
令和５年度すみだの介護予防

ほっぷステップ！
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●高齢者身体能力測定会●歩いてスッキリ運動教室●元気生
き生き体操教室●げんき応援教室●元気もりもり教室●高齢者
パワートレーニング教室●オンライン介護予防体操教室

●すみだテイクテン教室

●主な自主グループ一覧………………… p.5 〜7
●ラジオ体操…………………………………… p.6
●支え合い活動・ふれあいサロンなど……… p.6

介護予防サポーター養成講座
通いの場支援事業

高齢者支援総合センター
元気高齢者施設等

●声出し脳トレーニング教室

●歯科医師による口腔ケア講習会

地域の活動に参加しましょう

筋力向上プログラム

栄養改善プログラム

講習会

認知症予防プログラム

自分でできるフレイル予防

地域で健康のささえあい グループづくりを応援します

チャレンジ！

その他

介護予防、フレイル予防の入門教室

われら健康なかま…………………p.4〜6

墨田区通いの場等の
栄養・口腔ケア講師派遣事業

いきいきマップすみだ
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ほっぷ ステップ

フレイル予防

あなたのフレイル危険度チェック！
フレイルとは

フレイル予防の４つのポイント

グループづくりを
めざしましょう

特集
　自宅で過ごす時間が増え、動かない状態が長く続くと、筋力の低下、食
事量の減少や栄養の偏り、人との交流の機会の減少などにより、高齢者は「フ
レイル」（虚弱）につながる可能性があります。すぐに始められる対策を実
践して、「フレイル」を防ぎましょう。

　年齢とともに心身の活力（筋力や認知機能など）が低下して、要介
護状態となるリスクが高い状態がフレイルです。健康と要介護の中間
の状態で、早期の対策で健康な状態に戻ることができます。

この1年間に転んだことがある

４個以上：フレイル　２〜３個：フレイル予備軍　0・１個：問題なし

この6か月間に3㎏以上の
体重減少がある

最近、食欲がない

眼鏡を使用しても
目が見えにくい

普段、2日〜3日に1回も
外出しない

一日中、外に出ず、家の中で
過ごすことが多い

1㎞程の距離を不自由なく
続けて歩くことが難しい この6か月間に、以前に比べて

筋肉や脂肪が落ちてきた

現在、入れ歯を使用しても
しっかり物をかんで食べるのが
難しい

近所の方以外で、親しく行き来
する友達または別居家族、親戚
がいない

家の中でよくつまづいたり
滑ったりする

趣味など好きでやっている
ことがない

転ぶのが怖くて外出を控える
ことがある

親しく話ができる近所の方が
いない

この1年間に入院したことが
ある

以下の質問に4つ以上当てはまる場合は要注意です。
フレイル予防を始めましょう。

東京都健康長寿医療センター研究所作成文書より引用および改編

加齢

健康

衰弱 悪化

回復 回復

フレイル 要支援・要介護

心
身
の
活
力

健康寿命（自立した生活が送れる期間）

運動

社会参加 口腔ケア

栄養

週に2回以上は
運動する習慣を
つけましょう

家族・友人との
つながりや
支え合いを大切に
しましょう

お口の体操で
かむ筋肉を
鍛えましょう

10種類の食品群の
うち、１日７種類
以上の食品を
とりましょう

介護予防・生活支援サービス事業
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元気生き生き体操教室【全10回制】� ★★�

歩いてスッキリ運動教室～ポールウォーキング編～【全20回制】�★

筋力向上プログラム

介護予防、
フレイル予防の
入門教室

●柔の型や呼吸法を教えていただき良
かったです。

柔道整復師による体操入門
　リズミカルな音楽に合わせ、加齢によ
る運動機能や筋力低下を予防するための
筋力トレーニングを行います。
　介護予防のミニ講座のほか、柔（やわら）
体操、脳トレなどの豊富なプログラムに
より、無理なく楽しく継続することがで
きます。

