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「 

ボ
ラ
ン
テ
ィ
ア
活
動
の
キ
ッ
カ
ケ
」 

 
 

４０
数
年
前
「
盲
人
の
た
め
の
録
音
図
書
を

つ
く
る
会
」
に
出
会
い
ま
し
た
。
不
自
由
と
は

ど
う
い
う
こ
と
か
、
差
別
と
は
ど
う
い
う
こ
と

か
を
見
て
、
聴
い
て
、
い
ろ
い
ろ
触
れ
合
っ
て
、

わ
か
っ
た
つ
も
り
に
な
っ
て
い
た
時
、
目
の
不

自
由
な
方
か
ら
「
目
隠
し
を
し
て
歩
い
て
、
こ

わ
い
、
危
な
い
、
大
変
だ
。
目
の
不
自
由
な
方

の
大
変
さ
が
わ
か
っ
た
。
と
言
っ
て
い
る
人
が

い
る
け
ど
、
そ
の
人
は
目
隠
し
を
と
れ
ば
見
え

る
だ
ろ
う
。
僕
た
ち
は
一
生
目
隠
し
を
外
す
こ

と
が
で
き
な
い
。
そ
の
違
い
は
分
か
る
わ
け
が

な
い
。 

不
自
由
さ
の
一
部
は
分
か
っ
て
も
偏
見
を 

含
め
た
大
変
さ
は
、
到
底
わ
か
り
え
な
い
も 

の
だ
と
思
っ
て
も
ら
え
れ
ば
そ
れ
で
い
い
」 

と
言
わ
れ
た
こ
と
が
あ
り
ま
す
。 

「
不
自
由
・
偏
見
に
つ
い
て
教
え
ら
れ
ま
し
た
」 

「
録
音
図
書
を
つ
く
る
会
」
で
、
ハ
ン
セ
ン
病 

の
療
養
所
を
毎
年
訪
問
し
、
不
自
由
に
つ
い

て
、
偏
見
に
つ
い
て
話
を
聞
き
ま
し
た
。 

不
自
由
の
あ
る
人
た
ち
か
ら
沢
山
教
え
ら

れ
ま
し
た
。
そ
れ
を
生
か
し
て
伝
え
な
け
れ
ば

い
け
な
い
。
ど
ん
な
人
も
生
き
が
い
を
持
ち
、

人
生
を
終
え
る
時
に
よ
か
っ
た
と
思
え
る
よ

う
な
時
を
共
有
し
た
り
た
お
手
伝
い
が
で
き

る
だ
ろ
う
か
。
と
い
う
思
い
で
す
。 

 

 

 

  

思
え
る
よ
う
な
時
を
共
有
し
た
り
お
手
伝
い

が
で
き
る
だ
ろ
う
か
。
と
い
う
思
い
で
す
。 

パ
ソ
コ
ン
を
使
っ
て
盲
学
生
の
支
援
を
し
て
い
ま
し

た
。 
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「
レ
イ
ン
ボ
ー
ハ
ウ
ス
明
石
で
活
動
」 

パ
ソ
コ
ン
を
使
っ
て
視
覚
障
害
の
学
生
の

支
援
を
し
て
い
ま
し
た
。 

レ
イ
ン
ボ
ー
ハ
ウ
ス
明
石
の
所
長
さ
ん

と
お
話
す
る
機
会
が
あ
り
、
パ
ソ
コ
ン
３

台
と
プ
リ
ン
タ
ー
、
ス
キ
ャ
ナ
ー
、
人
員

を
用
意
し
訪
問
を
始
め
ま
し
た
。
入
所
者

さ
ん
と
一
緒
に
、
ほ
ん
の
少
し
で
も
「
自

分
の
思
う
よ
う
に
や
っ
た
ね
！
」
の
時
間

を
共
有
し
た
い
と
い
う
思
い
が
あ
り
ま
し

た
。
自
分
の
写
真
や
好
き
な
イ
ラ
ス
ト
、

書
き
た
い
も
の
を
使
い
、
カ
レ
ン
ダ
ー
、

名
刺
、
カ
ー
ド
等
を
作
っ
て
き
ま
し
た
。 

「
ボ
ラ
ン
テ
ィ
ア
が
感
激
す
る
時
間
」 

は
じ
め
は
緊
張
し
て
い
た
利
用
者
さ
ん

も
だ
ん
だ
ん
慣
れ
て
、
言
葉
を
発
し
て
い

な
か
っ
た
方
も
片
言
を
話
す
よ
う
に
な

り
、
終
わ
っ
て
帰
る
後
姿
が
弾
ん
で
い
る

よ
う
に
見
え
る
、
そ
う
い
う
変
化
を
見
せ

て
も
ら
う
こ
と
が
私
た
ち
へ
の
ご
褒
美
だ

と
思
っ
て
い
ま
す
。 

５
～
６
年
ぶ
り
に
「
オ
リ
ジ
ナ
ル
名
刺

を
作
り
た
い
」
と
言
っ
て
参
加
し
た
彼
が

い
て
、
体
も
言
葉
も
大
変
不
自
由
に
な
っ

て
い
ま
し
た
が
、
パ
ソ
コ
ン
操
作
の
一
部

を
忘
れ
て
い
な
い
こ
と
に
気
づ
き
大
変
驚

き
ま
し
た
。 

そ
う
い
う
と
こ
ろ
を
見
せ
て
い
た
だ
く

時
が
私
た
ち
ボ
ラ
ン
テ
ィ
ア
が
感
激
す
る

時
間
で
す
。 
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＜京橋ひろばの様子＞ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

