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元気！ながさきの会は豊島区および東京都健康長寿医療センターと共催で健康セミナ

ーの開催、料理、パソコンなどの活動により、認知症予防を実践しております。 

 

  

 枝 広 あ や 子  
東京都健康長寿医療センター研究所 

研究員/歯科医師  

 

２面に続く 

皆 さ ん は Mediterranean 

diets という言葉はご存知でし

ょうか？つまり“地中海食”のこ

とを指します。いま、認知症の予

防に効果があるといわれ注目さ

れている食事のことです。 

元はと言えば、糖尿病の管理

のために“低 GI（Glycemic 

Index）値”食品が注目されたこ

とで Mediterranean diets が広

まりました。GI とは、その食品

が体内で糖まで分解され血糖

値が上昇する速さを計測した

もので、糖質量や消化の速さな

どで決まるものです。ブドウ糖

を摂取した時の血糖値上昇率

を 100 として相対的に表し、こ

の GI 値が低ければ低いほどゆ

っくりと吸収されるため腹持

ちが良く、血糖値の上昇が遅く

なり、インシュリンの分泌も抑

えられるので糖尿病の人の食

時にぴったりの食材というこ

とで、米国糖尿病学会のガイド

ラインにも反映されています。 

地中海のライフスタイルは

家族や友人と一緒に健康的な

食事を食べる、というもので

す。食事を他の人と一緒に作る

こともまた重要視されます。

“メニューを考え必要な食材

を買い、調理をすること”“一緒

に作って一緒に楽しく食べる”

ことは精神的な健康にも、認知

症予防にもとても役立つもの

です。 

さて地中海食とはどのよう

な食事でしょうか。①地中海ス

タイルでは野菜が中心；野菜や

果物には抗酸化物質であるビ

タミン類が多く含まれていま

すし、豆類に含まれるイソフラ

ボンはエストロゲンと似た働

きをします。また大豆発酵食品

には抗酸化作用があるため、認

知症予防効果が期待されてい

る食材です。②ハーブやスパイ

スを効かせるメニュー；ハーブ

やスパイスの香りは食欲をそ

そり、特に食塩使用量が少なく

ても風味があって美味しく食

べられるので減塩に役立ちま

す。③青魚とオリーブオイルと

ナッツの組み合わせ；オリーブ

オイルやエゴマ油、亜麻仁油に

は不飽和脂肪酸が多く、また青

魚、魚油にはオメガ３型脂肪酸

とＤＨＡが多く含まれていま

す。これらが心臓や脳の機能維

持のために重要な働きをする

ことは皆さんご存知の通りで

す。このほか④タンパク質は赤

身の肉より魚で摂り、チーズや

卵、鶏肉を多く食べ、⑤デザー

トはお菓子よりフルーツで、そ

して⑥アクティブな活動が大

事です。 

いかがでしょう、皆さんのい

つものお食事でも十分に実践

できるような食事ではないで

しょうか？ここでひとつ大事

なのはこれらの食材はしっか

り咬んで食べることでより一

層効果的な栄養吸収が見込め

るという点です。 
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豊島区保健福祉部 

地域包括ケア推進担当課長  

これからの介護予防 

能 登 絹 子  

固形物をよく噛んで食べるこ

とで、丸飲みで食べるよりも少

ない量で大きな満腹感が得ら

れます。よく噛むことで料理の

風味がよく感じられ、骨を伝わ

って耳に届く咀嚼音は心の満

足感を増幅します。歯の周りの

靭帯に伝わった噛む刺激が神

経核につたわると食事量や食

べるスピードの調節をして適

正な摂食量の維持にもつなが

りますし、内臓脂肪の脂肪分解

を促進する効果が指摘されて

います。 

このように糖尿病の管理に

役立つ食事や食べ方は、認知症

の予防にも役立つという知見

が多く出されてきました。口は

健康の入口、命の入口です。お

口の健康を保って上下の歯を

しっかり噛める状態に維持し、

健康的に食を楽しむことで、生

活のクオリティを向上してい

きましょう。 

 

１面から 

みなさま、こんにちは。 初めましての方もい

らっしゃるでしょうか。 今年度、地域包括ケア

推進担当課長を拝命しました能登絹子と申しま

す。 

  