公園を歩いて気分爽快
　ウォーキングポールを使った安心・安全
なウォーキング方法の習得により、歩行
の安定性と筋力アップを目指します。

　このページでご紹介するプログラムは、ご家
庭や仲間同士で続けて取り組んでいただくこと
が目標の入門編プログラムです。転倒予防、認
知症予防、筋力向上、仲間づくりなど、教室ご
とに特長があります。ご自分に合った内容、無
理のない強度のプログラムにチャレンジしま
しょう。

①区内在住の６５歳以上の方
②医師から運動制限を受けていない方
③個別の支援を必要としない方
※歩いてスッキリ運動教室は未受講者の
み

※その他、参加前に既往歴等の確認を行
います。

①区内在住の６５歳以上の方
②本教室未受講の方
③個別の支援を必要としない方
※その他、参加前に既往歴等の確認
を行います。

①区内在住の６５歳以上の方
②個別の支援を必要としない方

●本紙に掲載しているプログラムは、新型コロナウイルス感染症拡大防止のため、
変更または中止となる場合があります。詳細はお問い合わせください。

●ご参加いただく際は、感染症対策へのご協力をよろしくお願いします。

※ファックスで申込みの方は教室名、希望コース、氏名（フリガナ）、
　住所、電話番号（またはファックス番号）、年齢をご記入ください。

＊定員に空きがあれば途中参加可
＊雨天等の場合原則延期

＊ウォーキングポールの貸出あります。

…☎…03－5608－6178
		FAX		03－5608－6404

日にち 時　間 会　場
①9月6日〜12月13日
　水曜日 午後1時10分〜

2時40分

すみだ女性センター
（押上２－１２－７－１１１）

②9月8日〜12月22日
　金曜日

本所地域プラザ
（本所１－１３－４）

申し込み
問い合わせ

日にち 時　間 会　場
４月５日〜２月２８日
毎月第１・３・５水曜日（※７・８月を除く）

午前１０時〜
１１時１５分

立花いこい公園
( 立花６－８－３４)

…弱め …中 …強め運動強度＝

墨田区高齢者福祉課　地域支援係

筋力向上プログラム ●栄養改善プログラム
●認知症予防プログラム

講習会

　昨今の外出や社会交流の自粛によって、心身機能の低下は知らな
いうちに少しずつ進んでいます。ご自身の状態を定期的に知ること
で、心と体の健康維持を心がけましょう。理学療法士による測定の
ほか、フレイル予防のミニ講座や地域の通いの場の紹介、個別相談
も行います。

【測定種目】
●身体測定（身長・体重・BMI・筋肉量・体脂肪率等）
　※1… 体組成計を使用
　※２… ペースメーカーを装着されている方は体組成計の使用ができないため、体重計

を使用します。
●体力測定（握力・通常歩行速度・開眼片足立ち）
●生活機能評価（基本チェックリスト）

日　時 会　場

前
期

５月１０日（水）

１部：
午前10時〜12時

２部：
午後1時半〜3時半

フクシ・エンタープライズ墨田フィールド
（堤通２－１１－１）

５月１１日（木） すみだ女性センター
（押上２－１２－７－１１１）

後
期

９月１３日（水） すみだ生涯学習センター（予定）
（東向島２－３８－７）

９月１４日（木） 墨田区総合体育館（錦糸４－１５－１）

対　象

参加費
無料

ほっぷ

毎年１回はチェックしましょう !

体力測定、自主化支援教室（４回）あり

体力測定あり

… 定　員… 各 25人（申込多数の場合抽選）＊未受講者優先
… 募集時期… 8 月上旬　【区報掲載予定】8/1号

… 定　員… 20人（申込多数の場合抽選）＊未受講者のみ
… 募集時期… ２月下旬　【区報掲載予定】2/21号

… 定　員… 各部３０人（２部制）（先着順）
… 募集時期… 前期開催分　３月下旬　【区報掲載予定】3/21号… …
… … 後期開催分　７月下旬　【区報掲載予定】7/21号… …

理学療法士が
あなたの
フレイルチェック！

自主グループづくりをめざしましょう。
４ページをご覧ください

高齢者身体能力測定会【1日制】



介護予防サポーターによるげんき応援教室【全20回制】� ★★
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すみだテイクテン教室【全8回制】� ★