今月のひろばのご案内 
 

《生きがいひろば》12月 8日(水) 10時～11時シニアセンター1階セミナー室 

    「昭和、平成、令和にわたる区政運営と 

これからの高齢者へのメッセージ」       

講師：前中央区長 矢田 美英 

 

《 京橋ひろば 》12月 22日(水)  10時～11時 いきいき桜川 3階ホール 

    「昭和、平成、令和にわたる区政運営と 

これからの高齢者へのメッセージ」       

講師：前中央区長 矢田 美英 

 

※新型コロナウイルス感染症の感染拡大防止の観点から、やむを得ず 

中止する場合が御座います。ご了承ください。 

11 月の生きがいひろば・京橋ひろばでは、先月に続いて「フレイル予防」を行

いました。3 回シリーズでお届けした「フレイル予防」ですが、最終回はフレイ

ルにならない、加速させない３つのポイントについてお話しました。 

 また健康情報では、身体のしくみと働き（主に筋肉・骨格）について脳トレを

行いながら、実際に身体を動かして簡単なトレーニングを行いました。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

＜生きがいひろばの様子＞

 

＜京橋ひろばの様子＞ 
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1２月より高齢者クラブへの派遣体操教室が再開いたしました。 

体操などを指導する区民ボランティアが高齢者クラブへ出かけて、ストレッチや簡単な体操 

などを行います。皆さんで一緒に、楽しく、体を動かしましょう！ 

体操の一例     
簡単な体操やストレッチ、脳トレ など 

３０分～１時間程度 ※時間は応相談 

活動場所 
各クラブの活動場所へお伺いします。 

謝  礼     

ボランティア１人あたり５００円～１,０００円（交通費相当） 

 ●派遣時間が 30 分以下の場合は５００円 

 ●派遣時間が 30 分～１時間の場合は１,０００円 

安全管理上、活動は依頼内容に応じ２人以上で行います。 

問い合わせ 
活動希望日の４週間前までに、高齢者福祉課にご連絡ください。 

高齢者福祉課高齢者活動支援係 TEL:3546-5334 

 

    

   

  

                       

 

 

 

 

 

 

 

 

    １１月１０日 新富友和会   １１月２０日 久松明寿会 

    １１月１３日 築 寿 会   １１月２７日 勝どき長寿会  

１１月１４日 千 歳 会 
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千 

歳   

「久松明寿会」

１１月の出前講座風景 

 

 

｢勝どき長寿会」
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「地域型認知症予防プログラム」の取り組みについて 

 

長寿は歓迎することですが、高齢者の認知症またはその予備軍は年々増加傾向にあ

ります。認知症にはなりたくないですね！ 

 

「東京都健康長寿医療センター研究所」は「地域型認知症予防プログラム」

を開発しました。 

 

｢地域型認知症予防プログラム」とは、地域の住民を対象にした「認知症」発症の予

防と遅延を目的として開発したプログラムです。 

「地域型」とは認知機能が低下していない健康な高齢者を多く含むグループで行う 

活動です。 

活動のポイントは認知症になる前から低下し始める「脳の３つの機能」と有酸素運動を

積極的に使い、それを習慣化するのが良いと言われています。 

 

《脳の３つの機能とは》 

＊エピソード記憶―体験を記憶して思い出す。 

＊注意分割機能―２つ以上の事を同時に行うとき、適切に注意を配る。 

＊企画力―新しい事をするときに、段取りを考えて実行する。 

 

《標準コース》  

①「旅行」・「料理」・「パソコン」の標準プログラムと「ウオーキング」プログラムが

あります。 

⇒これらの活動の習慣化で認知症予防がより効果的となると言われています。  

 

「生きがい活動支援室」では、高齢者クラブの皆さんと一緒に有酸素運動であり体力

維持・認知症予防に効果があるウオーキングプログラムに取り組んでいきたいと考え

ています。 

高齢者の健康維持・認知症予防を目的とする「お散歩マップ」作りにご理解とご協

力をお願いいたします。 

「生きがい活動支援室」では、高齢者の皆さんの健康生きがいにつながる活動

を積極的に支援する方針ですので、上記プログラムの実施に興味があるグルー

プ・団体はシニアセンター内「生きがい活動支援室」にご連絡ください。ご説

明に伺います。 


