
心
配
し
て
の
こ
と
だ
と
思
い

ま
す
が
、
本
当
に
全
て
止
め
て
し
ま
っ
て
い
い

の
か
、
も
う
一
度
よ
く
考
え
て
み
ま
し
ょ
う
。

夫
に
認
知
症
の
症
状
が
で
始
め
た
女
性
の
例

を
紹
介
し
ま
し
ょ
う
。
最
初
は
夫
の
電
気
の
消

し
忘
れ
に
も
腹
が
立
っ
た
そ
う
で
す
が
、
気
持

ち
の
仕
切
り
直
し
が
上
手
な
そ
の
人
は
、
認
知

症
の
診
断
が
で
て
か
ら
は「
電
気
消
し
た
の
？
」

で
は
な
く
、「
電
気
が
消
え
て
い
る
か
見
て
く

れ
な
い
？
」と
い
う
言
い
方
に
変
え
た
そ
う
で

す
。
そ
れ
以
来
、
二
人
の
関
係
性
は
以
前
よ
り

よ
く
な
っ
た
と
言
い
ま
す
。
こ
の
こ
と
か
ら
、

生
活
不
活
発
や
フ
レ
イ
ル
予
防
に
お
い
て
も
、

お
互
い
の「
思
い
や
り
」が
と
て
も
大
切
だ
と
い

う
こ
と
が
わ
か
り
ま
す
。

体
と
心
は
別
々
で
は
な
く
、
密
接
に
繋
が
っ

て
い
ま
す
。
些
細
な
こ
と
で
も
誰
か
に
相
談
し

た
い
、
話
し
た
い
と
思
っ
た
ら
、
ぜ
ひ
ラ
ク
っ

ち
ゃ
に
足
を
運
ん
で
み
て
く
だ
さ
い
。
気
軽
に

お
喋
り
が
で
き
る
ス
タ
ッ
フ
や
、
私
た
ち
作
業

療
法
士
が
い
つ
で
も
お
待
ち
し
て
い
ま
す
。

仕
事
を
66
歳
で
引
退
し
た
後
、
ラ
ク
っ

ち
ゃ
の
マ
シ
ン
ル
ー
ム
を
利
用
す
る
の
が

目
的
で
通
う
よ
う
に
な
り
ま
し
た
。
私
は

リ
ウ
マ
チ
を
患
っ
て
い
る
の
で
す
が
、
マ

シ
ン
を
使
っ
て
運
動
す
る
こ
と
で
体
が
安

定
し
、
ふ
ら
ふ
ら
し
な
く
な
り
ま
し
た
。

通
っ
て
い
る
う
ち
に
、
様
々
な
教
室
や
講

座
が
開
催
さ
れ
て
い
る
こ
と
を
知
り
、
そ

ち
ら
に
も
興
味
を
も
つ
よ
う
に
な
り
ま
し

た
。
中
国
語
教
室
や
俳
句
教
室
、
男
の
料

理
教
室
な
ど
に
参
加
し
、
今
は
ス
イ
ー
ツ

作
り
教
室
に
通
っ
て
い
ま
す
。
仕
事
を
引

退
す
る
と
他
の
人
と
交
流
す
る
機
会
が
減

り
、
な
に
か
同
じ
目
的
を
も
っ
て
一
緒
に

作
業
を
す
る
こ
と
も
な
く
な
り
ま
す
が
、

こ
こ
で
そ
う
い
う
経
験
が
で
き
る
の
で
と

て
も
刺
激
に
な
っ
て
い
ま
す
し
、
面
白
い

な
ぁ
と
日
々
感
じ
て
い
ま
す
。

一
時
期
ラ
ク
っ
ち
ゃ
に
通
う
こ
と
を
や

め
て
い
た
こ
と
が
あ
っ
た
の
で
す
が
、
数

カ
月
ぶ
り
に
来
て
み
る
と
、
ス
タ
ッ
フ
の

方
が
笑
顔
で「
中
島
さ
ん
、
お
久
し
ぶ
り

で
す
ね
」と
声
を
か
け
て
く
れ
た
の
が
、

と
て
も
嬉
し
か
っ
た
で
す
ね
。
自
分
の
居

場
所
が
あ
る
こ
と
は
、
と
て
も
大
事
な
こ

と
だ
と
思
い
ま
す
。

	
□□ 遠くへも1人で歩いていた	 □□ 遠くへも1人で歩いている
□□ 近くなら1人で歩いていた	 □□ 近くなら1人で歩いている 
□□ 誰かと一緒なら歩いていた	 □□ 誰かと一緒なら歩いている
□□ ほとんど外は歩いていなかった	 □□ ほとんど外は歩いていない 
□□ 外は歩けなかった	 □□ 外は歩けない

□□ ほぼ毎日	 □□ ほぼ毎日
□□ 週3回以上	 □□ 週3回以上
□□ 週1回以上	 □□ 週1回以上
□□ 月1回以上 	 □□ 月1回以上 
□□ ほとんど外出していなかった	 □□ ほとんど外出していない 

□□ ほぼ全部していた 	 □□ ほぼ全部している 
□□ 一部していた 	 □□ 一部している
□□ 時々していた 	 □□ 時々している
□□ ほとんどしていなかった 	 □□ ほとんどしていない 
□□ 全くしていなかった 	 □□ 全くしていない 

現在

●�日々の暮らしのなかでで
きることを見つけ、続け
ていきましょう。

●�家事も立派な運動。家庭
のなかで役割をもち「ずっ
と動かない」状態を作らな
いようにしましょう。

●�声かけを含め、家族との
関係性も大事。「思いや
り」の心をもちましょう。

日常生活の家事などを に換算できます！歩 数

普
段
の
何
気
な
い
動
作
が

生
活
不
活
発
を
防
ぐ
第
一
歩

家
族
へ
の
声
か
け
も
含
め

思
い
や
り
の
気
持
ち
も
大
切

監
修

参考資料：日本縦断ウォーキングラリー（東京法規出版）、80kcalの食品と運動（日本家族計画協会）

生活不活発
チェックリスト65歳以上の男女の歩数目標は6000/歩（健康日本21 第三次　厚生労働省）に設定されています。それだけ歩くのはなかなか大変で

すが、日常の家事なども歩数に換算できる運動になることをご存知ですか？　下記の表を参考に、家の中でじっとしている時間を
減らして、活動する時間をなるべく増やしましょう。