元気もりもり教室【全12回制】� 1部＝★★�2部＝★★★

オンライン介護予防体操教室【全12回制】� ★★

運動と食の健康習慣づくり
　「1日10 分間の運動を数回行い、1日10
の食品群を食べよう！」を合言葉に、運動と
食の健康習慣が身に付きます。ストレッチや
筋力トレーニングと、食生活チェック表で毎
日の食事バランスを見直します。

●運動が習慣になりました。
●食事や食品についてよく分かりました。

●トレーニングを始めて、「姿勢がいいね」と人
から言われるようになりました。

筋力アップを目指す方へ
　「スクワット」「腕立て伏せ」「腹筋運動」
「背筋運動」の四種類の運動を基本に、筋
力トレーニングを行います。
　ご家庭でも続けやすいように、器具を
使わないトレーニング方法で筋力を増強
することや、筋肉を柔軟にすることを目
指します。

居心地のよい元気空間
　元気高齢者施設で行われている健康体操、
脳トレなどのメニューをレクリエーションを
交えて楽しく行います。

オンラインの介護予防体操
　自宅等からタブレットやスマートフォン、パソコンを使用して参加する介
護予防体操教室です。体操の他に、栄養や口腔ケアなどの介護予防に関する
講話も行います。

健康長寿の仲間づくり
　介護予防・フレイル予防に親しむきっか
けづくりと習慣化を目標に、区の養成講座
を修了した「介護予防サポーター」が、身
近な施設や公園で、手軽に取り組める体操
や脳トレなどを行います。

日にち 時　間 会　場
①4月18日〜6月27日
　火曜日 午後2時〜3時半 フクシ・エンタープライズ

墨田フィールド(堤通2-11-1)
②9月6日〜12月13日
　水曜日 午後2時〜3時半 すみだ生涯学習センター

(東向島2-38-7)
③9月7日〜12月14日
　木曜日 午後2時〜3時半 みどりコミュニティセンター

(緑3-7-3)

日にち 時　間 会　場

①4月21日〜7月14日　金曜日
1部…午後1時半〜2時半
2部…午後3時〜4時

①みどりコミュニティセンター
　(緑3-7-3)

②11月14日〜2月6日　火曜日 ②本所地域プラザ…BIG…SHIP
　(本所1-13-4)

日にち 時　間 会　場

①

事前説明会 ６月２８日　水曜日
午後２時〜
３時

区役所会議室

オンライン介護予防
体操教室 ７月５日〜９月２０日…水曜日 参加者自宅等

フォローアップ教室 １０月４日　水曜日 区役所会議室

②

事前説明会 １１月２９日　水曜日

午後２時〜
３時

区役所会議室

オンライン介護予防
体操教室 １２月７日〜２月２２日…木曜日 参加者自宅等

フォローアップ教室 ３月６日　水曜日 区役所会議室

日にち 時　間 会　場

４月７日〜７月２１日 金曜日 午後1時半
〜2時半

ぶんか高齢者支援総合センター
（文花１－２９－５　都営文花一丁目
　アパート５号棟１階）

▲

食生活の
チェック表

会　場 実施曜日（原則） 時　間 定�員
中和公園
（菊川１－１８－２５）

月曜日
（７，８月はお休み）

午前10時〜11時
（６・９月は午前9時半〜10時半） ２０人

吾妻橋会館
（吾妻橋１－２３－２７）

水曜日
（８月はお休み） 午後2時〜3時 １０人

横川さんかく公園
（横川５－９－３１）

火曜日
（７，８月はお休み）

午前10時〜11時
（６・９月は午前9時半〜10時半） ２０人

すみだ女性センター
（押上２－１２－７－１１１）

木曜日
（８月はお休み） 午前10時〜11時 15人

あすなろ児童遊園
（東向島１－３４－５）

金曜日
（７，８月はお休み）

午前10時〜11時
（６・９月は午前9時半〜10時半） ２０人

スポーツプラザ梅若
（墨田１－４－４）

木曜日
（８月はお休み） 午後2時〜3時 １２人

ぶんか高齢者支援総合センター
（文花１－２９－５都営文花一丁目
アパート５号棟１階）

火曜日
（８月はお休み） 午前10時〜11時 １５人

八広はなみずき高齢者支援総合
センター（八広５－１８－２３）

水曜日
（８月はお休み） 午前10時〜11時 １５人

体力測定あり

体力測定あり

… 定　員… 各部 30人 (申込み多数の場合抽選 )＊未受講者優先
… 募集時期… ① 3月上旬…【区報掲載予定】3/11号
… … ②10月上旬…【区報掲載予定】10/1号

