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言語聴覚士と考える
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集

　
　
口
腔
機
能
の
衰
え
を
放
置
す
る
と

　
　
フ
レ
イ
ル
の
リ
ス
ク
も
増
加

「
口
腔
機
能
」と
聞
く
と
、
何
を
思
い
浮
か
べ

る
で
し
ょ
う
か
？　

な
ん
と
な
く
口
周
り
の
機

能
と
い
う
の
は
分
か
る
と
思
い
ま
す
。
簡
単
に

言
う
と「
話
す
」「
食
べ
る
」「
飲
み
込
む
」な
ど
、

口
の
基
本
的
な
働
き
を
指
す
総
合
的
な
機
能
の

こ
と
で
、
日
常
生
活
に
お
い
て
も
生
活
の
質
を

支
え
る
重
要
な
役
割
を
果
た
し
て
い
ま
す
。
口

腔
機
能
が
低
下
し
、
飲
み
込
む
力
が
衰
え
て
し

ま
う
と
誤
嚥
・
窒
息
の
リ
ス
ク
が
高
ま
り
ま
す
。

ま
た
、
話
す
力
、
食
べ
る
力
が
低
下
し
て
し
ま

う
と
フ
レ
イ
ル
の
進
行
に
も
繋
が
り
か
ね
ま
せ

ん
。
ど
う
し
て
フ
レ
イ
ル
が
関
係
あ
る
の
？　

と
思
う
人
も
い
る
と
思
い
ま
す
が
、
口
腔
機
能

が
衰
え
る
と
、
飲
み
込
む
力
が
弱
く
な
る
た
め

食
事
中
に
む
せ
て
し
ま
っ
た
り
、
滑
舌
が
悪
く

な
り
上
手
に
話
せ
な
く
な
る
こ
と
で
外
出
や
人

と
の
交
流
を
控
え
る
傾
向
が
み
ら
れ
る
か
ら
で

す
。
そ
う
す
る
と
家
に
ひ
き
こ
も
り
が
ち
に
な

り
、
さ
ら
に
口
腔
機
能
が
低
下
し
て
し
ま
う
負

の
ス
パ
イ
ラ
ル
に
陥
り
、
フ
レ
イ
ル
の
リ
ス
ク

が
高
ま
っ
て
し
ま
う
の
で
す
。
た
だ
、
過
度
に

恐
れ
る
必
要
は
あ
り
ま
せ
ん
。
日
頃
の
対
策
で

口
腔
機
能
の
維
持
・
改
善
は
可
能
で
す
。
ま
ず

は
早
め
に
気
付
く
こ
と
、
そ
し
て
普
段
の
生
活

の
な
か
で
意
識
し
て
衰
え
な
い
よ
う
に
す
る
こ

と
が
大
切
で
す
。

第1回

「
話
す
」「
食
べ
る
」

「
飲
み
込
む
」力
の
重
要
性

年
齢
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
、
言
語
聴
覚
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
口
腔
機
能
の
重
要
性
。
日
頃
の
対
策
な
ど
に
つ
い
て
も
聞
い
て
き
ま
し
た
。

第1回　「話す」「食べる」「飲み込む」力の重要性

1

口腔機能とフレイルの関係
話す・食べる・飲み込むとき、私たちは口や喉の筋
肉を使っています。この力が衰えると、フレイル
や誤嚥性肺炎などのリスクが高まります。しかし、
日頃の対策で口腔機能の維持・改善は可能です。
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◆西新井大師◆
東京都足立区西新井1-15-1

東武大師線大師前駅下車  徒歩5分
日暮里舎人ライナー 西新井大師西駅下車  徒歩20分
王子駅発 都営バス 西新井駅行き 西新井大師下車
� （所要時間  通常20分）

春の境内では約2500株の牡丹
（4月上旬〜）や藤の花（4月下旬
〜）、そのほかにも菖蒲（5月下
旬〜）や芍薬（5月上旬〜）、紫陽
花（6月中旬〜）などが楽しめます。

介護予防運動指導員

清水守

私
が
生
ま
れ
た
町
は
、
東
京
都
足
立
区
で
す
。

近
く
に
は
弘
法
大
師（
空
海
）が
天
長
3
年
に
創

建
し
た
古
刹
で
、
厄
災
消
除
の
祈
願
寺
と
し
て

知
ら
れ
た「
西
新
井
大
師
」が
あ
り
ま
す
。

子
ど
も
の
頃
か
ら
遊
び
場
と
し
て
慣
れ
親
し

ん
だ
場
所
で
す
。
初
詣
は
も
ち
ろ
ん
、
厄
除
け

も
こ
こ
で
す
。
約
60
年
前
は
、
敷
地
内
に「
猿
」

「
鳥
」「
孔
雀
」が
飼
わ
れ
て
お
り
、
周
り
の
木
々

に
は
リ
ス
も
生
息
し
、
亀
の
池
も
あ
っ
て
自
然

豊
か
な
と
こ
ろ
で
絶
好
の
遊
び
場
で
し
た
。
門

前
に
は
、
草
団
子
の「
清
水
屋
」「
田
口
屋
」が
あ

り
正
月
は
こ
れ
を
買
っ
て
食
べ
る
の
が
恒
例
で

し
た
。
今
で
も
懐
か
し
く
思
い
ま
す
。
ぜ
ひ
、

一
度
は
行
っ
て
み
て
く
だ
さ
い
。

紹介してくれた
スタッフ

ラクっちゃスタッフがおすすめする

春のお出かけスポット
�

（
東
京
都
・
足
立
区
）

西
新
井
大
師
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口
の
些
細
な
変
化
も
見
逃
さ
ず