料理
（20分）

洗濯
（干す、取り込む）

（10分）

アイロン
がけ

（20分）

料理の 
片付け
（20分）

ウィンドウ
ショッピング

（60分）

入浴
（15分）

掃除
（電気掃除機）

（20分）

植物への 
水やり
（10分）

買い物
（15分）

歩数

1,400
歩数

1,800

歩数

1,000

歩数

850

歩数

1,700

歩数

1,600

歩数

1,700

歩数

5,000

歩数

1,750

消費カロリー

42kcal

消費カロリー

55kcal

消費カロリー

33kcal

消費カロリー

26kcal
消費カロリー

50kcal

消費カロリー

48kcal

消費カロリー

50kcal

消費カロリー

154kcal

消費カロリー

53kcal

下の項目について1年前（左側）と現在（右側）の当てはまる状態に　　をつけてください。

屋外を 
歩くこと

外出の回数

家事
（炊事、洗濯、
掃除、ゴミ捨て、
庭仕事など）

資料提供： 
国立長寿医療センター研究所  
大川弥生氏　から一部抜粋

1年前

このチェックリストで、
赤色の□□

（一番よい状態ではない）
がある時は注意してください。

特に1年前（左側）と比べて、
現在（右側）が1段階でも

低下している場合は、
早く対応しましょう。 

マ
シ
ン
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
か
ら
始
ま
り

今
で
は
様
々
な
教
室
に
通
っ
て
い
ま
す

�
中
島
正
人
さ
ん（
68
歳
・
男
性
）

作業療法士

中澤紗耶華

私のフレイル
予防VOIC

E
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季節を楽し
む

高
齢
者
は
筋
肉
量
を
維
持
す
る
た
め
に
、
タ
ン
パ
ク
質
を
し
っ
か
り
と
摂
取
す
る
こ
と
が
大
切
で
す
。
今
回
か
ら
、
季
節
を
楽
し
み
な
が
ら
、
タ

ン
パ
ク
質
が
豊
富
に
と
れ
る
レ
シ
ピ
を
ご
紹
介
し
ま
す
。
今
回
メ
イ
ン
の
食
材
と
し
て
選
ん
だ
の
は
、
4
〜
5
月
の
季
節
、
特
に
美
味
し
い「
さ
わ

ら
」と「
春
キ
ャ
ベ
ツ
」。
ど
ち
ら
も
と
て
も
簡
単
に
で
き
る
の
で
、
初
心
者
の
人
も
ぜ
ひ
チ
ャ
レ
ン
ジ
し
て
く
だ
さ
い
。

◆ 

さ
わ
ら
の
木き

の
芽め

焼や

き 

◆

◆ 
春
キ
ャ
ベ
ツ
の
桜
エ
ビ
か
け 

◆

タ
ン
パ
ク
質
た
っ
ぷ
り

レ
シ
ピ
！

さわらはタンパク質豊富なお魚のひとつで、1切れあたり約16gのタンパク
質が摂取できます。特に春のさわらは脂っこくなく身がふっくらしているので、
木の芽と一緒に西京焼きにすると、さっぱりとしてとても美味しいですよ。

柔らかく、甘みがあって美味しい春キャベツ。
桜エビとアンチョビを合わせ、シンプルに炒め
るだけでとても美味しくいただけます。お酒の
つまみにもよく合いますし、余ったらとってお
いてパスタの具としても使えます。 🅐さわら	 2切れ

　振り塩	 片面にひとつかみ（指3本分）づつ
🅑西京味噌	 大さじ2
　酒	 大さじ1
　みりん	 大さじ½
　砂糖	 大さじ½
　木の芽	 10枚程度（なければ大葉で代用）

春キャベツ	 ¼玉
桜エビ	 大さじ3杯
にんにく	 1かけ（チューブなら4㎝）
アンチョビ缶（オリーブオイル漬け）	 2枚

　毎月2回、料理作りを楽しん
でいる男性の料理グループ「鉢
友会」。取材したこの日は、な
んと第354回目の活動回。10
年以上も活動が続いています。

「ざっくばらんに同じ立場でお
付き合いすることと、それぞれ
が役割をもつのが長続きする秘
訣」だと皆さん口を揃えます。

　この日のメニューは「キムチ
味焼きそば」と「カニカマとワカ
メ、レタスの酢のもの」、「白菜
の中華鍋風スープ」の3品。皆
さん準備から調理、片付けまで
テキパキとこなします。「これか
らもできる限り続けていきたい」
と、笑顔で話してくれました。

管理栄養士

米田幸恵さん

❶ �さわらに塩をふり 
水気を拭きとる

❸ �両面を焼く ❹ �味噌だれを片面に 
塗り1分半加熱

❶ 材料を切る

❸ �他の具材を 
炒める

❷ �味噌だれをつくり、 
火にかける

❷ �春キャベツに 
焼きめをつける

❹ �春キャベツの上に 
かけたら完成

さわらは焼く30分前に両面にひと
つかみ（指3本分）ずつ塩をふり、
焼く直前にペーパータオルでしっ
かり水気をとる。待っている間、
木の芽を粗みじん切りにしておく。

春キャベツをざく切りにし、にん
にくとアンチョビは粗みじんに
切っておく。

フライパンにクッキングシートを
敷き（なければ油をひく）、中火で
加熱する。🅐の皮を下にして4〜
5分焼く。焦げ目がついたら裏返
して、さらに3分程度焼く。

同じフライパンにアンチョビ缶の
油を入れ中火で熱し、にんにくを
入れて茶色になるまで熱した後、
桜エビとアンチョビを入れる。

小さい鍋に🅑の調味料を全て入れ
て火にかけ、ふつふつとしてとろ
みがついたら、最後に粗みじん切
りした木の芽を入れる。

フライパンを中火で熱し、春キャ
ベツを入れてほんのりと焼きめが
ついたら、皿に盛る。

味噌だれを片面に塗り、蓋をして
弱火で1分程度加熱したら出来上
がり。

桜エビがパリパリになるまで炒め
たら、油ごと春キャベツの上にか
けて完成。

区内で活動する

男性の料理グループ

鉢友会
春

レシピ考
案・監修

材料（2人前）

材料（2人前）

作り方作り方

さ
わ
ら
の
木
の
芽
焼
き

春
キ
ャ
ベ
ツ
の

桜
エ
ビ
か
け

� ※大さじ＝カレースプーンでも可� ※大さじ＝カレースプーンでも可
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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
！