… 定　員… １０人
… 募集時期… ①６月上旬…【区報掲載予定】６月１日号
… … ②１１月中旬…【区報掲載予定】１１月１１日号

高齢者パワートレーニング教室（※男性限定）【全１０回制】★★★

… 定　員… 各10 〜20人（申込多数の場合抽選）＊未受講者優先
… 募集時期… 2 月下旬　　【区報掲載予定】2/21号
＊定員に空きがあれば途中からの参加も可能

… 定　員… 1会場 25人（申込み多数の場合抽選）＊未受講者のみ
… 募集時期… ① 3月上旬　　【区報掲載予定】3/1号
　　　　　　　② 8月上旬　　【区報掲載予定】8/1号

… 定　員… １０名　(申込み多数の場合抽選 )＊未受講者優先
… 募集時期… ３月上旬… 【区報掲載予定】３/1号

栄養改善プログラム

講習会

動画あります

体力測定あり

口の中も予防が肝心！
　地域の歯科医師から口腔機能の低下に
よる日常生活への影響について学びます。
　普段、歯医者さんに聞けないことを聞い
てみましょう！

歯科医師による口腔ケア講習会

… 開催時期… 9 月〜12月（予定）

… 申し込み… 墨田区電子申請システムから受付



QRコードからも
ダウンロード
できます。
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われら
健康なかま！

　「自分たちのまちの健康づくりは、自分たちで支えよう」と
いう地域の自主グループも活発に活動しています。「一人では
なかなか続けられない運動も、仲間と一緒ならがんばれる」と
人気です。
　区ではこうした自主グループづくりを応援しています。体操
指導などを行う地域のボランティア「介護予防サポーター」を
養成する講座も開講しています。

北風が吹く寒い朝、体操も笑
顔で和気あいあい

新型コロナ対策で、消毒や検
温も欠かさず、隣の人との間
隔も開けて体操しています

ちらほら咲き始めた早咲きの
河津桜（２月）

歩くスピードと距離は自分の
体調に合わせて各自が調整し
ます

介護予防サポーター養成講座 通いの場支援事業
地域を元気にするボランティアを養成します 健康づくりグループの

立ち上げを支援します
　地域の高齢者の皆さんが、
健康体操や認知症予防などの
介護予防を目的に自主グルー
プを立ち上げる際、介護予防
リーダー・サポーターを派遣し
ます。活動内容に運動メニュー
が取り入れられます。

通いの場（交流の場）の立
ち上げ手順が分かるガイド
ブックができました。楽しく
おしゃべりしたり、困ったと
きは助け合う、そんなお互い
さまの場所づくりにぜひ、お
役立てください。

運動指導（１時間程度）６回まで
支援内容

墨田区高齢者福祉課　
地域支援係
電話…０３－５６０８－６１７８

問い合わせ

下記のすべてを満たすグループ
①区内在住の65歳以上の10人
以上で構成されている

②活動の拠点を区内に置いている
③責任者を特定することができる
④会則、構成員名簿がある
⑤原則、新規に立ち上げるグ
ループ

対象団体

身体を動かす楽しさを実感！
ご近所同士の体操グループ

明るく、楽しく、続ける
ウォーキング仲間

　江東橋公園を会場に、ストレッチ体操、筋力
トレーニング、脳トレを週１回開いています。人
によって体力や柔軟性も違い、腰や膝の痛い人
もいるので、「自分のペースで」と声をかけてい
ます。一人ひとりに「身体も心も気持ち良かった」
と感じてもらえることが目標だからです。
　「まずは体操に参加して、楽しんでもらうこと
を第一に考えています」と介護予防リーダー・
森清さんは言います。

