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・60代から考える介護予防
の今



東京都中央区 運動特化で体を元気に

かけはしサロン 参加者募集中
開催日時=毎月第2・4木曜日、10時30分から12時00分 場所=東京都中央区東日本橋

1-4-2 徳輝ビル2階 定員=なし 問合先=合同会社ワンブリッジ ☎︎080-9711-5427

若い世代から考える介護予防と通いの場

「かけはし」編集長の小話

若い世代から考える介護予防

60代から考える介護予防の今
人生100年時代、介護予防は高齢期だけの話ではありません。厚生労働省の将来推計では、65歳以上の人口が
今後ますます増え、75歳以上の割合も高まると予測されています。 このような人口構造の変化を背景に、早
い段階からの介護予防への取り組みが一段と大切になっています。一つの基準となるのが60代。体力や生活
習慣を見直し、日常的な運動や社会参加を始めることは、要介護状態になるリスクを下げ、健康寿命を延ばす
効果が期待されています。先日開催した「通いの場セミナー」でも、参加者の方々が熱心に意見交換をされて
いたように、地域でつながりを持つことは心身の健康づくりにもつながります。今から一歩を踏み出すこと
が、これからの暮らしを支える基盤になるのです。

通いの場支援に携わりたい若い世代
いつでもご連絡お待ちしております

足立区げんき応援助成金活動
「通いの場セミナー」について

若い世代に知ってほしい「通いの場」

今月は、かけはしエリアマネジメントが足

立区の「げんき応援助成金」を活用して実

施した取り組みをご紹介します。今回の企

画は、これまで通いの場に関わる機会の少

なかった“若い世代”に、通いの場の存在や役

割を知ってもらうことを目的に開催しまし

た。将来、自分自身が参加者として関わる

かもしれない場所であり、今から支える側

として関わることもできる。そんな視点を

持ってもらえたらという思いからの企画で

す。当日は8名の方にご参加いただきまし

た。ボランティア活動に関心のある方や、

すでに地域活動に取り組まれている方な

ど、さまざまな背景を持つ皆さんにお集ま

りいただき、和やかな雰囲気の中で会がス

タートしました。

通いの場の主役が語るリアルな活動の姿

今回の企画で特徴的だったのは、「通いの場とは何か」を私たちだけが説明するのではなく、実際に通い

の場で活動されている高齢者の皆さんに講師を務めていただいたことです。日々どのような活動をしてい

るのか、どのように活動を継続されているのか、そこでどんな役割を担っているのかなど。その言葉一つ

ひとつから、いきいきと活動されている様子が自然と伝わってきました。参加者の皆さんも熱心に話を聞

く姿が印象的でした。通いの場は「支援される場所」ではなく、「自分たちでつくり、支え合う場所」で

あることが、しっかりと伝わった時間になったように感じます。私たち自身も、これからは直接的な支援

だけでなく、支援の輪を広げる取り組みをさらに進めていきたいと強く感じる機会となりました。



ながら健康体操

 骨に刺激入れ 編

リハビリ大好き一休さんの

テーマ

広　告 自費訪問リハビリ 合同会社
ワンブリッジ 080-9711-5427

自宅で行うリハビリだから生活の改善が実感
しやすい！毎週でも月1回でも不定期でもOK

Youtubeにて新感覚旅番組『一休さんのシルバーカー散歩』配信中！
右のQRコードからチャンネル登録よろしくお願いします ☺️

リハビリ大好き一休さん Youtubeチャンネル

かかと上げステップ前後荷重運動11 かかとおとし22

踵を上げてつま先立ちに
なります。そこから踵を
一気にストンと落とし、
踵から刺激をいれるよう
にしましょう。

踵を上げてつま先立ちの
まま、左右にステップを
ふみます。つま先で軽く
床を叩くように意識しま
す。

足を軽く前後に開きます。
前体重と後ろ体重と重心移
動をし、それぞれつま先と
踵でバランスをとります。
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健
康
の
た
め
に
運
動
は
し
た
い
。
で
も

続
か
な
い
。
習
慣
的
に
運
動
を
続
け
る
た

め
に
は
ど
う
し
た
ら
い
い
か
。

　
習
慣
を
支
援
す
る
作
業
療
法
士
が
考
案
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た−
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生
活
の
中
に
少
し
だ
け
プ
ラ
ス
し
て
、

普
段
通
り
の
生
活
や
家
事
を
し
『
な
が
ら
』

毎
日
少
し
の
運
動
を
続
け
て
み
ま
せ
ん
か
。

　
第
二
十
二
回
は
、
骨
に
刺
激
入
れ
編

 