高
齢
期
に
は
自
然
と
筋
肉
量
が
減
少
し
ま
す
。

特
に
身
体
全
体
の
筋
肉
の
約
40
％
を
占
め
る
と

い
わ
れ
る
下
肢
筋
肉
量
の
減
少
は
、
日
常
生
活

機
能
の
低
下
に
つ
な
が
る
だ
け
で
な
く
、
立
ち

座
り
や
歩
行
動
作
が
不
安
定
に
な
る
こ
と
で
、

思
わ
ぬ
転
倒
骨
折
の
き
っ
か
け
に
な
っ
て
し
ま

い
ま
す
。
そ
の
結
果
、
要
介
護
に
な
る
ケ
ー
ス

も
少
な
く
あ
り
ま
せ
ん
。

筋
肉
量
の
減
少
予
防
と
、
日
常
生
活
動
作
の

維
持
向
上
に
と
て
も
効
果
的
な
運
動
が
ス
ク

ワ
ッ
ト
で
す
が
、
ス
ク
ワ
ッ
ト
の
フ
ォ
ー
ム
を

マ
ス
タ
ー
す
る
の
は
難
し
い
と
い
う
声
も
よ
く

耳
に
し
ま
す
。

今
回
は
、
初
め
て
ス
ク
ワ
ッ
ト
に
チ
ャ
レ
ン

ジ
す
る
人
に
、
簡
単
に
フ
ォ
ー
ム
を
マ
ス
タ
ー

す
る
コ
ツ
を
お
伝
え
し
ま
し
ょ
う
。

あ
な
た
の
足
指
、
し
っ
か
り
動
い
て
い
ま
す

か
？　

靴
や
靴
下
を
履
く
こ
と
が
当
た
り
前
の

生
活
で
は
、
足
指
を
意
識
す
る
機
会
は
意
外
と

少
な
い
も
の
。
気
づ
か
な
い
う
ち
に
足
指
が
硬

く
な
り
、
動
き
が
鈍
く
な
っ
て
い
る
か
も
し
れ

ま
せ
ん
。
足
指
の
動
き
は
私
た
ち
の「
踏
ん
張

る
力
」「
歩
く
力
」に
直
結
し
て
い
ま
す
。
そ
の

た
め
普
段
か
ら
足
指
を
健
康
に
保
ち
、
し
な
や

か
に
動
か
せ
る
よ
う
に
す
る
こ
と
が
大
切
で
す
。

初
め
て
の
ス
ク
ワ
ッ
ト

足
指
体
操
で
転
倒
予
防
！

初
め
て
行
う
人
は
、
椅
子
に
座
っ
た
と
こ
ろ
か
ら
は
じ
め
て
み
ま
し
ょ
う
。

答
え
は「
Y
E
S
!
」。
足
指
の
筋
力
は
バ
ラ
ン
ス
能
力
と
深
く

関
係
し
て
い
ま
す
。
特
に
高
齢
者
で
は
、
足
指
の
筋
力
低
下
は

転
倒
の
危
険
因
子
の
一
つ
と
考
え
ら
れ
て
い
ま
す
。

足
の
筋
肉
を
鍛
え
る
の
は
大
切
と
聞
き
ま
す
が
、

初
心
者
で
も
簡
単
に
ス
ク
ワ
ッ
ト
を
マ
ス
タ
ー
す
る
方
法
は
あ
り
ま
す
か
？

足
指
の
筋
力
が
弱
く
な
る
と
、

転
倒
す
る
危
険
性
が
高
ま
る
っ
て
本
当
？

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。

高齢者の身体機能
維持改善プログラ
ムの立案・指導の
ほか、心の問題の
早期発見と予防プ
ログラムを立案・
指導します。

介
護
予
防
主
任

運
動
指
導
員

理
学
療
法
士

介護予防 
主任運動指導員

髙橋信行

初めての人は
椅子に座った姿勢から
スクワットのフォームを
マスターしましょう。

理学療法士

長澤 誠

　まず、足指の状態をチェックしてみ
ましょう！　足指でグー・チョキ・パー
はできますか？　「あれ？　思うように
動かないな…」と感じたら、足指が
弱ってきているサインかもしれません。
　これから紹介する簡単な足指体操で、
健康な足指を取り戻しましょう！

　これらの体操を続けることで、足指がしっかりと動き、転びにくい身体へと変わっていきます。続
けるコツは「ながら運動」にすること！　例えば、お風呂上がりのストレッチとして、あるいはテレビを
見ながら家族と一緒に。毎日のリラックスタイムに、ちょっとした足指体操を取り入れるだけでOK！ 
今日からできる簡単な足指体操で、いつまでも自分の足で元気に歩き続けましょう！

足指を付け根から下に曲げます。

親指を人差し指から離しながら上に
上げて、残りの指を下に曲げます。

全ての指ができるだけ
離れるように広げます。

初めての
スクワットは

椅子に座って！

自宅でできる！

足指体操3選

足指の
ストレッチ タオルギャザー

足指じゃんけん

イスに浅く
座り、背筋
を伸ばしま
す。手は胸
の前におき
ましょう。

できるようになったら、応用
として、お風呂の椅子などを
利用し、更に低いスタートポ
ジションから立ち上がって腰
を落とす動作を繰り返します。

スタートポジションから腿や
お尻の筋肉を使ってしっかり
立ち上がります。立ち上がっ
た状態から視線は前を向いた
まま、ゆっくりスタートポジ
ション（写真2）に戻りましょう。
スタートポジションの姿勢を
意識して腰を落としていくこ
とが重要です。

写真1の状態から立ち上がる
ための準備をします。上半身
を前に倒して重心移動をし、
少しだけお尻を浮かせます。
体幹を維持し、視線は前を向
きましょう。これがあなたの
スタートポジションです。

出典：いつまでも元気に歩こう!デイでできる「足」のケア＆トレーニング.月刊DAY2022,11月号vol275.
はじめよう!フットケア第3版,西田,日本フットケア学会.
足趾の機能, 加辺, 理学療法科学18（1）：41-48，2003.
Fall Risk Indexを用いた高齢者の転倒スコアと足趾把持筋力の関係, 露口, 日本臨床スポーツ医学会誌：Vol.26No.1,2018.

1

1

2

3

3

2

足指を手の指で1本ずつつまみ、反
らしたり曲げたりするストレッチで、
足指の動きの範囲を広げましょう。

両足10回
2セット

2〜3の動作を
繰り返します

スクワットは
毎日続けること

が重要です。

反復回数は
少なくても、

毎日少しづつできるよう
日常生活の中で

取り組みましょう

準備物
タオル

5〜10回
2セット

グー

パー

チョキ ❶タオルの端に足裏全体を置きます。
❷�かかとを浮かさないように付け根

から足指を曲げ、足の甲でアーチ
を作るようなイメージでしっかり
タオルをつかんだら、足指を広げ
てタオルを離します。これを繰り
返しながら、タオルを自分の方に
たぐり寄せます。
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ウォーキング
すすめ