　早咲きから遅咲きまである桜の名所・旧
中川沿いの遊歩道で、四季や自然を感じな
がらウォーキングを楽しんでいます。運動
後はおしゃべりに花が咲き、メンバーも１０
人という少人数ならではのアットホームなグ
ループです。
　「明るく・楽しく・続ける」ことをモットー
に、それぞれの体調に合わせて歩いていま
す。「いつまでも元気で年を重ねられること
が目標です」と介護予
防リーダー・山本美智子
さんは言います。

●江東橋さくら会（みどり） ●旧中川を歩こう会（八広はなみずき）

グループづくりを応援します

理論実技まで、健康づくりについて
しっかり学べる

介護予防サポーターの皆さん

墨田区高齢者福祉課　地域支援係
電話…０３－５６０８－６１７８

申し込み
問い合わせ

15 名定　員

無料受講料

区内在住で講座修了後に活動いただける方対象者

◦リーダー養成プログラム
　介護予防の専門的な知識と方法（全 24時間）を学び、講座修了後はボランティ
アとして、区が開催する介護予防事業や、地域の自主グループ等で体操の指導に
ご協力いただきます。

１０月１６日〜１１月２０日（毎週月曜日）
午前10時〜午後4時
※事前説明会　１０月２日（月曜日）午後２時〜４時
スポーツクラブ　ルネサンス両国（両国2-10-14）

開催日程

配布場所

会　場

ステップ 地域で健康のささえあい

「通いの場」を始めるための
ガイドブック

高齢者福祉課（区役所４階）ま
たはお近くの高齢者支援総合セ
ンターへ

すみだの介護予防活動
動画あります
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各地域のおもな自主グループ

●❷
同愛 名　称（内容） 場　所 活動日・時間 対　象

1 若宮体操会（体操、ストレッチ、筋トレ） 若宮公園（本所2-2-19） 毎月第3水曜日 13時半〜14時半 65歳以上の方

2 スカイ＆ツリー（ソーシャルダンス） 中ノ郷信用組合
（東駒形4-5-4） 毎週木曜日 10時〜11時半 おおむね65歳以上の方……医師から運動の制限

を受けていない方　現在新規募集なし

3 緑町公園体操会
（ストレッチ・ポールウォーク） 緑町公園（亀沢2-7-7） 毎月第1・3水曜日 10時〜11時半 どなたでも

4 YYテイクテン（体操・栄養の勉強） 中ノ郷信用組合（東駒形4-5-4）… 第2水曜日 13時半〜15時半 すみだテイクテン教室を卒業された方等

5 太極拳・すみだ花体操（太極拳） 大横川親水公園・
紅葉橋ゲートボール場付近 月曜日〜土曜日 6時50分〜 どなたでも

6 おやじ元気教室（体操・ウォーキング） 大横川親水公園…業平橋付近 第1・3月曜日 10時〜11時 どなたでも

7 群読　ほがらか（朗読） 第一勧業信用組合墨田支店
（石原4-24-5） 第1・3・４金曜日 10時〜11時半 どなたでも

8 群読　晴れやか（朗読） 第一勧業信用組合墨田支店
（石原4-24-5） 第2・4火曜日 10時〜11時半 現在新規募集はしていません

9 フラダンス 吾妻橋会館（吾妻橋1-23-27） 第1・2・3火曜日 13時半〜15時 どなたでも
10 俳句の会 吾妻橋会館（吾妻橋1-23-27） 第2木曜日 13時半〜15時半 どなたでも