高齢者福祉の分野は、今、とても大きく早く動

いています。このポストは、そうした状況の中

で、高齢者福祉課にもう一人課長職を置き、二人

の課長が役割分担しながら業務にあたっていく

ために、本年度、新設されたポストです。 

 今後は地域包括ケア推進担当が予防事業関連

の業務を担当してまいります。どうぞよろしく

お願いします。 

 

 さて、ご存知の方もいらっしゃるかと思いま

すが、今回の介護保険制度改正に伴い、予防の考

え方が大きく見直されました。『単に運動機能や

栄養改善といった心身機能の改善だけを目指す

ものではなく、日常生活の活動を高め、家庭や社

会への参加を促し、それによって一人一人の生

きがいや自己実現のための取り組みを支援し

て、生活の質の向上を目指すことが介護予防へ

の取り組みである』とされています。 

 この内容を読んで、「まさに元気ながさきの会

が取り組んでいること、そのものだ」と思った方

も多いのではないでしょうか。私もみなさまの

活動やお元気さを知るにつれ、活動に参加する

こと、自主的に活動することが、いかに効果があ

るのかということを実感しているところです。 

今後、行政は介護予防に関する地域リーダー

の養成やグループ作りに軸足を移し取り組みを

進めてまいります。元気ながさきの会のみなさ

まには、地域で活動する先輩としてお力添えい

ただけると嬉しく思います。 
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長寿と認知症予防の秘訣 

大きな声を出したあと多摩市から見学のお客様と記念の一枚 

朗 読 

多摩市の介護予防リーダー養成講座の受講生

２名が、８月１３日に朗読グループの活動を見

学しました。 

当日の教材は、朝刊のコラムとその中に引用

されていた中原中也の「夏の日の歌」でした。一

人ずつ文章から感じた思いを表現して読み上げ

ると、講師の藤田先生から、「夏の明るい感じが

よく出ている」、「もっと大きな声で」、時には「そ

んなに色気を出さなで」と一人一人に適切なコ

メントがありました。 

例会終了後、付き添いの東京都長寿医療セン

ターの本島先生を交え、質疑応答が行われまし

た。先方から、非常にレベルが高いと賞賛の言葉

があり、長続きの秘訣は何かとの問いに、「仲間

意識が高く毎回出席するのが楽しみ」、「お互い

に批判しないので自分のペースで学べる」など

の答えがありました。そして最後は「ゆっくり大

きな声を出すことが長寿と認知症予防の秘訣」

で締めくくられました。 

 

と 

「徘徊など危険な行動を見かけることが多く

なった、高齢者にやさしいまち作りをしよう」と

長崎十字会とアトリエ村高齢者総合相談センタ

ーの職員さんが協力して「シニアささえあいの

店ステッカー」を作りました。すでに長崎十字会

のお店３０軒以上に貼ってあります。街で困っ

ている人を見かけたら、ステッカーのあるお店

に知らせると、お店の人がアトリエ村高齢者総

合相談センターに連絡してくれます。 

この輪をもっと広げようと、一般のお家や自

転車に貼るタイプのステッカーも出来ました。

長崎２丁目～６丁目、南長崎１丁目～６丁目の

範囲で貼っていただける方を募集しています。   

当会でもその趣旨に賛同し協力者を募集しま

す。申し込みは布施川さんまで。 

☎ ☎☎ 03-3530-2506 

家で貼っていただくステッカーです。 
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広報 元気！ながさき No.63  

標準コースは、50ｍ、30ｍ、25ｍ、15ｍ 各

２ホールの合計８ホール。目白台公園のよう

に広いところでは 50ｍを超えるロングホー

ルも作ります。専用のクラブ、ボール、ホール

ポスト、スタートマットを使用して、ゴルフの

ようにボールをクラブで打ち、ホールポスト

の枠内にインするまでの打数を数えます。ス

タートから１打で入れるホールインワンもあ

ります。その場合、自分の各ホールの合計打

数から３打をマイナスするという特典が設

けられており、プレーヤーの励みと意欲を高

める工夫がなされています。 

プレー方法 

 

