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高輪地区便りとは 

高輪地区いきいきプラザ、高齢者相談センター、 
高輪区民センター合同で発行する広報誌です。 

• 特集！ 

 ～高輪地区演芸大会～ 

• 活動報告 

 ～さわやか体育祭～ 

• 健康豆知識 

 ～熱中症対策で夏を 

 乗り切ろう！～ 

• 今月の介護予防 

 ～ひざ痛にロコモ体操～ 

• ☆利用者作品紹介☆ 

• 今月のおすすめレシピ 
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今月から高輪地区
便りが発行されま
す 。 毎 月 地 域 の
様々な情報を皆様
にお届けします。 
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日時：7/30（土）10：00～16：00 

場所：白金台いきいきプラザ地下ホール 

申込：60歳以上の港区民   

※当日はどなたでも観覧頂けます。 

※昨年度の写真です 
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白金台いきいき 

白金いきいき 

高齢者相談センター 
 

最近人気の高いタブレットを生活に活かすための、
初歩的な講座です。選ぶとき、買う時の視点から
基本的な操作方法、役立つアプリケーションの紹
介までを網羅します。今後の生活を自分で支えて
いくために、ぜひお役立てください！ 
 
日時：6/29（水） 
   ①13：00～14：30 
   ②15：00～16：30 
場所：高輪区民センター3階会議室 
対象 原則65歳以上の港区民とその家族 
定員：①・②の時間枠 各10名(申込順) 
費用：無料 
申込：高齢者相談センター窓口又は☎にて受付。 
締切：6/28（火） 

6/29 タブレット講座開催！ 
「お得に、賢く。元気に生活するために」 

♪♪♪詳細は高輪地区高齢者相談センターまで♪♪♪ 
☎03-3449-9669 

♪♪♪詳細は白金いきいきプラザまで♪♪♪ 
☎03-3441-3680 

 
・琉球舞踊は沖縄の代表的な伝統芸能のひとつであり 
   貴重な文化遺産です。 
 今回、「玉城流 喜琉の会」の舞踊家の皆さまをお招き 
 して、琉球舞踊を披露していただきます。 
 

   花笠をかぶった踊り手が、四つ竹をカチカチと打ち鳴ら 
 し、艶やかな王朝の美を表現していきます。 
   是非、沖縄の心（しまぬくくる）を感じてみてください。 

「沖縄の文化の華 琉球舞踊への誘い」 

三線の演奏もあります 

沖 縄 の 伝 統 芸 能 琉球の踊（うどい） 
 
出演：玉城流 喜琉の会の皆様 
 
・日時：6/18（土） 
   開演：13：00 
（開場：12：45） 
   終了予定：14：00 
・場所：白金いきいきプラザ 敬老室 
・対象：港区民の方 
・定員：40名(先着) 
・費用：無料 
・申込：5/25(水)～ 窓口またはお電話にて 
    

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
◆持ち物：ヨガマット（貸出し可）、バスタオル2枚、 
     飲み物、運動しやすい服装 
☆講師の指導により、本格的なヨガを気軽に体験でき
ます！体力に自信のない方は休憩をはさみながらご参
加できますよ！ご見学も受け付けております。 

 
 
 
 
 
 
 
◆持ち物：毛糸、編み棒 
☆お教室ではなく、皆さんで集まって自由にお好きな編
み物を、お喋りしながら楽しく行います！集まってやる
から楽しい！ぜひ一度遊びにお越しください♪ 

始めませんか！？ 自由参加です！ 
第2・4金曜日  
15：30～16：30 
場所：地下ホール 
※変更の場合も 
 ございます。 

毎週月曜日  
10：00～11：30 
場所：多目的室 

サ ロ ン D E ヨ ー ガ ス ト レ ッ チ  
編 み 物 サ ロ ン  

♪♪詳細は白金台いきいきプラザまで♪♪ 
☎03-3440-4627 

http://4.bp.blogspot.com/--nvHJRuRLyk/UaVVRrky-wI/AAAAAAAAUDc/a4JYxO3JyXQ/s800/tebukuro.png


  

高輪いきいき 

豊岡いきいき 

区民センター 

日時：6/9（木）14：15～16：00 
場所：サントリー美術館 
対象：60歳以上の港区民 
定員：20名（抽選） 
費用：無料（交通費は各自負担） 
内容：サントリー美術館で開催中の「広重ビビッド」を 
   鑑賞します！ 

いきいきミュージアム巡り 
～歌川広重の世界を見てみよう！～ 

内容：①国宝・尾形光琳筆「紅白梅図屏風」を活用した 
    対話型美術品鑑賞 ②心も体もリフレッシュで 
    きる一輪の花体験 ③血管年齢測定と筋硬度 
    （肩こり）測定 
講師：・矢代勝也（ＭＯＡ美術館学芸部次長） 
   ・坂本和豊（（公財）岡田茂吉美術文化財団 
           美術文化インストラクター） 

♪♪♪美術セミナー♪♪♪ 
～「美」を楽しんで、こころも体も健康に！～ 

♪♪♪詳細は高輪区民センターまで♪♪♪ 
☎ 03-5421-7616 

申込：受付中 
往復はがき（1人1枚。ただし、ともに60歳以上
の夫婦の応募は1枚の往復はがきで応募可）に、 
以下の内容を明記。 
①ミュージアム巡り参加希望 
②住所 
③氏名（ふりがな） 
④年齢 
⑤電話番号 
※夫婦で応募の場合は2人とも③、④を明記 
締切：5/31（火・必着）までに 
   豊岡いきいきプラザまでお願いします 

