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（２ページへ続く） 

図１ フレイル予防の三本柱 
図２ 「運動・栄養・社会参加」の実践状況と

フレイルになるリスク 
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図３ フレイル予防スタートブック（筋力運動のページ） 

（１ページより続く） 
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図４ 参加者への配布資料の一例 
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皆さん、初めまして。今年の 5 月 1 日

付で区民部に異動してまいりました。どう

ぞよろしくお願いいたします。 

「元気！ながさきの会」の皆様の活動を

拝見しますと、自分に合ったグループでお

互いに助け合ったりしながら和気あいあ

いと楽しまれているようですね。貴会の活

動がこれからも末永く継続されることを

祈念いたします。 

今回は、私が今一番ほっとできる時間を

提供してくれる存在である愛犬のことを

書きたいと思います。 

８年前に子供たちにせがまれて、子犬を

飼い始めました。犬種は、９月に亡くなら

れたエリザベス女王の愛犬として知られ

るコーギー犬です。以下、名前の頭文字か

ら「Ｆ」と呼ぶことにします。 

よくあるパターンですが、Ｆの世話はや

がて私たち夫婦が主に行うことになりま

した。朝の散歩は私の当番で、雨の日以外

毎日、仕事がある平日は５時前に起きて３

０分～４０分程度散歩します。仕事が休み

の日は１時間以上散歩することもありま

す。距離にすると、平日は１.５㎞～２㎞、

週末は２.５㎞～３㎞程度です。大した距

離ではないですが、Ｆが来る前は太り気味

でズボンのウエストがきつくなっていた

体型が少しスリムになり、多少は運動にな

っているようです。 

また、Ｆの散歩のおかげで、今まで行っ

たことのない所にも行くようになり、近所

の地理に明るくなりました。同時に「つつ

じがきれい」「バラの花が素晴らしい」「金

木犀がいい匂い」など、近所の家々の庭に

咲いている草花を見て楽しむという気持

ちが芽生えてきました。以前は花や緑にあ

まり興味がなかったのですが、心を惹かれ

るようになったのです。（単に年をとった

だけなのかもしれませんが．．．。） 

私は人見知りするので、近所付き合いは

ほとんどないのですが、Ｆを飼い始めてか

ら近所の方々との交流が少し増えました。

Ｆは私と違ってとてもフレンドリーで、散

歩している他の犬と遊びたがります。犬が

交流している間に飼い主さんと話をした

り、名前も知らない者同士ですが、犬好き

という共通点があるので、口下手の私でも

意外と話が弾んで、なかなか楽しいもので

す。 

子供たちが中高生の頃、家の中が殺伐と

した雰囲気だった時、Ｆと触れ合うこと

で、子供の荒れた気持ちが落ち着いたこと

もありました。また、Ｆの世話はなかなか

大変で、夫婦で協力しなければならないの

で、お互いに相手のことを思いやる気持ち

が増したような気がします。Ｆのおかげで

家庭崩壊が免れているといっても過言で

はありません。 

犬の寿命は人間より短いので、あと数年

でお別れすることになりますが（想像した

だけでうるうるしてしまいます。）、その日

が来るまでは精一杯Ｆをかわいがり、楽し

い時間を共にして、「元気！ながさきの会」

の皆さんのように元気に明るく過ごして

いきたいと思います。 
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9 月 21 日（水）、としま産業振興プラ