専用クラブ 

スタートマット 

ボール 

ホールポスト 

（（（ 

文京区の目白台運動公園で月２回（火曜日か木曜日）、西池袋中学校庭

で月１回（週末）活動しています。通常、８ホールを２ラウンドし、休憩

をはさんで更に８ホールを２ラウンドします。２時間で約 5000 歩にな

ります。（活動日は抽選なので月によって変更することがあります。） 

入会・お問合せ 

担当 野村 

現在グループ部員は２５名。最年長

は８９歳。皆元気です。元気になりた

い人は是非一度、体験してみて下さ

い。道具はあります。手ぶらでどうぞ。 

 

月３回のうち２回、ゴ

ルフ場？と錯覚する環

境で楽しんでいます。 

目白台運動公園 

 

わたし達は区民ひろば富士見台の

「頭を使う（麻雀）自主グループ」の

メンバーだったの。或る時同じグルー

プのメンバーから西池袋中学校庭で

のグラウンドゴルフに誘われたので

参加してみました。生まれてはじめて

部員になって 
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平成27年 ( 2015年 )11月1日 

平成21年4月、運動機能と防災機能を備えた都市

公園として文京区目白台に誕生。樹林に囲まれた

約1万㎡の広さがある芝生の多目的広場は区立の

公園としては最大の面積。（写真：Google Earth） 

時々、強い風が吹くものの良い天気の午後に目

白台運動公園に行き、初めてグラウンドゴルフを

体験しました。話に聞いていた通り広いグランド

は、歩くだけでも気持ちが良いものでした。 

 一緒にまわった 3人に次はこちら、その次はこ

っちと言われるままにプレーをしました。一生懸

命に皆についていくことで、いっぱいでしたが、

今度は、こう打ってみようなどと少しは、考えら

れるようになった頃に体験は終わりました。 

アップダウンがないコースなので、とんでもない

所にボールがいってしまうこともなく、初めてでも

ベテランの方達と一緒に楽しめるのが魅力ですね。 

体験しました 

 

昭和57年に鳥取県東伯郡泊村

生涯スポーツ活動推進事業の一

環として、泊村教育委員会が中

心になり考案されました。高度

な技術を必要とせず、しかも全

グラウンドゴルフとは？ 

 
力を出す場面と、集中力や調整

力を発揮する場面がうまく組み

合わされており、ルールもごく

簡単なことから、初心者でもす

ぐに取り組めます。 

発祥の地が泊村（トマリソン）

であることを後世に残すため、

「ホールポストの中にボールが

静止した状態をトマリという」

とルールに明記されています。

（出典元：日本グラウンド・ゴルフ協会） 

 

 終了後に軽く一杯

が恒例になっていると

聞き、勿論それも体験

して、楽しい時間を過

ごしました。（市川） 

 

ゴルフと名の付いたプレーをしたけ

れど、広いところでクラブを思い切り

振って楽しかった。目白台運動公園は

今日が 2回目。青い空、緑の芝生、ホ

ントに気持ちが良くて楽しいわね。 

（Hさん、Aさん談） 

 

しまいました 
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第３回 

2016／ 
ど土 

カトリック豊島教会聖堂 

入場無料 pm3:00～  

●西武池袋線 椎名町駅 ●東京メトロ有楽町線・副都心線 要町駅から山手通り徒歩７分 

主催 
元気！ながさきの会 

豊島区と東京都老人総合研

究所(現東京都健康長寿医療セ

ンター以下老研)はタイアップし

て長崎１・２丁目地区の65歳以上

の高齢者を対象に2000年（平成

12年）6月から13年までの1年間

痴呆予防（現認知症予防）活動

を行った。 

長崎地区が選ばれた理由は豊

島区で高齢化率が高く、駅、商店、

住宅、学校、神社仏閣等歴史的背

景があることです。豊島区の窓口

は長崎健康相談所でした。 

老研の方針と役割 

長崎地区における認知症予

防活動の立ち上げで住民の組

織が、自主的に住民主導で活動

グループを立ち上げる。長崎健

康相談所と老研はそれを支援

する。そのために下記の必要な

条件がそろうことが前提であ

る。 

❶住民組織が活動グループを

作りたいという合意ができるこ

と❷認知症予防の指導者（ファ

シリテーター)が教育でき、確保

出来るという見通しがたつ❸長

崎保健所の援助が得られること

(場所の確保)❹長崎地区の医

師会の先生(一部)がリスク者の

一時スクリーニング(適格審査)