の

ウ
ォ
ー
キ
ン
グ
と

認
知
症
予
防

ウ
ォ
ー
キ
ン
グ
に
は
、
上
記
6
つ
の
よ
う
な

効
能
が
あ
り
ま
す
が
、
中
で
も
注
目
し
た
い
の

が
認
知
症
予
防
。
認
知
症
を
予
防
す
る
た
め
に

は
、
脳
の
生
理
的
状
態
を
良
く
す
る
こ
と
と
、

脳
を
鍛
え
る
活
動
を
長
く
続
け
る
こ
と
が
推
奨

さ
れ
て
い
ま
す
が
、
ウ
ォ
ー
キ
ン
グ
で
は
こ
の

2
つ
が
実
現
で
き
ま
す
。

●
脳
の
生
理
状
態
を
良
く
す
る

1
日
30
分
程
度
の
早
歩
き
を
し
て
い
る
人
は
、

し
て
い
な
い
人
と
比
べ
て
ア
ル
ツ
ハ
イ
マ
ー
病

の
発
症
率
が
低
く
な
る
こ
と
が
わ
か
っ
て
い
ま

す
。
有
酸
素
運
動
に
よ
っ
て
脳
の
血
流
が
改
善

す
る
こ
と
で
、
ア
ル
ツ
ハ
イ
マ
ー
病
の
元
に
な

る
た
ん
ぱ
く
質
が
溜
ま
り
に
く
く
な
る
の
で
す
。

●
脳
を
鍛
え
る

認
知
症
に
な
る
前
に
低
下
し
や
す
い
3
つ
の

認
知
機
能
を
鍛
え
る
こ
と
が
で
き
ま
す
。
ウ
ォ
ー

キ
ン
グ
中
の
出
来
事
や
体
験
を
思
い
出
し
な
が

ら
記
録
を
つ
け
た
り
報
告
し
合
う「
エ
ピ
ソ
ー

ド
記
憶
」。
歩
き
な
が
ら
会
話
し
た
り
、
写
真

を
撮
る
、
花
を
愛
で
る
な
ど
複
数
の
こ
と
を
同

時
に
行
う「
注
意
分
割
機
能
」。
新
し
い
コ
ー
ス

や
目
標
を
考
え
る「
計
画
力
」。

仲
間
と
一
緒
に
歩
く
と
、
脳
を
鍛
え
る
機
能

が
向
上
し
や
す
く
な
る
の
で
、
こ
の
機
会
に
仲

間
を
作
る
こ
と
を
お
す
す
め
し
ま
す
。

認
知
症
予
防
の
教
室
参
加
が

き
っ
か
け
で
仲
間
と

ウ
ォ
ー
キ
ン
グ
す
る
よ
う
に

な
り
ま
し
た

認
知
症
予
防
の
ウ
ォ
ー
キ
ン
グ
教
室
の
仲
間

た
ち
と
ウ
ォ
ー
キ
ン
グ
を
始
め
ま
し
た
。
今
ま

で
歩
い
た
ル
ー
ト
は
田
町
か
ら
麻
布
十
番
、
北

品
川
の
旧
東
海
道
散
策
、
芝
公
園
界
隈
浜
松
町

歩
行
者
デ
ッ
キ
散
策
、
増
上
寺
の
狛
犬
な
ど
。

行
き
た
い
と
こ
ろ
を
募
り
、
一
度
下
見
を
し
て

か
ら
出
か
け
ま
す
。
散
策
を
1
時
間
半
し
た
後
、

コ
ー
ヒ
ー
タ
イ
ム
を
用
意
し
ま
す
が
、
皆
さ
ん
、

コ
ー
ヒ
ー
タ
イ
ム
が
楽
し
い
よ
う
で
す
。

�

（
池
谷
敏
雄
さ
ん
）

港
区
で
導
入
し
た
60
歳
以
上
の
区
民
専
用
ア

プ
リ「
チ
ャ
レ
ン
ジ
み
な
と
」は
、
最
大
5
人
1

組
の
チ
ー
ム
で
ウ
ォ
ー
キ
ン
グ
な
ど
に
取
り
組

め
る
、
ス
マ
ホ
ア
プ
リ「
み
ん
チ
ャ
レ
」を
活
用

し
た
フ
レ
イ
ル
予
防
事
業
で
す
。
設
定
し
た
歩

数
目
標
の
達
成
を
目
指
し
て
、
メ
ン
バ
ー
で
励

ま
し
合
い
な
が
ら
日
々
の
歩
数
を
投
稿
し
ま
す
。

歩
数
は
ス
マ
ホ
を
持
ち
歩
く
こ
と
で
自
動
で
計

測
さ
れ
ま
す
。

ま
た
ウ
ォ
ー
キ
ン
グ
中
の
散
歩
風
景
な
ど
の

写
真
に
文
章
を
添
え
て
投
稿
で
き
る
の
で
、
仲

間
と
の
交
流
が
深
ま
る
だ
け
で
な
く
、
カ
メ
ラ

機
能
や
文
字
入
力
の
反
復
練
習
に
な
っ
て
自
然

と
ス
マ
ホ
操
作
が
上
達
し
ま
す
。

さ
ら
に
、
ア
プ
リ
を
続
け
る
と
獲
得
で
き
る

コ
イ
ン
を
東
日
本
大
震
災
や
能
登
震
災
な
ど
の

被
災
地
支
援
に
寄
付
で
き
る
の
で
、
歩
く
励
み

に
な
り
ま
す
。

ウ
ォ
ー
キ
ン
グ
の
効
用

アプリのダウンロードは
こちらから

（港区専用QRコード）

令和6年の寄付事業では
子ども食堂に米を寄付

第1回 

気
分
転
換
や
健
康
づ
く
り
は
も
ち

ろ
ん
の
こ
と
、
認
知
症
予
防
の
効

果
も
期
待
で
き
る
ウ
ォ
ー
キ
ン
グ
。

仲
間
と
一
緒
に
歩
く
と
、
よ
り
効

果
が
高
ま
り
ま
す
。

ウォーキングにはこんなメリットが！仲
間
と
一
緒
に
ウ
ォ
ー
キ
ン
グ
、

始
め
て
み
ま
せ
ん
か
？

『チャレンジみなと』

運動をしている人は、運動をしてい
ない人に比べてアルツハイマー病の
発症率が低くなると言われています。

歩くことには内臓脂肪を減らす効果
があるので、糖尿病や脳卒中などの
生活習慣病の予防にも役立ちます。

歩く時に歩幅を少し広くする
と、足腰や大腰筋が鍛えら
れて転びにくくなります。

心肺機能が改善されると
エネルギーや酸素を効率
よく循環できるので、疲
れにくい体になります。

歩くことは体重を支えながらの移動な
ので、骨に適度の刺激を与え、骨密
度の減少を防げると言われています。

夕方、ウォーキングなどを
すると、何度も目覚めるこ
とが少なくなり、睡眠の
質が改善します。

認知症予防 生活習慣病予防

転びにくく
なる

骨粗しょう症
の予防

心肺機能の改善
睡眠の質を改善

港区内には歴史的なスポットや公
園をはじめ、気持ちの良いウォー
キングコースがたくさんあります。
写真は春の芝公園。

　港区では現在、障がい者施設に栄養補

助食品を寄付するプロジェクトを実施中で

す。健康づくりとフレイル予防、社会貢献

に取り組める「チャレンジみなと」にぜひ参

加を。港区で令和6年4月から行った寄付

事業では、ミナトホールディングス株式会

社の協賛で、NPO法人みなと子ども食堂

に200世帯分の米を寄付できました。

令和7年度
「チャレンジみなと」に

ぜひ参加を

港区で
導入！

健康に
なる
アプリ
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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
末
年
始
か
ら
2
月
に
か
け
て
、
主
に
ラ
ク
っ
ち
ゃ
で
実
施
し
た
イ
ベ
ン
ト
の
一
部
を
紹
介
し
ま
す
。