ザ（IKE-Biz）6 階多目的ホールにて第 22

回（第 20 回は中止）健康セミナーを開催

いたしました。 

今年のテーマは、「高齢者施設の種別を

学ぼう」～入居要件と費用について～。と

題し、株式会社ソナエルの代表取締役 笹

川泰宏氏を講師に迎えて講演をしていた

だきました。 

この健康セミナーでは初めて取り上げ

たテーマではありましたが、日頃から高齢

者施設の様々な名称等は見聞きしながら

もその違いや費用等を知る機会が殆んど

無い高齢者や高齢者を抱える家族にとっ

ては大変興味深いテーマでした。 

先ずは老人ホームの類型から見た高齢

者の主な住まいと入居条件について、そこ

での公的ホームと民間ホームの違いとは、

次に健康状態と費用から見た高齢者の住

まい・施設について、と話はテンポ良く分

かり易く進みました。その中で、高齢者向

け住まいの具体的な選び方、種類と仕組

み、検討ポイント等

の説明があり、高齢

者施設への入居、入

所を考えた時は、い

くつもの施設を納

得が行くまで見学

をして質問をして

食事も試食し、本人に合った施設を見つけ

ましょう、とのことでした。 

最後に相談員の嶋田氏からは、近隣の有

料老人ホーム８施設についての具体的な説

明がありました。 

全てが分かり易くアンケートの結果も好

評ではありましたが、講師の方は話し足り

ず、受講側もまだまだ知りたいことが多く

あったようです。また機会があれば次回を、

も視野にこれからも健康セミナーはタイム

リーな題材で継続して行ければと願ってお

ります。 

今回の参加者は会員外 22 名で、広報と

しまをご覧になっての参加が多く、会員の

参加は 56 名でした。     （布施川） 

笹川代表取締役 

老人ホームの「類型」～高齢者の主な住まいと入居条件～ セミナー資料より ㈱ソナエル 
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介護予防大作戦は今年も「としま区民センター」で開催されることになった。会場は 4

階、5 階、7 階、8 階と分かれており、元気！ながさきの会が割り当てられたブースは 403

号室だった。この部屋を朗読、フィットネス、パソコン、折り紙の 4 グループが参加、使

用した。 

先ず朗読グループが紙芝居「かわいそうなぞう」

が演じられて会場をしんみりさせた。次いで先生の

指導を受けながら「平和の申し子たちへ」を参加者

全員で朗読した。 

大急ぎで部屋の模様替えして、2 区

画に分けパソコングループと折り紙

グループが使用することになった。 

パソコングループは「パソコンを使

ってあんしんカードを作りましょう」

のタイトルでブースを設けた。パソコ

ン会員 5 名がホステス役。体験希望

者は 27 名だった。 

体験参加者からは、「カードが出来

て嬉しい、早速持ち歩く」の声も。 

 

折り紙グループの「折り紙で黒ネコを折ってみましょう」の展示と体験のスタート。折

り紙会員 3 名がお手伝い。黒ねこが可愛いと３５名が体験に参加した。    （大森） 

フィットネスグループは横尾先生

を中心にして部員がデモンストレー

ション、豊島区民の歌「としま未来へ」

の曲に合わせて部屋一杯になった観

衆も参加してリズム体操をした。 
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昭和8年生   2019年入会 

大野 應子さん    （フィットネス） 

きびしい暑さを抜け時折り秋の気配を感じられこの頃です。元気

ながさきの会フィットネスに参加させて頂いて 4 年目位でしょ

うか。富士見台ひろば入口の案内を見て友人と 3 人で見学させ

て頂きました。常日頃は使わない体のあちこちに痛みがあり運動

不足を感じ入会させて頂きました。他のグループに所属はして居

りますが年令を重ねると週一回の運動では老化に追いつけませ

んし一人では数回手足を動かして終わってしまいますが皆さん

と一緒なら頑張れるという意志の弱い者です。筋肉の衰えは感じ

つつも何とか現状維持すべく続けてゆきたいと思って居ます。最

後に新型コロナウイルス感染症の一日も早い終息と会の益々の

発展を願って居ります。 

昭和24年生   2021年入会 

林 美智子さん    （パソコン月曜午前） 

コロナ禍で所属していた会が、全て休会となり持病のある私にと

っては、外出することも憚られて、でも何とかしなければと思っ

ていた時に、前から気になっていた「パソコン教室」のポスター

に魅せられて即、入会しました。◆あれから 2 年、やりたかった

事を出来る喜びとは裏腹にサビ付いている頭に油をさしても、す

ぐ滑らかに動いてはくれませんが、優しく教えてくださるお二方

の先生に甘えながら、新しい事を一つ一つ覚えていく事はとても

楽しく続けられています。 

昭和35年生   2017年入会 

木下 由香里さん   （パソコン金曜午前） 

パソコン金曜午前に入会して、早 5 年になります。こちらの会に

いらした犬の散歩仲間（犬仲間）の方に誘われて入門講座を受講

しました。◆自分で文章入力位は、出来ないと思っていたところ、

犬友さんに誘われて、今に至ります。◆ただ、この 5 年で様々な

悲しいことやコロナ禍等もあり、教室自体が休みになることもあ

りました。私も今年は、6 月より 9 月中頃までは、お休みしまし

た。実は、9 月 6 日にあと 4 日で 19 歳という老犬が亡くなり

ました。今、私は一人で、犬が家族です。家族一匹を亡くすこと

は、本当に寂しく、最後の時を一日でも長く一緒にいたいと願い

ました。まだ 12 歳の子が一匹いますので、何とか気持に折り合

いをつけようと思っております。私は、「我が家の犬遍歴」という

本を出したいという野望がありますが？！ 
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グループ名 曜 日 時 間 場 所 