　
　
早
め
に
気
付
い
て
対
策
し
よ
う

年
齢
と
と
も
に
口
や
喉
の
筋
力
が
弱
く
な
る

の
は
仕
方
の
な
い
こ
と
で
す
が
、
口
腔
機
能
は

毎
日
使
う
機
能
の
た
め
な
か
な
か
自
覚
し
に
く

く
、
知
ら
な
い
う
ち
に
進
行
し
て
し
ま
い
ま
す
。

な
る
べ
く
維
持
し
、
改
善
し
て
い
く
た
め
に
は

ち
ょ
っ
と
し
た
衰
え
の
サ
イ
ン
を
見
逃
さ
な
い

こ
と
が
重
要
で
す
。
特
に
声
が
小
さ
く
な
っ
た
、

か
す
れ
て
き
た
、
食
事
の
際
に
む
せ
る
な
ど
は

日
常
に
な
っ
て
し
ま
う
と
見
逃
さ
れ
て
し
ま
う

こ
と
が
あ
る
の
で
、
身
近
な
家
族
が
些
細
な
変

化
に
気
付
い
て
あ
げ
ら
れ
る
と
い
い
で
す
ね
。

衰
え
の
サ
イ
ン
を
見
つ
け
た
ら
、
普
段
の
生

活
か
ら
意
識
し
て
改
善
し
て
い
き
ま
し
ょ
う
。

口
の
体
操
や
、
大
き
な
声
を
出
す
カ
ラ
オ
ケ
な

ど
も
と
て
も
有
効
で
す
が
、
日
常
生
活
で
継
続

す
る
の
は
難
し
い
と
い
う
人
も
多
い
と
思
い
ま

す
。
一
番
簡
単
か
つ
効
果
が
あ
り
、
お
す
す
め

な
の
が「
人
と
話
す
こ
と
」で
す
。

　
　「
会
話
」は
口
腔
機
能
だ
け
で
な
く

　
　
脳
も
活
性
化
さ
せ
て
く
れ
る

普
段
、
食
事
の
際
も
じ
っ
と
し
て
動
か
な
い

認
知
症
の
人
が
い
た
ら
、
こ
ち
ら
か
ら
た
く
さ

ん
話
し
か
け
る
よ
う
に
し
て
い
ま
す
。
す
る
と

だ
ん
だ
ん
笑
顔
に
な
っ
て
、
い
つ
も
は
あ
ま
り

食
べ
な
い
ご
飯
も
、
ち
ゃ
ん
と
食
べ
て
く
れ
る

こ
と
が
多
い
の
で
す
。
口
を
動
か
し
て
、
脳
に

刺
激
を
与
え
て
活
性
化
さ
せ
る
こ
と
が
で
き
る

「
会
話
」は
、
口
腔
機
能
を
維
持
・
改
善
す
る
う

え
で
も
、
脳
を
働
か
せ
る
う
え
で
も
と
て
も
有

効
で
す
。
上
手
く
喋
れ
な
い
か
ら
と
怖
が
ら
ず
、

友
達
や
家
族
な
ど
気
を
許
せ
る
人
に
自
分
か
ら

積
極
的
に
話
し
か
け
て
、
会
話
を
楽
し
ん
で
み

て
は
い
か
が
で
し
ょ
う
。

も
し
同
居
の
人
と
テ
レ
ビ
を
見
な
が
ら
食
事

し
て
い
る
の
な
ら
、
食
事
中
は
消
し
て
み
る
こ

と
を
お
す
す
め
し
ま
す
。
ほ
と
ん
ど
見
て
い
な

い
の
に
、
習
慣
で
つ
け
て
い
る
だ
け
と
い
う
こ

と
は
な
い
で
し
ょ
う
か
。
意
識
を
食
事
に
向
け

る
こ
と
で
、
自
然
と
会
話
が
生
ま
れ
る
こ
と
も

あ
り
ま
す
。
少
し
の
意
識
の
変
化
が
良
い
影
響

を
及
ぼ
す
こ
と
も
あ
る
の
で
、
普
段
の
生
活
で

で
き
る
こ
と
か
ら
始
め
て
い
き
ま
し
ょ
う
。

第1回　「話す」「食べる」「飲み込む」力の重要性

私
は
ラ
ク
っ
ち
ゃ
で
教
え
て
も
ら
っ

た
様
々
な
介
護
予
防
を
、
で
き
る
限
り

毎
日
実
践
し
て
い
ま
す
。
ま
ず「
な
が

ら
」運
動
。
朝
の
洗
顔
後
、
化
粧
水
や

乳
液
が
肌
に
染
み
込
む
間
ス
ト
レ
ッ
チ

を
す
る
の
が
日
課
に
な
っ
て
い
ま
す
。

週
2
回
は
ラ
ク
っ
ち
ゃ
の
マ
シ
ン
ル
ー

ム
で
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
。
ト
レ
ッ
ド
ミ
ル

を
30
分
や
る
と
、
じ
ん
わ
り
と
汗
を
か

い
て
く
る
の
が
分
か
り
ま
す
。

健
康
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
な
ど
の
教
室
や

介
護
予
防
講
座
に
も
積
極
的
に
参
加
し
、

様
々
な
介
護
予
防
の
た
め
の
方
法
、
役

に
立
つ
知
識
も
教
え
て
も
ら
っ
て
い
ま

す
。「
パ
タ
カ
ラ
」や「
ア
イ
ウ
エ
オ
」の

早
口
言
葉
も
そ
の
ひ
と
つ
。
毎
日
お
風

呂
の
な
か
で
3
回
唱
え
て
い
る
間
に
、

丁
度
よ
く
体
も
温
ま
り
、
顔
も
ぽ
か
ぽ

か
し
て
き
ま
す
。
食
事
も
ラ
ク
っ
ち
ゃ

の
教
室
で
教
え
て
い
た
だ
い
た
よ
う
に
、

た
ん
ぱ
く
質
、
野
菜
な
ど
を
充
分
摂
る

よ
う
に
意
識
し
て
い
ま
す
。
私
が
毎
日

イ
キ
イ
キ
と
、
健
康
な
生
活
を
送
れ
て

い
る
の
は
ラ
ク
っ
ち
ゃ
の
お
か
げ
！ 

本
当
に
感
謝
し
て
い
ま
す
。

🅐 🅑 🅒
1 肺炎と診断された事がありますか？ □ 繰り返す □ 一度だけ □ なし

2 やせてきましたか？ □ 明らかに □ わずかに □ なし

3 物が飲み込みにくいと感じる事がありますか？ □ しばしば □ ときどき □ なし

4 食事中にむせることがありますか？ □ しばしば □ ときどき □ なし

5 お茶を飲むときにむせることがありますか？ □ しばしば □ ときどき □ なし

6
食事中や食後、それ以外のときにものどが
ゴロゴロ（痰がからんだ感じ）することがありますか？

□ しばしば □ ときどき □ なし

7 のどに食べ物が残る感じがすることがありますか？ □ しばしば □ ときどき □ なし

8 食べるのが遅くなりましたか？ □ たいへん □ わずかに □ なし

9 硬いものが食べにくくなりましたか？ □ たいへん □ わずかに □ なし

10 口から食べ物がこぼれることがありますか？ □ しばしば □ ときどき □ なし

11 口の中に食べ物が残ることがありますか？ □ しばしば □ ときどき □ なし

12
食物や酸っぱい液が胃からのどに戻ってくることが
ありますか？

□ しばしば □ ときどき □ なし

13
胸に食べ物が残ったり、詰まった感じがすることが
ありますか？

□ しばしば □ ときどき □ なし

14 夜、咳で眠れなかったり目覚めることがありますか？ □ しばしば □ ときどき □ なし

15 声がかすれてきましたか？（がらがら声、かすれ声など） □ たいへん □ わずかに □ なし

文献　大熊るり・他：摂食・嚥下障害スクリーニングの為の質問紙の開発
　　　日本摂食嚥下障害リハビリテーション会誌6（1）：3-8，2002　一部改編

あなたの口は健康ですか？

口腔機能
チェックリスト

回答🅐、🅑が多い人はかかりつけ医に相談を。
回答🅒が多い人は今の状態を維持できるように心がけましょう。

言語聴覚士

岡島雅美

最近
こんなことは

ありませんか？

でも大丈夫！

STOP
!

・食事が美味しくない、食事が面倒

・つい軟らかいものばかり食べてしまう

・口をあけて笑えない、大声で話せない

・人と会うことや外出を避けてしまう

心当たりがある人は、
口腔機能が衰えてきて
いるかもしれません。
早めにかかりつけの医
師やラクっちゃの専門
職に相談しましょう。

口腔機能はトレーニングで維持・改善が期待できます！

●�口の健康はとても大事。
些細な変化も見逃さな
いようにしましょう。

●�負のスパイラルに陥ら
ないように、早めに対
策して維持・改善してい
きましょう。

●�なるべくたくさん会話す
るように心がけましょう。
認知症予防にもなりま
す。

食べる力・
飲み込む力の低下

筋肉量が減少 食事量が減少 人との交流が
減少

話す力の低下

会話の減少 会話が億劫

「負のスパイラル」
口腔機能の

私のフレイル
予防VOIC

E

ラ
ク
っ
ち
ゃ
で
教
え
て
も
ら
っ
た

介
護
予
防
法
を
実
践
し
て
い
ま
す

�
Y
・
M
さ
ん（
87
歳
・
女
性
）
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第1回　知っておきたい認知症の基礎知識

特
集

認知症と共に生きる
― 過度に恐れず、地域で支え合うために ―

第1回

知
っ
て
お
き
た
い

認
知
症
の
基
礎
知
識

み
な
さ
ん
は
認
知
症
に
対
し
て
ど
ん
な
イ
メ
ー
ジ
を
持
っ
て
い
ま
す
か
。「
怖
い
」「
な
り
た
く
な
い
」と
思
う
人
が
多
い
か
も
し
れ
ま
せ
ん
。

し
か
し
最
近
は
、
認
知
症
予
防
や
認
知
症
と
共
生
す
る
た
め
の
取
り
組
み
も
進
ん
で
い
ま
す
。
最
新
情
報
を
知
っ
て
理
解
を
深
め
ま
し
ょ
う
。