●❶
みどり 名　称（内容） 場　所 活動日・時間 対　象

1 いまから歩こう会（ポールウォーク） 竪川親水公園（江東橋） 第2・4水曜日 10時〜11時半 どなたでも（ポール貸し出し：要予約）

2 ふじみの会（介護予防体操）
緑二丁目会館（緑2-16-6） 第３金曜日 13時半〜15時半

65歳以上の方
オウトピアみどり苑（緑2-5-12） 第2・4金曜日 14時〜15時

3 ひだまりの会（体操など） 菊川公園（立川4-12-21） 毎週月曜日 10時半〜11時半 どなたでも

4 江東橋さくら会
（介護予防のためのストレッチ体操） 江東橋公園（江東橋2-4-11） 毎週火曜日 10時〜11時 65歳以上の方

5 千歳すみれ会（体操など） 千歳公園（千歳2-2-1） 毎週水曜日 13時半〜14時半 どなたでも

6 ひまわり会（介護予防体操） 緑ニ丁目町会会館２階
（緑2-16-6） 毎週木曜日 14時〜16時 65歳以上の方

階段２０段の昇り降りが可能な方
7 きみどり会(体操) オウトピアみどり苑（緑2-5-12） 第1・3水曜日 14時〜15時 65歳以上の方
8 水曜会（体操） 江東橋集会所（江東橋5-16-15） 第1・3水曜日 10時〜11時 65歳以上の方
9 脳トレ・からだリセットヨガ（ヨガ） オウトピアみどり苑（緑2-5-12） 第1・3金曜日 14時〜15時 どなたでも

10 朗読会「希（のぞみ）」 みどりコミュニティセンター
２階会議室（緑3-7-3） 第２・４金曜日 10時〜11時 65歳以上の方

11 いちょうの会（歩いて脳トレ教室） 緑小学校分室４階
緑二丁目町会会館 第２・３・４木曜日 10時〜11時半 65歳以上の方

あなたのまちの高齢者
の総合相談窓口です。
介護予防についても
お気軽にご相談ください。

窓口 担当地区 電話︎番号

●❶ みどり高齢者支援総合センター
緑２－５－１２　オウトピアみどり苑内

両国・千歳・緑・立川
菊川・江東橋 ☎ 03-5625-6541

●❷ 同愛高齢者支援総合センター
亀沢２－２３－７　塚越ビル１階

横網・亀沢・石原・
本所・東駒形・吾妻橋 ☎ 03-3624-6541

●❸ なりひら高齢者支援総合センター
業平５－６－２　なりひらホーム内

錦糸・太平・横川・
業平 ☎ 03-5819-0541

●❹ こうめ高齢者支援総合センター
向島３－３６－７　すみだ福祉保健センター内 向島・押上 ☎ 03-3625-6541

●❺ むこうじま高齢者支援総合センター
東向島２－３６－１１　べレール向島内

東向島（一〜三、
五・六丁目）・京島 ☎ 03-3618-6541

●❻ うめわか高齢者支援総合センター
墨田１－４－４　シルバープラザ梅若内

堤通・墨田・
東向島四丁目 ☎ 03-5630-6541

●❼
ぶんか高齢者支援総合センター
文花1－29－5　
都営文花一丁目アパート5号棟1階

文花・立花 ☎ 03-3617-6511

●❽ 八広はなみずき高齢者支援総合センター
八広５－１８－２３ 八広・東墨田 ☎ 03-3610-6541

高齢者支援総合センター 月曜日〜土曜日… 午前９時〜午後６時
（日曜日、祝日、年末年始はお休みです）

元気高齢者施設等 健康増進事業、各種講座、施設貸出等を行います。

名　称 電話︎番号 施設内容

A 立花ゆうゆう館
立花 6-8-1-102 ☎ 03-3613-3911 サロン、ホール、講習室など

B いきいきプラザ
文花 1-32-2 ☎ 03-3618-0961 サロン、交流活動室、キッズコー

ナー、トレーニングルームなど

C 梅若ゆうゆう館
墨田 1-4-4 シルバープラザ梅若内 ☎ 03-5630-8008 サロン、ホール、講習室など

D すみだ福祉保健センター
向島 3-36-7 ☎ 03-5608-3711 教養娯楽室、保健室

問い合わせ

問い合わせ

みどり高齢者支援総合センター	 ☎03－5625－6541

同愛高齢者支援総合センター	 ☎03－3624－6541

※新型コロナウイルス感染症の影響によって活動を中止している場合があります。
※地域で活動しているその他の自主グループや通いの場の情報については、各地域の高齢者支援総合センターへお問い合わせください。
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各地域のおもな自主グループ