こ
の
冬
は
冷
え
込
む
こ
と
も
あ
り
ま
し
た
が
、
晴
天
の
お
出
か
け
日
和
が
多
く
、

ど
の
イ
ベ
ン
ト
も
た
く
さ
ん
の
参
加
者
で
賑
わ
い
ま
し
た
。

東
京
歯
科
大
学
の
大
平
真
理
子
氏
を
招
き
、

口
腔
の
健
康
に
つ
い
て
お
話
し
い
た
だ
き
ま
し

た
。「
そ
も
そ
も
安
全
に
食
べ
る
と
は
」「
オ
ー

ラ
ル
フ
レ
イ
ル
に
つ
い
て
」「
セ
ル
フ
チ
ェ
ッ
ク

し
て
み
ま
し
ょ
う
」「
口
腔
機
能
低
下
症
予
防
を

実
践
」の
4
部
構
成
に
よ
る
、
写
真
や
映
像
を

交
え
た
分
か
り
や
す
い
講
話
で
、
い
つ
ま
で
も

安
全
に
食
事
が
で
き
る
よ
う
に
す
る
た
め
の
ノ

ウ
ハ
ウ
に
つ
い
て
学
ぶ
こ
と
が
で
き
ま
し
た
。

俳
人　

鈴
木
光
影
氏
を
講
師
に
招
き
、
初
心

者
で
も
楽
し
め
る
俳
句
イ
ベ
ン
ト
を
開
催
し
ま

し
た
。
か
る
た
を
通
し
て
俳
句
に
親
し
む「
芭

蕉
か
る
た
」で
は
、

皆
さ
ん
童
心
に
返
っ

た
よ
う
に
か
る
た
遊

び
を
満
喫
。
俳
句
の

意
味
を
学
ぶ
こ
と
も

で
き
ま
し
た
。
初
の

試
み
と
し
て
句
会
も

実
施
。
俳
句
を
通
じ

て
良
い
コ
ミ
ュ
ニ

ケ
ー
シ
ョ
ン
の
場
に

も
な
っ
た
よ
う
で
す
。

令
和
6
年
12
月
、
介
護
予
防
総
合
セ
ン
タ
ー 

ラ
ク
っ
ち
ゃ
は
オ
ー
プ
ン
か
ら
10
年
の
節
目
を

迎
え
ま
し
た
。
恒
例
の
感
謝
祭
、
今
回
は
約
1

週
間
の
期
間
中
に
盛
り
だ
く
さ
ん
の
プ
ロ
グ
ラ

ム
を
実
施
。
好
評
の
う
ち
に
幕
を
閉
じ
ま
し
た
。

ラクっちゃ10周年感謝祭ラクっちゃ区民公開講座
楽しくチャレンジ！フレイル予防でアクティブシニア！

気づいていますか？オーラルフレイル
〜ささいな変化を見逃さず、「健

けん
口
こう
」な毎日を〜

芭蕉俳句かるた遊び
＆

新年の季語で初句会をやってみよう

日時：令和7年1月20日（月） 10：00〜11：30
場所：介護予防総合センター ラクっちゃ研修室

日時：令和7年1月22日（水）10：00〜12：00、13：30〜15：30
場所：介護予防総合センター ラクっちゃ研修室

日時：令和6年12月16日（月）〜22日（日）
場所：介護予防総合センター ラクっちゃ／リーブラホール

毎
月
第
1
土
曜
の
午
後
、
体
操
マ
ス

タ
ー
が
赤
坂
地
区
に
あ
る
聖
パ
ウ
ロ
女
子

修
道
会
に
伺
い
、
み
ん
な
と
い
き
い
き
体

操
と
簡
単
な
脳
ト
レ
を
実
施
し
て
い
ま
す
。

か
つ
て
実
施
し
て
い
た
の
で
す
が
コ
ロ
ナ

禍
で
一
時
中
止
と
な
り
、
令
和
6
年
10
月

よ
り
再
開
す
る
こ
と
が
で
き
ま
し
た
。
み

ん
な
と
い
き
い
き
体
操
に
興
味
の
あ
る
人

は
、
ラ
ク
っ
ち
ゃ
ま
で
お
問
い
合
わ
せ
く

だ
さ
い
。
皆
さ
ん
の
お
住
ま
い
の
地
域
や

活
動
場
所
に
も
体
操
マ
ス
タ
ー
が
出
向
き
、

み
ん
な
と
い
き
い
き
体
操
の
披
露
や
指
導

を
行
い
ま
す
。

クリスマスゴスペルコンサート

萱和磨選手トークショー

ラクっちゃ感謝パーティー

ポストイットアート

干支の根付づくり
ゴスペルシンガーの皆さんがリーブ
ラホールで素晴らしい歌声を披露。
クリスマスにピッタリな選曲でお馴
染みの曲もあり、参加者も一緒に口
ずさんで楽しんでいました。

パリ2024オリンピック体操男子団体総合金メダリストの萱和磨
選手がラクっちゃに登場！　オリンピックで金メダルを取るため
にやるべきことや目標の定め方など、興味深いお話を聞かせて
くれました。ショーの最後には模範演技を披露、研修室は大歓
声に包まれました。

利用者の皆さんとスタッフが
一緒になって、チーム戦の
ゲームで盛り上がりました。
10周年の思い出ムービーを
上映したほか、日頃の感謝
の気持ちを込めてスタッフが
ダンスや歌を披露しました。

10周年を迎えたラクっちゃに、利用者の皆
さんから感謝の気持ちを込めたメッセージ
をいただき、ポストイットアートを作りま
した。たくさんの温かいメッセージをあり
がとうございました！