さ
れ
て
い
ま
す
。
そ
の
た
め
に
重
要
な
の
は
、

早
期
か
ら
認
知
症
予
防
の
適
切
な
対
策
を
す
る

こ
と
。
す
ぐ
に
対
策
を
す
る
こ
と
で
、
健
常
な

状
態
へ
の
回
復
や
認
知
症
へ
の
移
行
を
遅
ら
せ

る
可
能
性
が
高
ま
る
の
で
す
。

認
知
症
の
症
状
は
人
そ
れ
ぞ
れ
で
違
う

認
知
症
の
中
核
症
状
と
し
て
挙
げ
ら
れ
る
の

が
、
記
憶
障
害
、
見
当
識
障
害
、
抽
象
思
考
障

害
、
実
行
機
能
障
害
、
失
語
、
失
行
、
失
認
な

ど
。
加
え
て
、
認
知
症
の
人
が
抱
え
る
不
安
や

痛
み
が
う
ま
く
伝
わ
ら
な
い
こ
と
や
、
周
囲
の

不
適
切
な
ケ
ア
が
原
因
と
な
る
徘
徊
や
抑
う
つ

な
ど
の
行
動
・
心
理
状
況（
B
P
S
D
）も
現
れ

て
き
ま
す
。
介
護
す
る
人
に
と
っ
て
最
も
負
担

と
な
る
の
が
こ
の
B
P
S
D
。
し
か
し
B

 
P
 S 

D
は
、
適
切
な
ケ
ア
や
周
囲
の
支
援
が
あ
る
と

予
防
と
共
生
の
両
輪
で
対
処

認
知
症
と
は
、
さ
ま
ざ
ま
な
原
因
で
脳
の
神

経
細
胞
の
働
き
が
変
化
し
、
記
憶
や
判
断
力
と

い
っ
た
認
知
機
能
が
低
下
し
て
、
社
会
生
活
に

支
障
を
来
た
し
た
状
態
を
い
い
ま
す
。
65
歳
以

上
の
高
齢
者
の
う
ち
、
認
知
症
の
割
合
は
12
・

3
％（
2
0
2
2
年
）で
す
が
、
年
齢
が
上
が
る

に
つ
れ
認
知
症
の
割
合
は
増
え
る
の
で
、「
自

分
も
認
知
症
に
な
る
か
も
」「
家
族
に
迷
惑
を
か

け
た
ら
ど
う
し
よ
う
」な
ど
、
今
後
に
つ
い
て

不
安
を
持
つ
人
は
少
な
く
な
い
で
し
ょ
う
。

た
だ
過
度
に
恐
れ
る
の
は
、
か
え
っ
て
体
に

も
心
に
も
よ
く
あ
り
ま
せ
ん
。
も
し
認
知
症
と

診
断
さ
れ
て
も
、
す
ぐ
に
何
も
で
き
な
く
な
る

わ
け
で
は
な
く
、
周
囲
の
適
切
な
理
解
と
ケ
ア

や
対
処
が
あ
れ
ば
、
問
題（
と
さ
れ
る
）行
動
や

心
理
的
な
症
状
も
減
少
し
ま
す
。
実
際
に
、
比

較
的
早
期
の
段
階
で
あ
れ
ば
、
診
断
後
で
も
工

夫
を
し
な
が
ら
一
人
暮
ら
し
を
長
く
続
け
て
い

る
人
も
い
る
の
で
す
。

減
少
す
る
こ
と
が
わ
か
っ
て
き
ま
し
た
。

例
え
ば
認
知
症
の
あ
る
人
が
一
人
で
外
出
し
、

道
に
迷
っ
て
や
っ
と
帰
っ
て
き
た
時
、
家
族
は

「
ど
こ
に
行
っ
て
た
の
」と
怒
鳴
っ
て
し
ま
う
か

も
し
れ
ま
せ
ん
。
し
か
し
怒
鳴
ら
れ
た
本
人
は

そ
れ
で
興
奮
し
た
り
、
不
安
に
な
っ
た
り
し
て
、

ま
た
問
題
行
動
を
起
こ
す
と
い
う
悪
循
環
に
。

笑
顔
で
あ
た
た
か
く
迎
え
入
れ
る
と
、
安
心
す

る
こ
と
で
問
題
行
動
も
減
り
、
結
果
的
に
家
族

の
負
担
が
軽
減
さ
れ
る
と
い
う
良
い
循
環
に
つ

な
が
り
ま
す
。

た
だ
適
切
な
ケ
ア
に
は
忍
耐
も
必
要
な
の
で
、

介
護
者
の
ス
ト
レ
ス
に
な
る
こ
と
も
あ
り
ま
す
。

認
知
症
の
あ
る
人
だ
け
で
な
く
、
介
護
側
に
も

支
援
が
必
要
な
の
は
い
う
ま
で
も
あ
り
ま
せ
ん
。

一
人
で
抱
え
込
ま
ず
、
専
門
家
に
相
談
し
て
み

る
と
い
い
で
し
ょ
う
。

認
知
症
の
予
防
は
も
ち
ろ
ん
大
切
で
す
が
、

自
分
や
家
族
、
知
人
が
認
知
症
に
な
っ
て
も
、

周
囲
や
地
域
の
人
た
ち
と
上
手
く
共
生
で
き
る

よ
う
、
今
か
ら
考
え
て
い
き
ま
し
ょ
う
。

認
知
症
は
減
少
、
M
C
I
が
増
加

最
近
の
調
査
に
よ
る
と
、
認
知
症
に
な
る
人

の
割
合
は
減
っ
て
い
ま
す（
上
図
参
照
）。
例
え

ば
2
0
1
2
年
で
は
75
〜
79
歳
の
男
性
の
認
知

症
有
病
率
は
11
・
7
％
だ
っ
た
の
が
、
2
0
2
4

年
は
6
・
0
％
に
、
同
じ
く
女
性
は
14
・
4
％
が

7
・
4
％
に
低
下
し
て
い
ま
す
。

そ
の
反
面
、
年
齢
相
応
よ
り
も
認
知
機
能
が

以
前
よ
り
低
下
し
た
状
態
＝
M
C
I

の
人
は
増

え
て
い
ま
す
。
M
C
I

は
認
知
症
と
同
様
に
脳

の
神
経
細
胞
の
変
性
や
脱
落
、
脳
血
管
の
障
害

が
原
因
で
す
が
、
日
常
生
活
に
大
き
な
支
障
は

な
く
、
工
夫
や
支
援
が
あ
れ
ば
自
立
す
る
こ
と

が
で
き
る
状
態
。
M
C
I

か
ら
認
知
症
に
進
行

す
る
場
合
も
あ
り
ま
す
が
、
1
年
で
約
16
〜

41
％
の
人
は
健
常
な
状
態
に
戻
る
こ
と
が
報
告

認
知
症
は“
特
別
な
人
”の
病
気
で

は
あ
り
ま
せ
ん
。“
長
く
生
き
れ
ば

誰
も
が
通
り
う
る
道
”。
生
物
的
に

い
え
ば
、
設
計
さ
れ
た
寿
命
の
ま
っ

と
う
に
向
か
っ
て
い
る
か
ら
こ
そ
起

き
る
症
状
で
も
あ
り
ま
す
。

「
人
生
を
満
了
に
近
づ
く
ま
で
生
き

た
結
果
」と
し
て
起
こ
る
現
象
で
あ

り
、
し
か
も
今
は
認
知
症
に
な
っ
て

も
幸
せ
に
暮
ら
す
方
法
が
わ
か
っ
て

き
て
い
ま
す
。
家
族
や
自
分
が「
認

知
症
か
も
？
」と
思
っ
て
も
、「
長
生

き
の
証
」だ
と
前
向
き
に
捉
え
れ
ば
、

不
安
な
気
持
ち
も
少
し
は
楽
に
な
り

ま
せ
ん
か
。
ポ
ジ
テ
ィ
ブ
な
視
点
を

持
っ
て
、
お
互
い
に「
支
え
合
う
土

台
」を
作
れ
る
と
い
い
で
す
ね
。

2

出典：[2012年数値]厚生労働科学研究費補助金 認知症対策総合研究事業「都市部にお
ける認知症有病率と認知症の生活機能障害への対応」（平成21〜24）総合研究報告書、研
究体表者朝田隆）に基づき厚労省認知症・虐待防止対策推進室が集計した数値
[2024年数値]九州大学 認知症及び軽度認知障害の有病率調査並びに将来推計に関する
研究 報告書 令和5年度老人保健事業推進費等補助金（老人保健健康増進等事業）2024年
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監修

鈴木宏幸さん

東京都健康長寿医療セン
ター研究所
社会参加とヘルシーエイ
ジング研究チーム
社会参加・社会貢献研究
テーマリーダー
研究副部長

港区認知症�
ガイドブック
認知症の基本知識
のほか、相談先や
認知症の人との接
し方などの情報を
紹介しています。

�詳しくはこちら

実は認知症の有病率
は

下がってきています
！

認知症有病率の推移

認知症ケアにおける
良い循環

認知症ケアにおける
悪い循環

データ提供：東京都健康長寿医療センター研究所 鈴木宏幸

誰
で
も
発
症
す
る

可
能
性
が
あ
る
の
が

認
知
症
で
す
！

BPSD 
（行動・心理 

症状）の 
減少

BPSD
（行動・心理 

症状）の 
発生・増加

適切な
ケア

不適切な
ケア

周囲の
支援

周囲の
支援

周囲からの 冷たい対応

介護者の 
負担軽減

介護者の
負担増加

当事者の精神的・ 
身体的安定

当事者の精神的不安・ 
身体的不快感

●ストレスの軽減
●�経済的負担の 

軽減
●うつ予防

●ストレスの増加
●�経済的負担の 

増加
●うつ症状

■65-69歳男性	 ■65-69歳女性	 ■70-74歳男性
■70-74歳女性	 ■75-79歳男性	 ■75-79歳女性
■80-84歳男性	 ■80-84歳女性	 ■85-89歳男性
■85-89歳女性