●❻
うめわか 名　称（内容） 場　所 活動日・時間 対　象

1 ハッピー北公園（健康体操・脳トレ） 東向島北公園（東向島4-12-19） 毎月第1・3月曜日 10時から11時

どなたでも

2 フィジカリック（健康体操） 中ノ郷信用組合・鐘ヶ淵支店（墨田4-14-1） 毎月第2・4月曜日 13時半〜15時
3 梅若体操会（転倒予防体操） 中ノ郷信用組合・鐘ヶ淵支店（墨田4-14-1） 毎月第1・3水曜日 14時〜15時

4 はっぴー＆クローバー（健康体操） 梅若ゆうゆう館（墨田1-4-4） 毎月第1・3水曜日 ①13時15分〜14時15分　
②14時半〜15時半

5 梅若スカイツリークラブ(健康体操） 梅若ゆうゆう館（墨田1-4-4） 毎月第1・3火曜日 10時〜１１時半
6 うめわか体操「男組」（健康体操・脳トレ） 梅若ゆうゆう館（墨田1-4-4） 毎月第1・3月曜日 10時〜12時 男性限定

7 さくら元気会
（和室でのストレッチ・健康体操） 梅若ゆうゆう館・和室（墨田1-4-4） 毎月第1・3金曜日 10時〜12時

どなたでも

8 墨５らくらく体操会（健康体操・歌）	 旧隅田小学校体育館（墨田5-49-5） 毎月第3木曜日 10時半〜12時

9 美菜の会（健康体操） スポーツプラザ梅若・体育館（墨田1-4-4） 毎月第2・4火曜日 ①9時40分〜10時40分
②10時50分〜11時50分

10 東白鬚公園歩け歩け会
（ウォーキング・ストレッチ体操） 東白鬚公園南ゲート・南池付近 毎月第2・4水曜日、…

第1〜4木曜日 10時〜11時半

11 スマイルクラブ（健康体操） スポーツプラザ梅若・会議室（墨田1-4-4） 毎月第2・4木曜日 ①13時半〜14時15分
②14時半〜15時15分

※P5地図参照

名　称（内容） 場　所 活動日・時間 対　象
1 リンパ体操（体操）

なりひらホーム２階　地域交流室
（業平5-6-2）

毎週月曜日 13時半〜14時半

どなたでも

2 なりひら倶楽部（体操） 毎週火曜日 10時〜11時
3 ステップ体操（体操） 毎週水曜日 13時半〜14時半
4 ピンピンコロリ体操（体操） 毎週木曜日 9時半〜10時半
5 身体のびのび体操（体操） 毎週金曜日 10時〜11時
6 元気生き生き体操クラブ（体操） 第1・3金曜日 13時半〜14時半
7 大横川公園体操（体操） 大横川親水公園　紅葉橋北側広場 毎週木曜日 13時〜14時

8 歩いてスッキリ大横川歩こうクラブ
（体操・ウォーキング） 大横川親水公園・錦糸一丁目長崎橋跡付近 第2・4水曜日 9時45分〜11時15分

9 錦糸公園歩こう会（体操・ウォキング） 錦糸公園ふれあい広場（錦糸4-15-1） 第1・3・4水曜日 10時〜11時
10 オリーブカフェ（茶話会） オリーブ薬局（太平3-10-5） 第1水曜日 13時〜
11 折り紙教室 なりひらホーム２階　地域交流室（業平5-6-2） 第1・2・4火曜日 13時半〜
12 ケアカフェなりひら なりひらホーム２階　地域交流室（業平5-6-2） 毎週土曜日 12時半〜15時半