加
齢
に
伴
い
骨
密
度
が
低
下
し
、
骨
粗
鬆

症
な
ど
の
リ
ス
ク
が
上
が
る
と
言
わ
れ
て
い

ま
す
。
今
回
は
、
そ
ん
な
骨
密
度
に
着
目

し
、
骨
に
刺
激
を
入
れ
る
よ
う
な
運
動
を

ご
用
意
し
て
み
ま
し
た
。
自
分
の
骨
に
刺
激

を
入
れ
る
こ
と
を
意
識
し
な
が
ら
安
全
に

行
っ
て
み
て
く
だ
さ
い
☺

運
動
を
習
慣
に
す
る
コ
ツ
は
、
ま
ず
始
め

る
こ
と
、
少
し
だ
け
で
も
続
け
る
こ
と
。

ち
ょ
っ
と
し
た
ス
ト
レ
ッ
チ
や
運
動
か
ら

健
康
の
き
っ
か
け
を
掴
み
ま
し
ょ
う
✌️

※ 運動やストレッチの際は、勢いをつけずにゆっくりと行いましょう。また、運動中に痛みや疲労を感じた場合はすぐに中止してください。

※ 安全に十分配慮して、適宜壁などを支えにして行いましょう。

往復



季節野菜を美味しく春
菊
で
体
内
の
免
疫
力
を
高
め
る
💊

「かけはしスポンサー・広告掲載についてのお問い合わせはこちら

かけはしスポンサー(広告掲載)募集しています
通いの場向け広報誌である「かけはし」は地域で暮らす皆様の健康に少しでも役立つ情報を発信していければと思っております。
つきましては、活動にご賛同いただける企業・個人の方々から「かけはし」制作のスポンサーを募集いたします。

080-9711-5427 t.kawahara@onebriiidge.com

.

広告募集中

老後の居場所づくりを現役世代から考えよう！詳細

は右記番号までお問い合わせを！

作り方

ここより下は広告エリアとなります。内容についてのお問い合わせは広告主までお願いいたします。

旬
を
美
味
し
く
味
わ
う

春
菊
は
緑
黄
色
野
菜
に
分
類
さ
れ
、β

カ
ロ

テ
ン
や
カ
ル
シ
ウ
ム
、
マ
グ
ネ
シ
ウ
ム
、
カ

リ
ウ
ム
、
葉
酸
な
ど
の
栄
養
素
を
多
く
含
ん

で
い
ま
す
。
そ
の
中
で
、
特
にβ
カ
ロ
テ
ン

が
豊
富
で
す
。β

カ
ロ
テ
ン
は
体
内
で
ビ
タ

ミ
ンA

に
変
換
さ
れ
、
皮
膚
や
粘
膜
を
健
康

に
保
ち
、
免
疫
力
を
高
め
る
効
果
が
あ
る
栄

養
素
で
す
。
ま
だ
ま
だ
寒
い
冬
を
春
菊
の
栄

養
で
乗
り
越
え
ま
し
ょ
う
。

「かけはし」編集長：川原

春
菊

通いの場セミナー 参加者募集 070-5361-0527かけはし

エリマネ

主催

の
マ
ヨ
ゴ
マ
あ
え

春
菊
の
独
特
な
香
り
は
、α

ピ
ネ
ン

と
ぺ
リ
ル
ア
ル
デ
ヒ
ド
と
い
う
成
分

に
よ
る
も
の
。α

ピ
ネ
ン
と
は
ほ
と

ん
ど
の
木
が
発
し
て
い
る
香
り
成
分

で
、
森
林
浴
を
す
る
と
リ
ラ
ッ
ク
ス

す
る
の
は
こ
のα

ピ
ネ
ン
の
効
果
と

言
わ
れ
て
い
ま
す
。
実
際
にα

ピ
ネ

ン
は
安
眠
を
促
す
作
用
が
あ
る
と
い

う
研
究
結
果
も
あ
る
よ
う
で
す
。

美
味
し
い
春
菊
の
見
極
め
方
は
、
葉

の
先
ま
で
シ
ャ
キ
ッ
と
張
り
が
あ

り
、
全
体
的
に
濃
い
緑
色
を
し
て
い

る
も
の
。
旬
の
春
菊
を
美
味
し
く
食

べ
て
み
て
く
だ
さ
い
☺️

① 鍋にお湯を沸かし、塩をいれ、春菊1袋 (約150g)を約1分程
しんなりするまで茹でます。

② しっかりと水気を絞り、食べやすい大きさに切ります。

③ ボウルに★の材料を混ぜ、②を加えてなじませたら完成！

★ 調味料：マヨネーズ大さじ1、すりごま大さじ1と1/2、
            中濃ソース大さじ1/2