2012年 �2024年
以前と比べて年齢相応
よりも認知機能が低下
した状態。日常生活に
大きな支障はなく、適
切な対処によって元の
状態に改善することも
あります。

MCIとは？

（軽度認知障害）
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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、運動・健康・食事のことなど専門職による
個別相談を随時受け付けています。
また、体成分測定や姿勢分析なども可能です。

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 

体成分（体の栄養状態、筋肉量、体脂肪量、水分バランス、基礎代謝量等）、
AI姿勢分析（体の歪みを可視化）、脳と心の健康チェック（脳いきいきチェック、
心ストレス度チェック）、骨健康度（カルシウムチェック）

相談対応可能な専門職

測定可能な項目

体が思うように動かなくなってきた、
食べこぼしが増えた、外出が面倒
になったなど、日常のちょっとした
悩みや不安はありませんか。そん
なときはラクっちゃの専門職が力
になります。実際の相談を紹介し
ますので、どうぞお気軽に！

みんなの相談室
いつでも・誰でも・気軽

に！
ラクっちゃ専門職がお

答え

気になったら、
いつでも相談＆測定を

※相談・測定は無料、事前予
約制です。電話（03-3456-
4157）または窓口で予約し
てください。 

　
　
　
　
　
　
「
そ
う
で
す
ね
。
対
象
の
方
に

は
受
診
券
が
送
ら
れ
、
基
本
無
料
で
受
け
ら
れ

る
の
で
、
ま
ず
は
そ
こ
か
ら
。
あ
と
は
が
ん
検

診
も
受
け
る
と
い
い
で
す
ね
。
他
に
も
い
ろ
い

ろ
な
検
査
が
あ
る
の
で
、
ど
れ
を
受
け
る
か

迷
っ
た
ら
か
か
り
つ
け
医
に
相
談
す
る
と
い
い

と
思
い
ま
す
」

　
　
「
区
か
ら
健
康
診
査
の
受
診
券
が
届
き
ま

し
た
。
別
に
痛
い
と
こ
ろ
も
な
い
の
で
す
が
、

健
診
は
受
け
な
い
と
ダ
メ
で
す
か
？
」

　
　
　
　
　
　
「
健
診
で『
今
』の
体
の
状
態
を

知
っ
て
い
た
だ
く
こ
と
が
大
切
で
す
。
生
活
習

慣
病
は
自
覚
症
状
が
な
い
ま
ま
症
状
が
進
む
こ

と
も
あ
る
の
で
、
痛
く
な
っ
て
か
ら
だ
と
遅
い

こ
と
も
あ
り
ま
す
。
毎
年
の
数
値
を
比
べ
れ
ば
、

わ
ず
か
な
変
化
に
も
早
く
気
づ
け
ま
す
か
ら
、

『
健
康
を
維
持
で
き
て
い
る
か
確
認
す
る
』と
い

う
気
持
ち
で
受
診
し
て
は
い
か
が
で
し
ょ
う

か
」

　
　
「
確
か
に
そ
う
で
す
が
、
健
診
で
悪
い
と

こ
ろ
が
見
つ
か
っ
た
ら
と
思
う
と
怖
く
て
…
」

　
　
　
　
　
　
「
お
気
持
ち
は
わ
か
り
ま
す
。

た
だ『
早
く
見
つ
か
る
』と『
軽
く
済
む
場
合
が

多
い
』ん
で
す
よ
ね
。
早
期
発
見
で
き
れ
ば
、

日
常
生
活
を
変
え
ず
に
治
療
で
き
る
こ
と
も
あ

り
ま
す
。
も
し
異
常
が
見
つ
か
っ
て
も『
手
遅

れ
に
な
る
前
に
見
つ
け
ら
れ
て
幸
運
』だ
と

思
っ
て
」

　
　
「
確
か
に
。
健
康
診
査
だ
け
受
け
れ
ば
い

い
で
す
か
？
」

　
　
「
最
近
食
事
で
よ
く
む
せ
る
し
、
薬
も
飲

み
込
み
に
く
か
っ
た
り
す
る
の
で
す
が
」

　
　
　
　
　
　
「
嚥
下
や
飲
み
込
み
の
力
が
弱

く
な
る
と
、
誤
っ
て
気
道
内
に
吸
い
込
ん
で
し

ま
う
こ
と
が
あ
り
、
そ
の
反
射
で『
む
せ
』や

『
せ
き
込
み
』が
起
こ
り
ま
す
。
ま
た
唾
液
の
出

が
悪
く
な
っ
て
口
の
中
が
乾
燥
す
る
と
、
錠
剤

な
ど
が
口
の
中
に
貼
り
付
い
て
薬
が
飲
み
込
み

に
く
く
な
る
こ
と
も
あ
り
ま
す
ね
」

　
　
「
そ
う
い
う
時
は
、
何
に
注
意
を
す
れ
ば

い
い
で
す
か
」

　
　
　
　
　
　
「
飲
食
の
際
は
急
が
な
い
こ
と
。

一
度
で
食
べ
ら
れ
る
一
口
大
に
し
て
、
し
っ
か

り
噛
ん
で
唾
液
分
泌
を
促
す
と
、
飲
み
込
み
が

ス
ム
ー
ズ
に
な
り
ま
す
。
姿
勢
も
正
し
て
、
床

に
足
を
つ
け
、
顎
は
軽
く
引
く
よ
う
に
し
ま

し
ょ
う
。
薬
を
飲
む
と
き
は
、
ま
ず
水
を
飲
ん

で
、
口
や
喉
を
湿
ら
せ
る
と
薬
が
滑
り
や
す
く

な
り
ま
す
」

　
　
「
弱
っ
た
嚥
下
や
飲
み
込
み
の
力
を
戻
す

に
は
？
」

　
　
　
　
　
　
「『
あ
・
い
・
う
・
え
・
お
』『
ぱ
・
た
・

か
・
ら
』な
ど
の
発
声
練
習
や
、
唾
液
腺
マ
ッ

サ
ー
ジ
な
ど
の
口
周
り
の
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
が
有

効
で
す
。
ラ
ク
っ
ち
ゃ
で
も
ご
紹
介
で
き
ま
す

よ
。
た
だ
食
事
や
服
薬
の
た
び
に
む
せ
た
り
、

薬
の
飲
み
込
み
が
悪
か
っ
た
り
す
る
の
な
ら
、

か
か
り
つ
け
の
歯
科
医
で
一
度
相
談
し
て
、
原

因
を
調
べ
て
も
ら
う
と
い
い
で
す
ね
。
特
に
何

も
な
く
て
も
、
な
る
べ
く
定
期
的
に
受
診
し
ま

し
ょ
う
」

む
せ
る
こ
と
に
つ
い
て

健
康
診
査
に
つ
い
て

港区がん検診・その他の検診
対象となる検診の種類や実施時期は、年齢、
性別や受診歴などによって異なります。区では
毎年6月に、対象となる検診の受診券を区民に
送付しています。詳しくは下記へ問い合わせを。

●問い合わせ先
みなと保健所健康推進課健康づくり係
TEL：03-6400-0083

歯科衛生士

大石修子
看護師

森川優子

大
石
歯
科
衛
生
士

大
石
歯
科
衛
生
士

大
石
歯
科
衛
生
士

森
川
看
護
師

森
川
看
護
師

森
川
看
護
師

B
さ
ん

B
さ
ん

B
さ
ん

A
さ
ん

A
さ
ん

A
さ
ん

歯
科
衛
生
士
へ
の
ご
相
談

看
護
師
へ
の
ご
相
談

健診結果を踏まえて

日常生活の改善を考えたいなら、

ラクっちゃの専門職に相談を！

健康診査・がん検診の
ご案内
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男
だ
っ
て
1
0
0
歳
ま
で
輝
き
た
い
！ 

