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理学療法士による介護予防シリーズ

～からだの状態を知ろう！～
日時 : 2月3日(水)、22日(月)
時間 : 10:00～12:00
場所 : 1階 洋室
対象 : 60歳以上の港区民

※筋肉量の測定はペースメーカーを装着の方は
測定機器の関係上、実施することが出来ません。

定員 : 5名程度(先着)
費用 : 無料
持ち物 : 動きやすい服装、運動靴

※筋肉量の測定は裸足で行います。
申込 : ご本人が電話もしくは3階事務所まで
申込期間 : 1月20日(水)から定員に達するまで
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｢お風呂｣について
新型コロナウイルス感染
予防対策として３密を防
ぐため、予約制とし、定
員を設けさせていただき
ます。皆様にはご迷惑を
おかけしますが、ご協力
をよろしくお願い致しま
す。

60歳以上の港区民の方はお風呂を無料でご利用いただけます。
入浴日 : 男性 : 火 ･ 金曜日 女性 : 月 ･ 木曜日
★受付方法:
受付は電話または3階受付まで
入浴前日の9:00～17:00までの先着順となります。
※当日受付けはありませんのでご注意下さい。
★入浴時間
①13:00～13:40②14:00～14:40③15:00～15:40(各回2名)

各回40分より新型コロナウイルス感染予防対策として、換気と
アルコール消毒を行います。時間厳守のご協力をお願い致します。

日時 : 2月15日(月) 15:00～16:00
場所 : １階 洋室
講師 : 順天堂東京江東高齢者医療センター

リハビリテーション科 小山真吾氏
対象 : 60歳以上の港区民の方
定員 : 10名(抽選)
申込 : ご本人が電話もしくは３階事務所まで
申込期間 : 1月25日(月)～2月10日(水)
抽選結果 : 2月12日(金)以降に当選者のみ電話連絡します。

～心技体、健康を維持するためのフレイル
サルコぺニア予防～

体力測定週間

内容：

 筋肉量を測定できる機器による体の状態チェック
や体力測定による健康チェック

 参加されてから6ヶ月間に3回測定を行い経過を
確認します。



港区立高輪いきいきプラザ （指定管理者：社会福祉法人 奉優会）

〒108-0074 東京都港区高輪3丁目18番15号
電話：03-3449-1643 FAX：03-3449-0783
【開館時間】月曜から土曜：9:00～21:30

日曜日：9:00～17:00
●電車
JR山手線・京浜東北線 品川駅 西口（高輪口） 徒歩10分
地下鉄浅草線・京浜急行電鉄 泉岳寺駅 A2出口 徒歩15分
●都営バス
（品97）新宿駅西口から品川車庫 高輪北町バス停 徒歩6分
●港区コミュニティバスちぃばす
（高輪ルート）品川駅港南口から浅草線三田駅前

高輪警察署前バス停・高輪三丁目バス停 徒歩10分

ホームページ http://ikiiki-takanawa.foryou.or.jp/
メールアドレス ikiiki-takanawa@foryou.or.jp

★60歳以上の港区民の方はどなたでもいきいきプラザをご利用になれます。ご利用になる際は、いきいきプラザの個人登録が
必要です。住所・氏名・年齢が記載された本人確認書類および緊急連絡先のメモをご持参下さい。

★講師の都合や天災等により事業が中止になる事があります。予めご了承ください。
★当プラザには駐車場（車いすマーク駐車場除く）はございません。公共交通機関のご利用をお願いします。

毎朝9:15から30分間、3階敬老室にて『いきプラ体操』を行っています！座位のストレッチ中心の簡単な体操です。
申し込みは不要です。朝からストレッチなどをして、元気に一日を過ごしましょう！
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日時 : 第1、第3火曜日
10:00～11:30

場所 : 3階 敬老室
対象 : 60歳以上の港区民

体を動かしながら札を
取ります。
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活動内容●第一水曜日ミーティング ●手入れ（当番制）

日時 : 2月10日(水)～9月29日(水)
10:00～11:00

場所 : 3階 敬老室のベランダ
対象 : 60歳以上の港区民
定員 : 4名(抽選)
申込 : ご本人が電話もしくは3階事務所まで
申込期間 : 1月25日(月)～2月5日(金) 
抽選結果は2月7日(日)

当選者のみ電話連絡いたします。

昨年コロナ禍で中止しました

｢ほのぼの作品展｣を2月に開催！

皆様お誘いあわせの上是非ご来場下さい。

区民の皆様の素敵な作品を多数展示して

お待ちしております！

日時 : ２月８日(月)～2月28日(日) 

10:00～17:00

場所 : ３階 敬老室

百人一首サロン
たかなわ
通信講座

通信で学ぶ
【フレイル予防講座】

全７回
※2回目からの参加はできませんのでご注意ください。

申込受付・
初回アンケート提出は、
2月20日(土)まで(必着)

お申込みには「利用証番号」
「お名前」「連絡先」が必要です。

フレイルとは健常から要介護
へ移行する中間的段階といわ
れ、いわゆる虚弱に陥って
しまう状態です。
そこで！いつまでも健康でい
るために、体・心・お口など
それぞれの健康の秘訣を専門
家の指導のもと取り組める内
容となっています。
初回は「頭と体の健康度
チェック」を行い、ご自身に
合わせたアドバイスがもらえ
ます！

様々な観点からフレイル予防して

いくためのプログラムです。

順天堂東京江東高齢者医療センター
リハビリテ－ション科
理学療法士 小山氏・國枝氏
言語聴覚士 鈴木氏

お申し込みはご本人が電話

もしくは3階事務所まで