に協力してくれること。 

各組織の役割 

❶活動立ち上げと活動維持にと

もなう管理的事務的な仕事❷

長崎保健所の支援を受けて必

要なボランティアやサポーター

の確保❸参加者募集の支援 

老研が行うこと 

❶ファシリテーター、活動立ち上

げ支援グループの教育❷評価

の実施(脳機能検査、運動機能

検査等)❸保健所、立ち上げ支

援グループ、医師会との連携 

 

元気！ながさきの会    年の歩み 

①会設立のいきさつ 
 

発起人 伊藤 登 

 「元気！ながさきの会」では会員の研修と社会

貢献の一環として豊島区に後援をお願いしながら

「健康セミナー」を開催している。 今回は９月１６

日、高齢者にとっては切実な悩みであるが、他人

に聞き辛い尿失禁についての講演を白十字株式

会社に協力をお願いした。 

 当日は、会員、一般の方を含め７５名が参加。介

護福祉士 山﨑英美さんによる、「人の身体の水分

量」「蓄尿と排尿」「すぐおむつではなく、症状に

あったケア」「パッドの上手な当て方」等を絵図と

ＤＶＤ動画で解説があった。 

 ６５名からアンケートが回収され、「家族が高齢

でおむつの使用も時間の問題、非常に参考になっ

た」「おむつの漏れない当て方がとても参考にな

った」「尿失禁を防ぐ運動の話があっても良かっ

たのではないか」などと書かれていた。介護する

人、される人にとって参考になったのではないだ

ろうか。（大森） 

第 

回 

15 
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昭和 9 年生 2006 年入会 

昭和 21 年生 2006 年入会 

昭和 4 年生 2006 年入会 

見米 富士恵さん  男の料理 

 

宮崎 静江さん  パソコン 

 

 朗読・ミュージックレク・フィットネス 

 

波島 満津子さん 

入会した年ははっきりとは覚

えていませんが、多分１０年位前

になります。その頃、写真店をや

っており、御得意様だった前代表

の藤井さんから、「お母さん、ちょ

っと手伝ってくれないか？」と声

をかけられたのが入会のきっかけ

です。 

もともと料理を作ることが好

きだったので、毎回、自分では思

パソコンがあるのに触ったこ

ともなく、わたしでもメールや写

真入力が出来たらと、町内のポス

ターを見て入会しました。 

なかなか教室が決められず、会

員のある方から金曜日午前を紹

介していただきました。サポータ

ーの懇切丁寧な指導があり今日

いつかないような色々変わった

料理を教わるのが楽しみです。ま

た、食事をしながら、皆さんと自

分の知らない話題について会話

できるのも認知症予防にとても

いいと思います。皆でワイワイや

っていると若い頃一緒に遊んだ

仲間の思い出と重なります。これ

からも仲間と過ごす時間を大切

にしていきたいと思います。 

 

まで続くことが出来ました。又グ

ループ仲間にも恵まれました。今

では娘や息子と毎日パソコンで

連絡しています。 

こんなことができるのも、役員

さん、サポーターの皆さんのおか

げと感謝しています。これからも

末永く活動を続けてほしいです。 

 

夫を亡くし、何をすべきかと考

えているとき「朗読への誘い」チ

ラシを見て申し込みました。先生

と皆様方の培った知識と、知らな

かった事柄や創造力を養うこと

が非常に勉強になり続いており

ます。和気藹々の集まりで、笑い

も有り、しっかりと深く勉強で

き、時間の経過も忘れる位です。 

フィットネスにも参加し、健康

な体の維持に努めています。誰で

もいずれは衰えが出てくるもの。

体力の維持と増強に、大勢の方が

参加していただければ…、とグル

ープのメンバー一同願って居り

ます。 

和気藹々 時の経過を忘れます 

自分では思いつかない料理を教わる楽しみ 

今では娘や息子と毎日パソコンで連絡 
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元気！ながさきの会 
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元気ながさき 検索 