俺
た
ち
の
介
護
予
防

み
ん
な
で
考
え
る

特
別
企
画

た
り
活
動
に
参
加
す
る
な
か
で
、
男
性
の
割
合

が
少
な
い
な
と
感
じ
る
こ
と
は
あ
り
ま
す
か
？

小
松
▼
そ
れ
は
す
ご
く
思
い
ま
す
ね
。
ト
レ
ー

ニ
ン
グ
ル
ー
ム
も
そ
う
で
す
が
、
講
座
な
ど
に

参
加
し
て
も
大
体
女
性
が
8
割
で
、
男
性
が
2

割
く
ら
い
。
そ
う
な
る
と
や
っ
ぱ
り
目
立
っ

ち
ゃ
う
よ
う
な
気
が
し
て
、
少
し
居
心
地
が
悪

い
感
じ
は
あ
り
ま
す
ね
。
そ
れ
に
女
性
の
方
は

他
の
方
と
た
く
さ
ん
コ
ミ
ュ
ニ
ケ
ー
シ
ョ
ン

と
っ
て
お
喋
り
さ
れ
て
い
る
方
が
多
い
で
す
が
、

男
性
は
あ
ま
り
話
さ
な
い
人
が
多
い
。
そ
う
い

う
の
も
肩
身
の
狭
さ
に
繋
が
っ
て
い
る
の
か
も

し
れ
ま
せ
ん
。

江
成
▼
な
る
ほ
ど
。
や
っ
ぱ
り
そ
こ
が
男
性
が

足
を
運
び
に
く
い
理
由
に
な
り
ま
す
よ
ね
。

小
松
▼
体
力
が
落
ち
て
く
る
な
か
で
、
外
に
出

て
恥
を
か
き
た
く
な
い
、
プ
ラ
イ
ド
を
傷
つ
け

ら
れ
た
く
な
い
気
持
ち
も
あ
る
と
思
い
ま
す
。

庄
司
▼
私
は「
ラ
ク
っ
ち
ゃ
男
塾
」と
い
う
男
性

限
定
の
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
教

室
に
も
参
加
し
て
い
ま
す

が
、
そ
こ
で
は
参
加
者
の

方
と
色
々
な
話
が
し
や
す

い
。
始
め
て
参
加
す
る
人

の
ハ
ー
ド
ル
も
下
が
る
気

が
し
ま
す
。

江
成
▼「
ラ
ク
っ
ち
ゃ
男

塾
」が
で
き
た
の
も
、
今

皆
さ
ん
が
お
っ
し
ゃ
っ
て

い
た
よ
う
な
理
由
か
ら
。

こ
れ
か
ら
、
男
性
の
方
々

が
も
っ
と
興
味
を
も
っ
て

足
を
運
び
や
す
い
教
室
や

講
座
な
ど
を
作
っ
て
い
き
た
い
で
す
ね
。

外
出
を
習
慣
に
す
る
た
め
に

大
事
は
こ
と
と
は
？

江
成
▼
せ
っ
か
く
勇
気
を
だ
し
て
ラ
ク
っ
ち
ゃ

に
通
っ
た
り
、
社
会
参
加
し
て
も
続
か
な
い
方

も
多
い
。
皆
さ
ん
が
継
続
で
き
て
い
る
の
は
な

ぜ
で
す
か
？

庄
司
▼
私
は
マ
シ
ン
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
を
始
め
た

当
初
は
義
務
感
で
通
っ
て
い
ま
し
た
。 

で
も
、

通
う
う
ち
に
習
慣
化
さ
れ
て
き
て
、
そ
こ
か
ら

は
楽
し
く
通
え
て
い
ま
す
。

柴
田
▼
私
も
マ
シ
ン
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
ル
ー
ム
に

通
っ
て
い
ま
す
が
、
終
わ
っ
た
後
に
ス
タ
ッ
フ

の
方
が
必
ず「
次
の
予
約
は
ど
う
し
ま
す
か
？
」

と
聞
い
て
く
だ
さ
る
。
そ
れ
が
す
ご
く
大
事
で
、

男
性
の
介
護
予
防
活
動

参
加
率
が
低
い
の
は
な
ぜ
？

江
成
▼
皆
さ
ん
は
積
極
的
に
介
護
予
防
に
取
り

組
ん
で
い
ま
す
が
、
ラ
ク
っ
ち
ゃ
で
は
男
性
の

介
護
予
防
プ
ロ
グ
ラ
ム
な
ど
へ
の
参
加
率
が
低

い
こ
と
が
課
題
で
す
。
皆
さ
ん
が
介
護
予
防
に

取
り
組
む
よ
う
に
な
っ
た
き
っ
か
け
は
？

柴
田
▼
私
は
ゴ
ル
フ
が
趣
味
な
ん
で
す
が
、
飛

距
離
が
ガ
ク
ッ
と
落
ち
た
の
を
き
っ
か
け
に
ラ

ク
っ
ち
ゃ
の
マ
シ
ン
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
ル
ー
ム
に

通
い
始
め
ま
し
た
。
通
う
う
ち
に
他
の
活
動
に

も
誘
わ
れ
、
今
で
は
自
主
活
動
グ
ル
ー
プ
に
も

参
加
し
て
い
ま
す
。

庄
司
▼
私
も
介
護
予
防
の
た
め
に
運
動
を
始
め

せ
っ
か
く
予
約
と
っ
た
の
だ

か
ら
、
次
も
行
こ
う
と
い
う

気
持
ち
に
な
り
ま
す
。

江
成
▼
習
慣
に
す
る
こ
と
っ

て
す
ご
く
大
事
で
す
よ
ね
。

柴
田
▼
私
が
先
日
聞
い
て
印

象
に
残
っ
て
い
る
の
が「
70

歳
を
過
ぎ
た
ら
キ
ョ
ウ
イ
ク

（
今
日
行
く
所
が
あ
る
）と
、

キ
ョ
ウ
ヨ
ウ（
今
日
用
事
が

あ
る
）が
重
要
」と
い
う
言
葉
。

そ
の
日
行
く
と
こ
ろ
が
あ

る
っ
て
、
と
て
も
大
切
だ
な

と
思
い
ま
す
。
妻
に
ず
っ
と

家
に
い
る
と
思
わ
れ
る
の
が
嫌
と
い
う
の
も
あ

り
ま
す
が（
笑
）。
毎
週
出
か
け
る
用
事
が
あ
る

と
、
生
活
に
ハ
リ
が
で
ま
す
。

小
松
▼
特
に
数
年
前
ま
で
仕
事
を
し
て
い
た
男

性
は“
介
護
予
防
”と
い
う
言
葉
に
な
る
と
、
な

か
な
か
自
分
の
こ
と
と
し
て
受
け
止
め
ら
れ
な

い
と
い
う
の
も
あ
る
か
も
し
れ
ま
せ
ん
。
そ
の

あ
た
り
も
啓
発
し
た
ほ
う
が
い
い
と
思
い
ま
す
。

江
成
▼
な
る
ほ
ど
。
貴
重
な
意
見
を
あ
り
が
と

う
ご
ざ
い
ま
す
。
皆
さ
ん
に
も
協
力
し
て
い
た

だ
き
な
が
ら
、
男
性
の
方
に
も
も
っ
と
進
ん
で

介
護
予
防
に
取
り
組
ん
で
も
ら
え
る
よ
う
工
夫

し
て
い
き
ま
す
。◆　

◆　

◆

対
談
の
続
き
は
、
次
号
お
届
け
し
ま
す
。

ご
期
待
く
だ
さ
い
！

よ
う
と
思
っ
た
の
が
き
っ
か
け
で
す
。
最
初
は

そ
う
い
う
人
が
多
い
ん
じ
ゃ
な
い
で
し
ょ
う
か
。

塩
澤
▼
私
は
皆
さ
ん
と
ち
ょ
っ
と
違
っ
て
、
義

務
的
な
感
じ
。
本
当
は
家
で
テ
レ
ビ
見
て
い
る

の
が
一
番
い
い
ん
で
す
が
、
妻
か
ら
行
け
と
言

わ
れ
て
仕
方
な
く（
笑
）。

江
成
▼
実
際
に
ラ
ク
っ
ち
ゃ
の
施
設
を
使
わ
れ

「
男
性
の
介
護
予
防
」を
テ
ー
マ
に
、
ラ
ク
っ
ち
ゃ
セ
ン
タ
ー
長
の
江
成
と
、
普
段
か
ら
積
極

的
に
ラ
ク
っ
ち
ゃ
で
介
護
予
防
活
動
に
取
り
組
ま
れ
て
い
る
男
性
4
名
に
よ
る
対
談
を
企
画
。

と
て
も
興
味
深
い
お
話
し
を
聞
く
こ
と
が
で
き
ま
し
た
。

第1回
スペシャル対談 

前編

″
男
の
プ
ラ
イ
ド
〟が

社
会
参
加
の
邪
魔
を
す
る

！？

庄司光敬さん／77歳（写真左）
小松尚さん／66歳（写真右）

江成務（ラクっちゃ センター長）

塩澤友晴さん／77歳（写真左）
柴田大介さん／70歳（写真右）

「70歳を過ぎたらキョウイク（今日行く所がある）と、
キョウヨウ（今日用事がある）が大事！」

柴田大介さん

介護予防プログラムの
男性参加率が低い…

恥ずかしい、肩身が狭いと
感じている人が多いのかも
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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