今年の干支「巳
へび

」をモチーフにした
根付を手作り。介護予防リーダー・
サポーターの皆さんがボランティア
で講師を務め、作り方のコツなど
を教えてくれました。

体操マスター
活動レポート
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グループだより自主活動

男
の
ダ
ー
ツ

B
O
N
ボ
ン
盆
踊
り

介
護
予
防
リ
ー
ダ
ー
と
30
代
ボ
ラ
ン
テ
ィ
ア
で
活
動
を
は

じ
め
た「
男
の
ダ
ー
ツ
」。
未
経
験
で
ル
ー
ル
を
知
ら
な
く

て
も
、
ス
タ
ッ
フ
が
優
し
く
教
え
て
く
れ
、
見
学
も
自
由
。

楽
し
く
介
護
予
防
活
動
が
で
き
ま
す
。
今
回
は
2
月
に

「
白
金
い
き
い
き
プ
ラ
ザ
」で
の
活
動
を
取
材
し
ま
し
た
。

皆
で
盆
踊
り
を
楽
し
み
、
習
得
す
る
こ
と
を
目
指
す

「
B
o
n
ボ
ン
盆
踊
り
」。
昨
年
の
9
月
に
立
ち
上
げ
ら
れ

た
ば
か
り
の
グ
ル
ー
プ
で
す
が
、
多
く
の
参
加
者
が
毎
月

盆
踊
り
を
楽
し
ん
で
い
ま
す
。
今
回
は
2
月
に
行
わ
れ
た

活
動
に
お
邪
魔
し
て
き
ま
し
た
。

白
金
い
き
い
き
プ
ラ
ザ

の
会
場
が
、
笑
い
声
や
掛

け
声
で
溢
れ
ま
す
。「
男

の
ダ
ー
ツ
」は
そ
の
グ

ル
ー
プ
名
の
と
お
り
男
性

が
気
軽
に
参
加
で
き
て
、

皆
で
わ
い
わ
い
と
楽
し
み

な
が
ら
交
流
す
る
こ
と
を

目
的
に
立
ち
上
げ
ら
れ
た

自
主
活
動
グ
ル
ー
プ
。
活

動
を
立
ち
あ
げ
た
山
崎
範

夫
さ
ん
は「
ダ
ー
ツ
は
男

性
が
学
生
時
代
や
現
役
時

代
に
や
っ
た
こ
と
が
あ
る
人
が
多
く
、
ど
ん
な

人
で
も
楽
し
め
る
ス

ポ
ー
ツ
。
低
体
力
の
人

で
も
、
杖
を
つ
い
て
い

る
人
で
も
、
車
椅
子
の

人
で
も
楽
し
め
ま
す
。

プ
レ
イ
中
は
み
な
ニ
ッ

ク
ネ
ー
ム
で
呼
び
合
い

な
が
ら
、
分
け
隔
て
な

く
楽
し
む
こ
と
が
モ
ッ音

楽
に
合
わ
せ
て
、
手
拍

子
や「
ハ
イ 

ハ
イ
」と
い
う

掛
け
声
も
聞
こ
え
て
き
ま
す
。

代
表
の
木
村
千
恵
さ
ん
は
、

昨
年
行
わ
れ
た
ラ
ク
っ
ち
ゃ

の
夏
祭
り
イ
ベ
ン
ト
で
盆
踊

り
大
会
に
参
加
し
た
こ
と
を

き
っ
か
け
に
、
こ
の
グ
ル
ー

プ
を
立
ち
上
げ
た
そ
う
。

「
そ
れ
ま
で
盆
踊
り
を
踊
っ

た
こ
と
は
な
か
っ
た
の
で
す

が
、
見
よ
う
見
ま
ね
で
踊
っ

て
み
る
と
と
て
も
楽
し
く
て
。

そ
れ
か
ら
自
分
で
動
画
な
ど
を
見
て
練
習
し
、

仲
間
と
4
人
で
こ
の
グ
ル
ー
プ
を
立
ち
上
げ
ま

し
た
」と
話
し
ま

す
。
参
加
者
が
輪

に
な
り
、
動
画
を

流
し
な
が
ら
皆
で

楽
し
く
盆
踊
り
を

踊
り
ま
す
。「
東

京
音
頭
」の
よ
う

な
オ
ー
ソ
ド
ッ
ク

ト
ー
で
す
」

と
話
し
ま
す
。

取
材
日
は

18
名
も
の
参

加
者
が
集
ま

り
ま
し
た
。

ま
ず
は
体
操

と
ス
ト
レ
ッ

チ
で
全
身
を
ほ
ぐ
し
て
か
ら
ス
タ
ー
ト
し
ま
す
。

た
だ
黙
々
と
や
る
の
で
は
な
く
、
参
加
者
同
士

声
を
掛
け
合
い
な
が
ら
、
時
に
は
冗
談
を
言
い

合
い
な
が
ら
和
気
あ
い
あ
い
と
し
た
雰
囲
気
で

行
い
ま
す
。
ダ
ー
ツ
は
対
戦
形
式
な
の
で
相
手

と
の
コ
ミ
ュ
ニ
ケ
ー
シ
ョ
ン
も
生
ま
れ
、
自
然

と
交
流
で
き
る
の
も
醍
醐
味
。
投
げ
る
と
き
に

は
集
中
力
を
研
ぎ
澄
ま
し
、
的
の
中
心
に
入
る

と
周
囲
の
人
も
一
緒
に
大
喜
び
。
終
了
時
に
は

「
と
て
も
楽
し
か
っ
た
、
ひ
と
月
先
ま
で
待
ち

き
れ
な
い
」と
言
い
な
が
ら
、
名
残
惜
し
そ
う

に
帰
路
に
つ
く
姿
が
印
象
的
で
し
た
。

山
崎
さ
ん
と
一
緒
に
こ
の
グ
ル
ー
プ
活
動
を

立
ち
上
げ
た
武
藤
さ
ん
は「
ダ
ー
ツ
は
体
と
頭

を
使
う
の
で
認
知
症
予
防
に
効
果
的
と
言
わ
れ

ス
な
曲
は
も
ち
ろ
ん
、
時
に
は
歌
謡
曲
な
ど

ア
ッ
プ
テ
ン
ポ
な
曲
に
合
わ
せ
て
踊
る
こ
と
も
。

皆
さ
ん
自
然
と
笑
顔
が
こ
ぼ
れ
、
と
て
も
楽
し

そ
う
で
す
。「
盆
踊
り
は
有
酸
素
運
動
に
な
り
、

掛
け
声
を
だ
す
こ
と
で
ス
ト
レ
ス
解
消
に
も
な

り
ま
す
。
振
り
を
覚
え
た
り
、
真
似
し
た
り
す

る
こ
と
で
脳
も
使
う
の
で
、
介
護
予
防
に
も

ぴ
っ
た
り
。
椅
子
に
座
っ
た
ま
ま
で
も
で
き
る

の
で
、
足
が
不
自
由
な
人
で
も
楽
し
め
ま
す
」

と
、
木
村
さ
ん
は
ほ
ほ
笑
み
ま
す
。

振
り
が
分
か
ら
ず
踊
れ
な
く
て
も
、
上
手
な

人
の
真
似
を
し
な
が
ら
体
を
動
か
す
だ
け
で
大

て
い
ま
す
。
未
経
験
の
方
で
も
、
ル
ー
ル
や
計

算
は
他
の
参
加
者
さ
ん
が
優
し
く
教
え
て
く
れ

る
の
で
安
心
し
て
参
加
で
き
ま
す
し
、
社
会
人

ボ
ラ
ン
テ
ィ
ア
も
参
加
し
て
い
る
の
で
世
代
間

交
流
の
場
に
も
な
っ
て
い
ま
す
」と
話
し
て
く

れ
ま
し
た
。
開
催
は
原
則
月
に
1
度
、
土
曜
日

に
行
わ
れ
、
参
加
費
は
無
料
で
す
。
立
ち
上

げ
以
来
こ
れ
ま
で
3
年
半
以
上
続
い
て
い
ま

す
。
他
地
区
の

い
き
い
き
プ
ラ

ザ
と
交
流
試
合

を
行
う
こ
と
や
、

ダ
ー
ツ
バ
ー
で

の
活
動
も
あ
る

そ
う
。
男
性
参

加
者
募
集
中
と

の
こ
と
な
の
で
、

興
味
の
あ
る
人

は
ラ
ク
っ
ち
ゃ

ま
で
お
問
い
合

わ
せ
く
だ
さ
い
。

丈
夫
と
皆
さ
ん
口
を
揃
え
ま
す
。
上
手
に
踊
る

の
が
目
的
で
は
な
く
、
和
気
あ
い
あ
い
と
楽
し

む
こ
と
が
目
的
な
の
で
、
肩
肘
張
ら
ず
誰
で
も

気
軽
に
参
加
で
き
る
の
も
こ
の
グ
ル
ー
プ
の
特

徴
。
途
中
何
度
か
休
憩
を
は
さ
み
な
が
ら
約
2

時
間
行
わ
れ
て
い
ま
し
た
が
、
も
ち
ろ
ん
自
分

の
ペ
ー
ス
で
オ
ッ
ケ
ー
。
疲
れ
た
ら
自
由
に
休

憩
し
、
椅
子
に
座
り
な
が
ら
や
っ
て
も
大
丈
夫

と
の
こ
と
。
無
理
を
す
る
必
要
は
な
く
、
自
分

の
体
力
に
合
わ
せ
て
で
き
る
の
で
安
心
で
す
。

開
催
は
毎
月
第
一
日
曜
日
。
初
回
に
5
0
0

円
だ
け
運
営
費
が
か
か
り
ま
す
が
、
後
は
無
料
。

月
に
一
度
の
練
習
の
ほ
か
に
、
地
域
の
盆
踊
り

大
会
な
ど
に

出
演
す
る
こ

と
も
あ
る
そ

う
。
参
加
し

て
み
た
い
と

思
う
人
は
、

ラ
ク
っ
ち
ゃ

ま
で
お
問
い

合
わ
せ
く
だ

さ
い
。

体操や趣味、お茶会や講座など様々なグループ
活動を通じ、皆さんいきいきと暮らしています。まずは5分程度、体操からス

タート。腕や足を伸ばし、簡
単なストレッチを行います。

全員で輪になり盆踊りを踊ります。振り
が分からなくても、上手な人の真似をし
て体を動かすだけで良い運動になります。

参加者の皆さんで記念写真をパチリ。男
性も参加可能ですが、この日は全員が女
性でした。

代表の木村さん（右）は、休憩
中も振りの 確 認 をするなど
とってもパワフル。積極的に
声かけもしていました。

昨年の8月、ラクっ
ちゃの夏祭りイベン
トで行われた盆踊り
イベントの様子。シ
ニアからキッズまで
多くの区民が参加
し、盆踊りを楽しん
でいました。

20-30代ボランティアも参加しているので、豊かな世代間交流
の場にも。ダーツは年齢関係なく楽しめます。

プレイが始まると、皆さんニックネームで呼
び合い、とても良い雰囲気のなか交流を深め
ていました。楽しい時間はあっという間です。