グループ名 曜 日 時 間 場 所 

パ
ソ
コ
ン 

月午前 
月 

10:00 ～ 12:00 

長崎シニア活動室 

月午後 13:30 ～ 15:30 

火午前 
火 

10:00 ～  12:00 

火午後 14:30 ～ 16:30 

水午後 第1・3・4水 13:30 ～ 15:30 

木午後 
木 

13:30 ～ 15:30 

木夜 17:30 ～ 19:30 ながさき活動室 

金午前 
金 

10:00 ～ 12:00 

長崎シニア活動室 金午後 13:30 ～ 15:30 

相談室 第 1・3 木 10:00 ～ 12:00 

太
極
拳 

武式 第 1・3 火 13:30 ～ 15:30 区民ひろば富士見台 

扇 第 2・4 火 13:30 ～ 15:30 区民ひろば椎名町 

２４式 
第 3水 

第 4水 

10:00 

13:30 

～ 

～ 

12:00 

15:30 

長崎第３集会室 

区民ひろば椎名町 

呉式 休会中 区民ひろば高松 

折り紙 第 3・4 水 9:30 ～ 12:00 区民ひろば富士見台 

朗読 第 2・4 木 10:00 ～ 12:00 ながさき活動室 

男の料理 第 2木 9:00 ～ 13:00 千早地域文化創造館 

フィットネス 
第 1・3 土 

第 2・4 金 

12:15 

13:30 

～ 

～ 

13:30 

15:00 

長崎小学校体育館 

区民ひろば富士見台 

旅行 土 10:00 ～ 12:00 
アトリエ村会議室 

囲碁 土・日不定期 13:00 ～ 17:00 

ミュージックレク 月 土不定期 13:30 ～ 15:00 長崎小学校第２学習室 

ラウンドゴル 不定期 前月に決定 目白台運動公園他 

 

編 集 
後 記 

 

トピックス 活動スケジュール 

＊ 

＊会員でない方もご参加ください。 

行事予定 

・
・
・
・
・
・
・
・
・
・
・
・
・
・
・
・
・
・
・
・
・
・
・
・
・
・
・
・
・
・
・
・

 ・
・
・
・
・
・
・
・
・
・
・
・
・
・
・
・
・

❏介護予防大作戦 in としま 2015 

▶ 11 月 11 日(水) 10：00～15：00 

▶ 豊島区庁舎１階「としまセンタースクエア」 

▶ パソコン、折り紙が展示発表、朗読、太極拳

が舞台発表を行います。パソコングループは

メンバー全員で作った 100 枚のポチ袋を来場

者に配ります。このポチ袋は火曜午前の会員さ

んが考案したユニークなデザインで、会場のパ

ソコンで作成を体験することができます。おり

がみグループも、「花コマ」100枚を配り、同

じものを来場者に作っていただきます。 

❏シニアパソコン入門講座 秋コース開始 

10月19日から、高齢者福祉課主催のシニ

アパソコン入門講座が始まりました。受講

者は男性６名、女性4名。はじめて男性受講

者が女性を上回りました。 

❏第３回チャリティーコンサート 

▶ 1 月 16 日(土）午後 3時 

▶ カトリック豊島教会聖堂 

▶ 12 月 5 日に予定していましたが、会場の都

合で開催日が変更になりました。 

花コマ これなに？ ポチ袋です。 

事務局 曜 日 時 間 場 所 

議事運営会議 第 1月 

10:00 ～ 12:00 
ながさき活動室 

運営委員会 第 2水 

 第 1水 
長崎シニア活動室 

奇数月第3土 14:00 ～ 17:00 

当会は 2000 年 11 月スタートで、丁度今が

設立 15年目。会員も新しい人が多くなり、

会の歴史を知る人も少なくなってきまし

た。この節目の時にそれを知ることも有意義なこと、

と設立発起人のお一人でもある、現当会代表 伊藤 

登さんに「元気！ながさきの会の歩み」の執筆をお

願いしました。本号から４回連載の予定です。（大森） 
 