Z
o
o
m（
ズ
ー
ム
）を
使
っ
て
自
宅
か
ら
気

軽
に
参
加
で
き
る
新
し
い
学
び
の
形
。
ラ
ク
っ

ち
ゃ
初
開
催
の「
オ
ン
ラ
イ
ン
英
会
話
」で
は
、

教
室
で
も
お
な
じ
み
の
ケ
イ
ト
リ
ン
講
師
と
と

も
に
、
身
近
な
食
べ
物
や
果
物
・
野
菜
の
名
前

を
英
語
で
学
び
ま
し
た 

。「
効
く
！
ハ
ン
ド

マ
ッ
サ
ー
ジ
」は
中
医
師
の
雲
瑶
氏
を
講
師
に
、

会
場
と
オ
ン
ラ
イ
ン
の
同
時
開
催
で
実
施
。
手

の
ツ
ボ
を
刺
激
し
な
が
ら
、
ス
ト
レ
ス
緩
和
や

自
律
神
経
の
調
整
な
ど
セ
ル
フ
ケ
ア
の
方
法
を

学
び
ま
し
た
。

文
筆
家
・
音
楽
ジ
ャ
ー
ナ
リ
ス
ト
の
小
川
隆

夫
氏
が
ジ
ャ
ズ
の
歴
史
や
魅
力
を
わ
か
り
や
す

く
ひ
も
と
き
、
ジ
ャ
ズ
ピ
ア
ニ
ス
ト
の
三
原
彩

子
氏
が
迫
力
あ
る
生
演
奏
を
披
露
。
ニ
ュ
ー

オ
ー
リ
ン
ズ
に
始
ま
る
草
創
期
か
ら
ス
ウ
ィ
ン

グ
、
ビ
バ
ッ
プ
へ
と
続
く
ジ
ャ
ズ
の
歩
み
を
、

解
説
と
演
奏
で
体
感
す
る
贅
沢
な
時
間
と
な
り

ま
し
た
。
男
性
の
参

加
者
も
多
く
、
定
員

2
0
0
人
の
会
場
は

ほ
ぼ
満
席
。「
当
時

の
映
画
音
楽
を
思
い

出
し
た
」と
の
声
が

寄
せ
ら
れ
る
な
ど
、

大
き
な
反
響
を
呼
び

ま
し
た
。

言
語
聴
覚
士
・
岡
島
雅
美
氏
を
講
師
と
し
て
、

ヒ
ア
リ
ン
グ
フ
レ
イ
ル
に
つ
い
て
学
び
ま
し
た
。

聞
こ
え
の
衰
え
は
、
会
話
の
減
少
や
社
会
参
加

の
機
会
低
下
に
つ
な
が
り
ま
す
。
講
座
で
は
実

際
の
音
声
を
聞
き
な
が
ら
聞
こ
え
を
確
認
し
、

会
話
中
に
時
間
や
場
所
の
言
葉

が
出
た
ら
手
を
た
た
く
脳
ト
レ

に
も
挑
戦
。
楽
し
み
な
が
ら
聞

き
取
り
の
力
を
意
識
す
る
内
容

に
、
皆
さ
ん
熱
心
に
耳
を
傾
け

て
い
ま
し
た
。
会
場
50
人
、
オ

ン
ラ
イ
ン
14
人
が
参
加
、
日
常

の
気
づ
き
に
つ
な
が
る
実
践
的

な
学
び
の
場
と
な
り
ま
し
た
。

今
年
度
2
回
目
の
介
護
予
防
リ
ー
ダ
ー
・
サ

ポ
ー
タ
ー
交
流
会
。
今
回
は
、
体
成
分
測
定
や

骨
健
康
度
、
体
力
測
定
を
行
っ
て
活
動
の
成
果

を
確
認
し
、
認
知
機
能
ト
レ
ー
ニ

ン
グ
機
器「
R
E
A
X
I
O
N 

ト

レ
ー
ニ
ン
グ
」の
体
験
も
取
り
入

れ
、
皆
さ
ん
楽
し
み
な
が
ら
挑
戦

し
て
い
ま
し
た
。
久
し
ぶ
り
の
再

会
に
会
話
も
弾
み
、
最
後
は
昨
年

の
活
動
報
告
と
今
年
の
目
標
を
共

有
し
、
意
欲
を
新
た
に
す
る
機
会

と
な
り
ま
し
た
。

令
和
7
年
12
月
で
ラ
ク
っ
ち
ゃ
は
開
設
11
周

年
。
利
用
者
の
皆
さ
ん
へ
の
日
頃
の
感
謝
の
気

持
ち
を
込
め
て
感
謝
祭
を
開
催
し
ま
し
た
。
ラ

ク
っ
ち
ゃ
の
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
ル
ー
ム
で
は
ヨ
ガ

や
ピ
ラ
テ
ィ
ス
な
ど
、
ス
タ
ッ
フ
に
よ
る
多
彩

な
イ
ベ
ン
ト
レ
ッ
ス
ン
を
実
施
し
、
い
ず
れ
も

キ
ャ
ン
セ
ル
待
ち
が
出
る
ほ
ど
の
大
盛
況
。

リ
ー
ブ
ラ
ホ
ー
ル
で
行
わ
れ
た「
ラ
ク
っ
ち
ゃ

噺
家
ト
ー
ク
＆
落
語
」で
は
、
三
遊
亭
遊
吉
さ

ん
が
落
語
を
披
露
し
、
噺
家
の
高
齢
化
に
触
れ

な
が
ら「
好
き
な
こ
と
を
楽
し
む
こ
と
が
長
生

き
の
秘
訣
」と
語
り
、
会
場
を
和
ま
せ
ま
し
た
。

「
ラ
ク
っ
ち
ゃ
感
謝
パ
ー
テ
ィ
ー
」で
は
、
ゲ
ー

ム
大
会
や
ス
タ
ッ
フ

に
よ
る
歌
の
披
露
、

1
年
間
の
活
動
を
ま

と
め
た
サ
ン
ク
ス

ム
ー
ビ
ー
の
上
映
も

行
わ
れ
、
笑
顔
と
拍

手
に
包
ま
れ
な
が
ら

節
目
の
年
を
共
に
祝

う
温
か
な
一
日
と
な

り
ま
し
た
。 こ

の
冬（
昨
年
12
月
〜
今
年
2
月
）に

開
催
し
た
イ
ベ
ン
ト
に
つ
い
て
紹
介
し
ま
す
。

寒
さ
の
厳
し
い
日
も
あ
り
ま
し
た
が
、

多
く
の
区
民
が
参
加
し
て
く
れ
ま
し
た
。

オンラインレッスン

「英会話」
「ハンドマッサージ」

初めてのジャズ散歩

暮らしに役立つフレイル予防
ラクっちゃ区民公開講座

ヒアリングフレイルを防ごう
〜聴こえ・会話・脳の健康づくり〜

介護予防リーダー・サポーター
交流会

ラクっちゃ感謝祭

日時：�令和8年1月15日（木）15：00〜16：00
（英会話）

　　　�令和8年2月5日（木）14：00〜15：30
（ハンドマッサージ）

日時：令和7年12月3日（水）13：30〜15：00
場所：リーブラホール

日時：令和8年1月29日（木）10：30〜12：00

日時：�令和8年2月16日（月）・18日（水）・21日（土）�
※時間は日により異なる

場所：介護予防総合センター ラクっちゃ

日時：令和7年12月16日（火）〜22日（月）※時間は日により異なる
場所：介護予防総合センター ラクっちゃ／リーブラホール

クリスマスバーガー

ポールピラティス

相撲

ラクっちゃ噺家トーク＆落語

シナプスヨガ

苔玉づくり

ラクっちゃ感謝パーティー
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自主活動グループだより

の
こ
の
こ

ノ
ル
デ
ィ
ッ
ク
ウ
ォ
ー
キ
ン
グ
を
す
る
自
主
活
動
グ
ル
ー
プ「
の
こ
の
こ
」。
肌
寒
さ
は
残
る

も
の
の
、
歩
く
と
少
し
汗
ば
む
ほ
ど
晴
天
と
な
っ
た
2
月
某
日
。
梅
の
花
が
咲
く
芝
公
園
を

中
心
に
、
東
京
タ
ワ
ー
や
増
上
寺
周
辺
を
歩
く
活
動
の
様
子
を
取
材
し
ま
し
た
。

「
の
こ
の
こ
」は
、
介
護
予
防
リ
ー
ダ
ー
の
活

動
を
き
っ
か
け
に「
何
か
自
主
的
に
続
け
ら
れ

る
運
動
を
」と
い
う
思
い
か
ら
2
0
1
1
年
に

ス
タ
ー
ト
し
ま
し
た
。
現
在
は
70
〜
80
代
の
メ

ン
バ
ー
を
中
心
に
、
第
1
・
第
3
木
曜
10
時
〜

12
時
の
月
2
回
活
動
し
て
い
ま
す
。

ノ
ル
デ
ィ
ッ
ク
ウ
ォ
ー
キ
ン
グ
は
2
本
の

ポ
ー
ル
を
使
っ
て
歩
く