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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7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。

こ
の
誌
面
で
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介
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あ
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一
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皆
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テ
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て
も
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ま
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そ
し
て
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も
う
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つ
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き
な
メ
リ
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「
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と
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つ
な
が
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ま
れ
る
と
い
う
こ
と
。

い
つ
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い
き
い
き
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暮
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し
て
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は
、
地
域
の
中
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っ
と
し
た
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頼
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だ
り
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困
っ
た
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に
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し
た
り
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い
に
、
時
に
頼
り
、
頼
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れ
る
関
係
性
が
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こ
と
が
と
て
も
大
切
な
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で
す
。
港
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マ

ン
シ
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ン
で
一
人
暮
ら
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を
し
て
い
る
高
齢
者

も
少
な
く
あ
り
ま
せ
ん
が
、
新
し
い
集
合
住
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は
セ
キ
ュ
リ
テ
ィ
が
万
全
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反
面
、
人
と
つ
な

が
り
に
く
く
な
っ
て
し
ま
う
側
面
も
あ
り
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す
。

区
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に
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種
多
様
な
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容
の
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ル
ー

プ
が
あ
る
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で
、
興
味
の
あ
る
グ
ル
ー
プ
を
見

つ
け
て
、
ぜ
ひ
参
加
し
て
み
ま
し
ょ
う
。

第1回 グループ活動はじめませんか

心身の健康に役立ち、
社会と「つながる」ことが魅力

植
う え

田
だ

拓
た く

也
や

さん

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

監
修

港区スポーツウエルネス吹矢協会（港区全域）➡介護予防体操とウエルネス吹矢式呼吸法（腹式呼吸）による 
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NPO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、地域のイベント
やセミナーへの講師派遣／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送るボランティア　 
※各所サロン・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、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、勉強会等／港区内の高齢者介護施設／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た地域活動 
／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2木曜

EDOカフェプラス（港区全域）➡まち歩き、歴史講座／会場、開催日とも要問い合わせ

手話歌サークル 7人の姫（港区全域）➡童謡や唱歌を手話で歌い交流を深める／介護予防総合センター／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）➡ノルディック専用ポールを使っての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

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⽇曜

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）➡千羽鶴を折る活動。⾃宅でも参加できる／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

男のダーツ（高輪）➡体操、ダーツの練習・試合・交流会など／白金いきいきプラザほか／要問い合わせ

輝
カ ガ ヤ キ ユ ウ ラ ク カ イ

・遊・楽会（芝浦港南）➡茶話会、防災ミニ実習、料理、お菓子、小物づくり／男女平等参画センター／第2日曜

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）➡洋楽や歌謡曲を歌う、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3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ことで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・学習を通じた介護予防／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

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）➡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