パ

ソ

コ

ン 

月午前 月 10:00 ～ 12:00  

月午後  13:30 ～ 15:30 (ワード入門講座) 

火午前 
火 

10:00 ～ 12:00  

火午後 14:30 ～ 16:30  

水午後 水 13:30 ～ 15:30  

木午後 木 13:30 ～ 15:30 長崎シニア活動室 

金午前 金 10:00 ～ 12:00  

金午後 第 1･2･4 金 13:30 ～ 15:30  

土午前 土 10:00 ～ 12:00  

木曜サロン 第 3・4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・4水 13:30 ～ 15:30 

折り紙 第 3・4水  9:30 ～ 12:00 フレス１０１ 

朗読 第 2木 10:00 ～ 12:00 フレス１０１ 

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金 

第 2・4土 

13:15 

12:15 

～ 

～ 

14:15 

13:15 

区民ひろば富士見台 

長崎小学校体育館 

スポーツ吹矢 
第 1・3金 

不定期 

14:30 

14:00 

～ 

～ 

16:00 

16:00 

区民ひろば富士見台 

区民ひろば長崎 

旅行 第 2・4土 10:00 ～ 12:00 区民ひろば富士見台 

囲碁 第 1・2・4土 13:00 ～ 17:00 長崎シニア活動室 

ミュージック・レク 月１回・土 13:30 ～ 15:00 長崎小学校第２学習室 

グラウンドゴルフ 不定期 前月に決定 目白台運動公園他 

長崎シニア活動室 豊島区長崎 2-27-18 区民ひろば長崎３階 

フレス１０１   豊島区南長崎 2-25-5 

活動スケジュール イベント案内 

❏ 老年学・老年医学公開講座  

主催：東京都健康長寿医療センター 

第162回「認知症医療現場は今」 

オンライン開催 

YouTube 公開期間：10月3日～5年3月末 

視聴方法は下記の URL 又は QR コードよ

りアクセスしてください 

https://www.tmighig.jp/reseach/lecture/g

erontology/ 

元気！ながさきの会 
〒171-0051 

東京都豊島区長崎 2-23-14 
T E L：03(3530)2506 布施川香保利 
F A X：03(3530)2506 
U RL：http://genki-nagasaki.hiho.jp 
 

検索 

 休止中 

 
休止中 

 読書の秋です。「７０歳が老化の分か
れ道」（著；和田秀樹）について少し感
想を書きます。第２章 老いを遅らせ
る７０代の生活では、「・老化防止の最

高の薬は「仕事」・長生きしたければダイエット
してはいけない。」とあります。毎日仕事をして
いて、小太りの私にとって、気持ちを強くする内
容でした。皆さんも、機会がありましたら読んで
みてください。           （前田） 

休止中 
 

第163回「認知機能の最先端基礎研究」 

日時：11月25日（金）13:15～16:15 

場所：北とぴあ（さくらホール） 

❏ 区民ひろば長崎 

❏ 区民ひろば椎名町 

❏ 区民ひろば富士見台 

み～んなのひろばまつり防災スペシャル

11月12日（土）14:00～15:00 

クリスマス･コンサート「えほんライブ」 

12月 3日（土）13:30～14:30 

トキワ荘ゆかりの地を巡ろう！ 

12月10日（土）10:00～15:00 

椎名町小学校 SDGs みらいのまちづくり

プロジェクト 

12月10日（土）9:30～11:00 

新春の集い 

1月14日（土） 

椎名町小学校子どもアート展 

1月28日（土）～1月30日（月） 

SDGs 吉本コラボ企画 

11月27日（日）午後 

クリスマス会 

12月 7日（水） 