運
動
で
す
。
膝
や
足
首

へ
の
負
担
が
少
な
い
な
が
ら
、

全
身
の
筋
肉
の
約
8
割
を
使

う
と
い
わ
れ
て
い
ま
す
。
代

表
の
新
井
隆
治
さ
ん
は「
背

筋
が
自
然
に
伸
び
る
の
で
、

正
し
い
姿
勢
を
意
識
す
る
よ

う
に
な
り
ま
し
た
。
普
段
よ

り
1
セ
ン
チ
で
も
歩
幅
を
広

く
、
1
秒
で
も
速
く
歩
く
だ
け
で
も
、
身
体
の

使
い
方
が
変
わ
り
ま
す
」と
話
し
ま
す
。

集
合
・
解
散
場
所
は
芝
地
区
高
齢
者
相
談
セ

ン
タ
ー
。
そ
こ
か
ら
1
時
間
半
程
度
で
歩
い
て

往
復
で
き
る
ル
ー
ト
を
巡
る
ほ
か
、
電
車
で
移

動
し
て
別
の
エ
リ
ア
を
歩
く
こ
と
も
あ
り
ま
す
。

ル
ー
ト
は
新
井
さ
ん
が
毎
回
設
定
。
桜
の
季
節

に
は
桜
並
木
を
巡
る
な
ど
、
季
節
に
合
わ
せ
た

コ
ー
ス
を
選
ぶ
こ
と
も
あ
る
そ
う
で
す
。

取
材
日
は
、
芝
公
園
の
外
側
を
ぐ
る
っ
と
一

周
す
る
コ
ー
ス
を
歩
き
ま
し
た
。
間
近
に
そ
び

え
る
東
京
タ
ワ
ー
を
楽
し
み
つ
つ
、
緑
豊
か
な

景
観
を
進
ん
で
い
き
ま
す
。
周
辺
は
坂
道
が
い

く
つ
か
あ
り
、
ほ
ど
よ
い
負
荷
の
か
か
る
道
の

り
が
い
い
運
動
に
な
っ
て
い
ま
し
た
。

途
中
で
休
憩
や
水
分
補
給
を
挟
み
な
が
ら
、

そ
れ
ぞ
れ
の
ペ
ー
ス
で
歩
き
ま
す
。
無
理
に
先

頭
に
つ
い
て
い
く
必
要
は
な
く
、
体
力
に
自
信

が
な
い
人
で
も
参
加
し
や
す
い
雰
囲
気
で
す
。

活
動
が
終
わ
っ
た
後
は
メ
ン
バ
ー
同
士
で
昼
食

に
行
く
こ
と
も
あ
る
そ
う
。「
定
期
的
に
集
ま

る
と
い
う
機
会
が
大
切
。
一
人
だ
と
な
か
な
か

続
か
な
い
運
動
も
、
み
ん
な
で
楽
し
み
な
が
ら

歩
く
と
継
続
で
き
ま
す
。
グ
ル
ー
プ
を
長
く
続

け
て
い
く
た
め
に
も
、
60
代
の
人
に
も
参
加
し

て
も
ら
え
た
ら
う
れ
し
い
で
す
」と
新
井
さ
ん
。

参
加
費
は
無
料（
別
途
保
険
料
約
5
0
0
円

／
年
）、
ポ
ー
ル
貸
し
出
し
あ
り
、
雨
天
中
止
。

歩
く
サ
ロ
ン
感
覚
で
、
仲
間
と
一
緒
に
体
を
動

か
し
た
い
人
に
お
す
す
め
で
す
。
興
味
の
あ
る

人
は
、
ラ
ク
っ
ち
ゃ
ま
で
お
問
い
合
わ
せ
く
だ

さ
い
。

介
護
予
防

あ
お
ぞ
ら

仲
間
と
一
緒
に
体
を
動
か
し
な
が
ら
、
健
康
づ
く
り
と
お
し
ゃ
べ
り
の
時
間
を
楽
し
む
自
主

活
動
グ
ル
ー
プ「
介
護
予
防
あ
お
ぞ
ら
」。
元
気
な
掛
け
声
と
笑
顔
が
あ
ふ
れ
る
、
豊
岡
い

き
い
き
プ
ラ
ザ
で
の
活
動
の
様
子
を
取
材
し
ま
し
た
。

「
介
護
予
防
あ

お
ぞ
ら
」は
、

介
護
予
防
リ
ー

ダ
ー
の
メ
ン

バ
ー
を
中
心
に
、

講
座
で
学
ん
だ

健
康
や
筋
肉
に

関
す
る
知
識
を

地
域
に
広
め
よ
う
と
い
う
思
い
か
ら
2
0
1
1

年
に
活
動
を
開
始
し
ま
し
た
。
現
在
は
15
名
が

在
籍
し
て
い
ま
す
。

活
動
内
容
は
、
ま
ず「
み
ん
な
と
い
き
い
き

体
操
」で
体
を
ほ
ぐ
す
こ
と
か
ら
ス
タ
ー
ト
。

一
つ
一
つ
の
動
作
を
丁
寧
に
行
う
と
、
全
身
が

ぽ
か
ぽ
か
と
温
ま
っ
て
き
ま
す
。「
い
き
い
き

体
操
を
す
る
と
そ
の
日
の
身

体
の
調
子
が
わ
か
る
の
で
、

健
康
の
バ
ロ
メ
ー
タ
ー
に
な

る
ん
で
す
よ
」と
い
う
声
も

あ
り
ま
し
た
。

体
操
の
あ
と
は
、
お
茶
や

お
菓
子
を
囲
ん
で
交
流
の
時

間
。
雑
談
の
ほ
か
、
区
や
地

域
の
講
座
に
足
を
運
ん
だ
人
が
、
健
康
に
つ
い

て
学
ん
で
き
た
こ
と
を
共
有
し
、
み
ん
な
で
実

践
す
る
場
面
も
あ
り
ま
し
た
。
外
で
得
た
学
び

を
持
ち
寄
り
、
こ
の
場
で
還
元
し
合
う
こ
と
で

次
の
学
び
に
対
す
る
モ
チ
ベ
ー
シ
ョ
ン
に
も
つ

な
が
っ
て
い
る
よ
う
で
す
。
副
代
表
の
白
井
レ

ツ
イ
さ
ん
は「
コ
ミ
ュ
ニ
ケ
ー
シ
ョ
ン
を
取
る

の
も
社
会
参
加
の
一
つ
。
こ
う
い
っ
た
時
間
を

通
じ
て
、
つ
な
が
り
を
実
感
で
き
る
の
が
大
事

で
す
よ
ね
」と
笑
顔
を
見
せ
ま
す
。

奇
数
月
の
第
3
水
曜
に
は
、
豊
岡
い
き
い
き

プ
ラ
ザ
と
共
催
で
地
域
交
流
サ
ロ
ン「
み
な
き

て
カ
フ
ェ
」を
開
催
。
ハ
ン
ド
マ
ッ
サ
ー
ジ
や

ゲ
ス
ト
を
招
い
た
講
座
な
ど
を
通
じ
て
地
域
と

の
つ
な
が
り
も
広
げ
て
い
ま
す
。

メ
ン
バ
ー
は
明
る
く
元
気
な
人
が
多
い
一
方

で
、
そ
れ
ぞ
れ
の
ペ
ー
ス
や
個
性
も
大
切
に
し

て
い
ま
す
。
体
操
中
に
は「
無
理
し
な
く
て
い

い
よ
」と
声
を
掛
け
合
い
、
お
し
ゃ
べ
り
の
時

間
に
も
周
囲
に
目
を
配
り
な
が
ら「
◯
◯
さ
ん

は
ど
う
で
す
か
？
」と
話
を
振
る
場
面
が
見
ら

れ
ま
し
た
。
さ
ま
ざ
ま
な
人
が
心
地
よ
く
過
ご

せ
る
雰
囲
気
が
あ
り
、
初
め
て
の
人
で
も
安
心

し
て
参
加
で
き
そ
う
で
す
。

代
表
の
入
江
紀
子
さ
ん
は「
仲
間
と
楽
し
く

健
康
へ
の
意
識
を
高
め
ら
れ
る
グ
ル
ー
プ
で
す
。

こ
れ
か
ら
も
活
動
を
継
続
す
る
た
め
に
、
一
緒

に
引
き
継
い
で
く
れ
る
新
し
い
仲
間
が
増
え
た

ら
う
れ
し
い
で
す
」と
呼
び
か
け
ま
す
。
活
動

日
は
、
第
1
・
第
3
水
曜
13
時
30
分
〜
15
時
。

参
加
費
は
無
料
。
興
味
の
あ
る
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。

代表の新井さん（右）が、梅
の花が咲く素敵なスポット
に案内してくれました。季
節の移ろいを感じられるの
もウォーキングのいいとこ
ろです。

段差でつまずいてしまったという
メンバーの話をきっかけに、足が
上がりにくくなっている原因につ
いて共有。お尻の筋肉を伸ばし
たり鍛 え たりする 体 操 をレク
チャーしていました。