アイランズ キッチン（芝浦港南）➡介護予防の食講座。食材の見分け方・扱い方・保存、公衆衛生、栄養などを
トータルで学ぶ／麻布いきいきプラザ／要問い合わせ

Bonボン盆踊り（芝浦港南）➡盆踊りを習得し地域の祭りに参加することを目指す／介護予防総合センター／第1日曜

名曲・名画を楽しもう（芝浦港南）➡昔の名曲・名画で六感を刺激し親睦を図る／介護予防センター他／金曜（月2回）
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いざ！ という時にあわてない
4 4 4 4 4

ために 知っておきたい 港区の高齢者サービス

港
区
の
高
齢
者
対
象
の
サ
ー
ビ
ス
は
実
に
多

様
で
内
容
も
充
実
し
て
い
ま
す
。
そ
れ
を
冊
子

に
ま
と
め
た
も
の
が「
介
護
保
険
・
高
齢
者
サ
ー

ビ
ス
の
手
引
き
」。
社
会
参
加
・
い
き
が
い
づ
く

り
、
仕
事
、
健
康
づ
く
り
、
介
護
や
福
祉
、
高

齢
者
向
け
住
ま
い
な
ど
、
多
岐
に
わ
た
る
サ
ー

ビ
ス
や
情
報
が
掲
載
さ
れ
て
い
ま
す
の
で
、
ぜ

ひ
手
に
取
っ
て
み
て
く
だ
さ
い
。
配
布
場
所
は

芝
・
麻
布
・
赤
坂
・
高
輪
・
芝
浦
港
南
・
芝
浦
港
南

台
場
分
室
の
各
総
合
支
所
、
高
齢
者
支
援
課
、

高
齢
者
相
談
セ
ン
タ
ー
、
い
き
い
き
プ
ラ
ザ
な

ど
。
ホ
ー
ム
ペ
ー
ジ
で
も
閲
覧
で
き
ま
す
。

と
て
も
充
実
し
て
い
る
港
区
の
高
齢
者
サ
ー

ビ
ス
で
す
が
、
求
め
て
い
る
情
報
に
た
ど
り
着

く
の
が
少
し
大
変
か
も
し
れ
ま
せ
ん
。
そ
う
い

う
時
は
、
ま
ず
は
ラ
ク
っ
ち
ゃ
で「
こ
う
い
う

こ
と
に
困
っ
て
る
ん
だ
け
ど
」と
気
軽
に
聞
い

て
み
て
く
だ
さ
い
。
ス
タ
ッ
フ
は
も
ち
ろ
ん
、

理
学
療
法
士
な
ど
の
専
門
職
も
在
籍
し
て
い
る

の
で
、
そ
の
場
で
解
決
で
き
る
こ
と
も
あ
り
ま

す
し
、
適
切
な
相
談
窓
口
に
つ
な
ぐ
こ
と
も
で

き
ま
す
。

少
し
体
力
が
落
ち
て
き
た
、
家
の
段
差
を

な
ん
と
か
し
た
い
、
認
知
症
に
な
ら
な
い

か
心
配
、
一
人
に
な
っ
て
話
し
相
手
が
い

な
い
…
な
ど
、
さ
ま
ざ
ま
な
困
り
ご
と
に

対
応
す
る
高
齢
者
向
け
の
サ
ー
ビ
ス
が
充

実
し
て
い
る
港
区
。
サ
ー
ビ
ス
案
内
冊
子

に
も
詳
し
く
掲
載
さ
れ
て
い
ま
す
が
、
ラ

ク
っ
ち
ゃ
で
も
気
軽
に
相
談
を
。

「みんなといきいき体操」を始めよう

● 相談対応可能な専門職 ●

まずはラクっちゃで

気軽に相談！

内容 日時 場所 定員

養成講座の
事前説明会

5月7日（水） 14：00〜16：00 介護予防総合センター ラクっちゃ 20人程度（申込順）

5月10日（土） 14：00〜16：00 麻布いきいきプラザ　 15人程度（申込順）

申込方法 電話または直接、各会場へ

介護予防サポーター 
養成講座

① �5月14・21・28日（水・全3回） 
14：00〜16：30 介護予防総合センター ラクっちゃ 20人程度（抽選）

② �5月17・24・31日（土・全3回） 
14：00〜16：30 麻布いきいきプラザ　 15人程度（抽選）

�介護予防リーダー 
養成講座

6月7日〜7月26日（毎週土曜、全8回）
13：30〜16：30　※別途見学実習あり 介護予防総合センター ラクっちゃ 20人程度（抽選）

の申込方法 は5月10日（土）までに、 は5月31日（土）までに、受講申込書（募集要項に添付）と
住所を確認できる本人確認書類を持参の上、直接会場へ

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
詳しくは館内ポスターまたはホームページをご覧ください。

※① ②ともに同じ内容です。※養成講座の日程・カリキュラム等は、募集要項をご覧ください。				  
募集要項および受講申込書は、介護予防総合センター・各いきいきプラザ・各高齢者相談センター等で配布のほか、
介護予防総合センター ラクっちゃのホームページからダウンロードもできます。

介護予防サポーター・介護予防リーダー
養成講座

 「みんなといきいき体操」は港区歌や港区をイメージした振り付けを取り入れた介護予防体操で、平
成22年に区民の協力を得て考案されました。立位・座位どちらでもできる全部で15分程度の体操で、
準備体操、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ます。
　各いきいきプラザやラクっちゃなどでも実施していますが、この
体操を活動に取り入れたい人にはDVDも貸与。またラクっちゃの
YouTubeチャンネルでもDVDと同じ内容の動画を配信しているの
で、自宅などでも簡単に取り組めます！　グループでも、個人でも、
まずは始めてみませんか。

1  足腰の柔軟性が向上し、筋力も向上

2  体のバランス能力と歩行能力が向上

3  �肩周りや背骨を伸ばすことで 
体の正しい姿勢を維持

理学療法士

看護師介護予防運動指導員

港区
ホームページの
高齢者に関する

情報は
こちら

参加費
無料

管理栄養士

作業療法士 臨床心理士

ラクっちゃ
ホームページは

こちら

ラクっちゃから皆さんへお知らせのコーナーです。ラクっちゃ掲示板

多
様
な
高
齢
者
サ
ー
ビ
ス
が
充
実

第1回 

港区や関係機関が実施する介護予防行事等の援助をするボランティア・介護予防
サポーターと、地域で介護予防活動を主体的・積極的に担うボランティア・介護
予防リーダーを養成する講座を開催します。

だれでも簡単に取り組める みんなといきいき体操

体操の効果
動画視聴ページ
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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？

ラクッちゃにて「ラクっちゃ通信」のバックナンバーを配布しています（数に限りがあります）

「ラクっちゃ通信」　第41号　2025年4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：中部印刷株式会社
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　江成 務