日時：6/29（水） 
  ①13：00～14：30 
  ②15：00～16：30 
場所：高輪区民センター 3階 和室 
対象：小学生以上対象（親子で参加歓迎） 
※ただし20歳未満の方は血管年齢測定は出来ません。 
定員：30名（抽選） 
費用：500円（花代を含む） 
申込：5/11（水）～5/31(火)まで 
   高輪区民センター窓口又はお電話で受付。 
※当選者のみ6/11（土）までにお電話にて連絡します。 

♪♪♪詳細は豊岡いきいきプラザまで♪♪♪ 
☎ 03-3453-1591 

～吉田職員のおすすめ講座～ 

明治学院大学の学生さんも参
加して下さってるので、多世
代間交流になっています。 
このサロンに通って将来の夢
を変えた学生もいます！ 
まさに生きがいと仲間づくり
ができるサロンです。 

高輪いきいきプラザ職員 
吉田詩織 



今月の介護予防 
【体操は、それぞれ10回を1セットとし、 

     1日２～３セットが基本！】 

 回数は、自分の体力や状態に応じてできる 

 範囲で行ってください。また片方だけでは 

 なく両足とも行いましょう！ 

 一般的に効果が出るには2～3か月くらい 

 かかるので継続して行うことが大切です！ 

 

テーマ：ひざ痛にロコモ体操！ 
【大腿四頭筋を鍛える運動】 

仰向けになり、片方のひざを伸ばした
状態で、足首を膝の方へ反らしながら、
脚を床から10cm程の高さまでゆっく
り上げる。上げたまま5秒間保ち、
ゆっくり下げる。 

10ｃｍ 

【座位の場合】 

椅子に浅く座り、両手で座面
の両脇をつかむ。片方の脚を
まっすぐになるまで上げ、５
秒間保ってからゆっくり下げ
る 

●高輪地区高齢者相談センター  
〒108-0071 東京都港区白金台5-20-5 
ＴＥＬ：03-3449-9669 ＦＡＸ：03-3449-9668 
ＭＡＩＬ：shirokane-houkatu@foryou.or.jp 

●港区高輪区民センター 
〒108-8581 東京都港区高輪1-16-25 
ＴＥＬ：03-5421-7616 ＦＡＸ：03-5421-7628 
ＭＡＩＬ：takanawa-kumin@foryou.or.jp 

●港区立白金台いきいきプラザ 
〒108-0071 東京都港区白金台4-8-5 
ＴＥＬ：03-3440-4627 ＦＡＸ：03-3440-0795 
ＭＡＩＬ：ikiiki-shirokanedai@foryou.or.jp 

●港区立白金いきいきプラザ 
〒108-0072 東京都港区白金3-10-12 
ＴＥＬ：03-3441-3680 ＦＡＸ：03-3444-9829 
ＭＡＩＬ：ikiiki-shirokane@foryou.or.jp 

●港区立豊岡いきいきプラザ 
〒108-0073 東京都港区三田5-7-7 
ＴＥＬ：03-3453-1591 ＦＡＸ：03-3453-3613 
ＭＡＩＬ：ikiiki-toyooka@foryou.or.jp 

●港区立高輪いきいきプラザ 
〒108-0074 東京都港区高輪3-18-15 
ＴＥＬ：03-3449-1643 ＦＡＸ：03-3449-0783 
ＭＡＩＬ：ikiiki-takanawa@foryou.or.jp 

●シニア世代の身体的特徴を知ろう● 

 ①体内の水分が不足しがちです 

 ②加齢により、暑さやのどの渇きに対する感覚が鈍くなります 

 ③暑さに対する体の調節機能が低下します 

  以上により、自覚症状が出る前に熱中症対策を行うことが大切です。 

●熱中症予防のセルフチェックをしてみましょう● 

  □こまめに水分補給している     □暑い時は無理をしない 

  □エアコン・扇風機を上手に使用している   □部屋の温度を測っている     

  □シャワーやタオルで体を冷やす   □涼しい場所・施設を利用する    □部屋の風通しを良くしている 

  □涼しい服装をしている、外出時には日傘、帽子   □緊急時・困った時の連絡先を確認している 

（環境省総合環境政策局環境保健部 環境安全課 熱中症～思い当ることはありませんか？～リーフレットより抜粋） 

 

健康豆知識 熱中症対策で夏を乗り切ろう！ 

水墨画作品 
「散る桜 残る桜も 散る桜」 

  

☆利用者作品紹介☆ 

題材としている歌は、 
歌人でもあった良寛和尚の辞世
の句と言われている歌です。意
味は、 
「散っていく桜があれば、まだ
美しく咲き放っている桜もいつ
かは必ず散るということ。」 
今この瞬間の人生を大切にとの
思いで書かれたそうです。 

ご紹介させていただくの
は、「水墨画サロン」に
参加されている ”Ｋ様” の
作品です。 

看護師の健康相談をご希望の方

は、各いきいきプラザに 

お問い合わせください！ 

☆今月のおすすめ食材☆ 

今回の食材は・・・そら豆！ 
そら豆はGI値が低めで糖の吸収が緩やかな食品です。
最近注目されている葉酸も多く含まれています。 
その中でも特に薄皮には食物繊維が豊富で便秘解消や 
ダイエットにも効果的です。 
その薄皮をおいしく食べる方法が焼きそら豆です。   
そら豆をサヤごと焼いて食べると 
豆自体が蒸し焼きになり、薄皮 
ごとおいしくいただけます。 
栄養価抜群の焼きそら豆を是非 
ご賞味ください！ 