大きな掛け声でカウントしながら
体操を行います。ゆっくりとした
動作でも、しっかり行うとじんわ
りと汗が出てきます。

身体を動かすだけでなく、
脳トレになる指の体操
を実践する場面も。健
康維持のための知識を
得ることに、皆さんとて
も前のめりです。

ウォーキングを始める前と終わっ
た後は準備運動。ポールを使っ
て全身をストレッチしていきます。

坂道でも、ノルディックポールが
あると足を踏み出すときの一歩が
少し軽やかに。皆さん力強く登っ
ていく姿が印象的でした。

「のこのこ」のメンバーの皆さん。ウォー
キング中も休憩中もおしゃべりが止まら
ないほど、とても仲良しでした。

メンバーの皆さん。代表の入
江紀子さん（上段・左）と副代
表の白井レツイさん（下段・右）。
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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8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。

楽しく健康寿命を伸ばそう！

頭とからだを連動させる「コグニサイズ」にチャレンジ！
デュアルタスクトレーニング編

3, 4で肩を
2回タッチ。

5, 6で頭を
2回タッチ。

7, 8で手拍子を
2回します。

介護予防運動インストラクター

田邉裕美さん
「違う動きをしているかなと
気がついた時の刺激も、脳
の活性化につながります。
動きやリズムを楽しみなが
ら、笑顔でチャレンジする
のが一番のポイントですよ」

教えてくれた人

コグニサイズは、頭とからだを連動させる認知症予防のための運動プログ
ラムです。新しい刺激が脳の活性化や、日常生活動作の改善に役立ちま
す。今回は、2つ以上の課題を同時に行う「デュアルタスクトレーニング」
にチャレンジしてみましょう！

椅子に座り、1〜8まで声にだ
して数えながら、足はずっと
足踏みをした状態で、タッチ
をしていきます。

1, 2で太ももを2回タッチ。

この動作を繰り返し行います。2回ずつの太もも、肩、頭、手拍子のボディタッチに慣れたら、行った
道を帰るように2回ずつ、太もも→肩→頭→手拍子→手拍子→頭→肩→太ももの順でやってみましょう。

�詳しくはこちら

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

元気！みなと　ゆいまーる倶楽部（港区全域）➡みんなといきいき体操、スクワット、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

なぎさサロン（港区全域）➡茶話会、情報交換、仲間づくりのお手伝い、みんなといきいき体操.
／芝浦区民協働スペース／第2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

いきいきゴルフ（芝）➡ゴルフ愛好家が集い談話や練習、時にはラウンド行い交流を図る／神明いきいきプラザ.
／月1回（土曜）

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

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／港区内／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月曜（8月は休み）

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

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

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

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

芝浦健トス 〜Oldies Classic〜（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）

モル・モル・モルック（芝浦港南）➡定期的に集いモルックの練習をする。技術向上も目指し、モルックを通じて.
介護予防に取り組む／介護予防総合センター 他／要問い合わせ
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コンビニ
で

全材料がそろう
栄養満点！ かんたん料理

普
段
あ
ま
り
料
理
を
し
な
い
と
い
う
副
セ
ン

タ
ー
長
・
澤
木
が
、
コ
ン
ビ
ニ
商
品
を
使
っ
た

「
さ
ば
と
梅
の
味
噌
雑
炊
」に
チ
ャ
レ
ン
ジ
。
味

噌
や
し
ょ
う
が
、
ヨ
ー
グ
ル
ト
は
花
粉
症
対
策

に
お
す
す
め
の
食
品
で
す
。
塩
分
が
気
に
な
る

人
は
、
サ
ラ
ダ
の
ド
レ
ッ
シ
ン
グ
を
別
添
え
に

し
て
付
け
る
、
梅
で
は
な
く
お
か
か
味
の
お
に

ぎ
り
を
チ
ョ
イ
ス
す
る
こ
と
で
減
塩
に
つ
な
が

り
ま
す
。

　支えなしで、つま先立ちを10秒。ふ
らつく、かかとが十分に上がらない…。
それは「ふくらはぎ（下腿三頭筋）」や足
趾の筋力が落ち始めているサインかも
しれません。
　筋肉は20代から少しずつ減りはじめ、
50代では若い頃より大幅に減少。歩幅
が狭くなる、段差でつまずく…。変化
は静かに始まります。

ラクっちゃ
掲示板

日時：5月3日（日・祝）〜5日（火・祝）
場所：介護予防総合センター ラクっちゃ

ラクっちゃからみなさんへ
お知らせのコーナーです。

ラクっちゃ　ゴールデンウィークイベント

ほぐしたさばを汁ごと②の容
器に入れて軽く混ぜ、ラップ
をふんわりとかぶせたら電子
レンジに入れて500Wで2分
加熱します。最後におにぎり
に付いていた海苔をちぎって
乗せれば完成です。お好み
でしそやごまを加えるのもお
すすめ。

ラクっちゃ�
副センター長

澤木香代子
管理栄養士

米田幸恵

まずは、さばのみそ
煮をパッケージの表
示通りに電子レンジ
で加熱します。その
まま加熱する場合は
蓋を少しはがすのを
お忘れなく。

加熱している間、おにぎ
りを開けて海苔と別々に
します。耐熱容器にコッ
プ⅓杯ほどの水を入れて、
その上からおにぎりが水
に浸かるように入れて箸
でほぐします。

4

サイドメニ
ュー

として

毎年恒例の
ゴールデンウィークイベントを今年も開催します。

  体験レッスンをはじめ、さまざまな催しを企画していますので、
ご家族やお友達をお誘いの上、ぜひ参加ください。

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

必要な
材料

さ
ば
と
梅
の

味
噌
雑
炊

澤木さん、大丈夫ですよ。
私が横でサポート
しますから！

ばっちりですね。
ぜひご自宅でも気軽に
作ってみてください。

うわぁ、とてもおいしいです。
私にも簡単にできました！

2

3
電子レンジで加熱した
さばも、箸で軽くほぐし
ましょう。熱いので汁
が飛ばないように気を
つけて。

花粉症対策にも！

さばの味噌煮
おにぎり（梅味）

野菜サラダ
ヨーグルト

「友愛メール 推進部」協力による、葉
書の塗り絵を彩色し、一言添えて暑
中見舞いを送るボランティア活動も。

最先端の脳トレとして
海外でも話題になって
いる「ブレインフィット
ネス」の体験会。

みなとワークアクティに
よる焼き菓子販売。

これ、できてますか？ 

あなたはどちらでしたか？

プレシニア世代（50代・60代）に尋ねた
い！

第一回　支えなしでつま先立ち、10秒キープできますか？

若いときは何の気なしにできていたのに、意外と
できなくなっていること、やらなくなったことあり
ませんか？　もしかしたらそれは身体の衰えのサ
インかも。自分の身体、チェックしてみましょう。

ふらつく・上がらないなら要注意 支えなしで10秒キープ

膝と背すじ
を伸ばす

足指全体で
支える

踵を
しっかり
上げる

昨年の
ゴールデンウィーク

イベントの様子を

紹介します。

理学療法士

長澤誠

教えてくれた人
ふらつきや不安があった人は、
椅子の背や壁に軽く手をついて、
かかと上げ運動を10回×3セット。
毎日楽しくチャレンジしてみましょう！

料理に苦手意識があるので
上手くできるか心配です……。
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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？

ラクっちゃにて「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）
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