●❸
なりひら

●❹
こうめ 名　称（内容） 場　所 活動日・時間 対　象

1 向島言問健康体操会（介護予防健康体操） 向島パークハイツ集会室（向島３-２-1） 第1・3水曜日 13時15分〜14時半

どなたでも

2 こうめ・りんどうクラブ（介護予防体操） 都営押上二丁目アパート集会室（押上２-１-１） 第1・3金曜日 14時〜15時
3 ほんわカフェ（つどいの場） 都営押上二丁目アパート集会室（押上２-１-１） 第2・4木曜日 11時〜13時
4 やよい会（体操） SORAスタジオ３（押上１-２９-２） 第1・3金曜日 10時〜11時
5 写楽（写真クラブ） 都営押上二丁目アパート集会室（押上２-１-１） 第2水曜日 10時〜11時半
6 げんき会（体操） 都営押上二丁目アパート集会室（押上２-１-１） 毎週火曜日 14時〜15時
7 隅田公園みんなで歩こう会（ウォーキング） 隅田公園そよかぜ広場（向島1丁目）から出発 第2・4水曜日 10時〜11時
8 向四北歩こう会（ウォーキング） 秋葉神社（向島４-９-１３）から出発 第2・4月曜日 10時〜11時
9 こうめよりあい処（つどいの場） 向島三丁目（お問い合わせください。） 毎週火曜日 14時〜16時
10 月曜クラブ（介護予防体操） すみだ福祉保健センター（向島３-３６-７） 第2・4月曜日 14時〜15時半
11 伸成歩こう会 押上三丁目伸成町会会館（押上3丁目19）から出発 第2・4木曜日 10時〜11時
12 リトルプラムふれあい福祉委員会（おりがみ） 小梅三丁目町会会館（向島３-３５-７） 第２水曜日 13時半〜15時

●❺
むこう
じま 名　称（内容） 場　所 活動日・時間 対　象

1 カラダリフレッシュ会（健康体操） すみだ生涯学習センター和室（東向島2-38-7） 毎週火曜日 10時〜11時半

どなたでも

2 京島南公園桜会（健康体操・脳トレ） 京島南公園（京島2-20-17） 第1・3水曜日 10時〜11時
3 なのはなの会（健康体操・脳トレ） すみだ生涯学習センター和室（東向島2-38-7） 第1・3木曜日 13時半〜14時半

4 さくらクラブ（健康体操・脳トレ） なのはなフィットネスデイ内（東向島2-46-11） 毎週土曜日
（5週目休み） 11時〜12時半

5 ひまわりグループ（脳トレ・リズム体操） セノバ東京（東向島2-31-19-101） 第2・4火曜日 13時半〜14時半

6 すずらんの会（健康体操・脳トレ） 玉ノ井町会会館2階（東向島5-24-3）
こでまり児童遊園（東向島5-24-1） 第1・3月曜日 13時半〜14時半

7 すみだ健康気功会（気功・ストレッチ・太極拳） 曳舟東ビューハイツ集会室
（京島1-45-1　曳舟東ビューハイツ） 毎週木曜日 14時〜16時

8 ふじ公園男の会（健康体操・脳トレ・タオル体操） 東向島ふじ公園（東向島2-46-7） 第2・4水曜日 14時〜15時 男性限定

問い合わせ

問い合わせ

問い合わせ

問い合わせ

※掲載されている団体・事業所によっては現在募集を行っていない場合がありますので、事前に各団体・事業所への確認をお願いします。

なりひら高齢者支援総合センター	 ☎03－5819－0541

こうめ高齢者支援総合センター	 ☎03－3625－6541

むこうじま高齢者支援総合センター	 ☎03－3618－6541

うめわか高齢者支援総合センター	 ☎03－5630－6541



まるごと
若がえり教室

介護予防体操や栄養・口腔ケアの講話等を行います。
①運動強化型（主に体力アップを目指す教室です。）
②認知症予防型（認知症予防に効果的な脳トレを中心に行う教室です。）
③支援強化型
　（リハビリテーション専門職等を中心に、日常生活改善を
　目指す教室です。）

らくらく
水中ウォーク教室

温水プールの中でウォーキング等を行い、体力アップを目指す教室
です。
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※新型コロナウイルス感染症の影響によって活動を中止している場合があります。
※地域で活動しているその他の自主グループや通いの場の情報については、各地域の高齢者支援総合センターへお問い合わせください。

●❼
ぶんか 名　称（内容） 場　所 活動日・時間 対　象

1 東あずま元気体操会
（介護予防体操、脳トレ） 東あずま公園集会所（立花2-32-12） 第2・4金曜日 ①13時半〜14時半

②15時〜16時
どなたでも

2 たちばなテイクテン
（介護予防体操） 立花ゆうゆう館（立花6-8-1） 基本…第2・4金曜日

詳細はお問合せください。 14時〜15時

3 立花体操会（介護予防体操） 立花一丁目団地第一集会所
（立花1-26-2） 原則第1・3月曜日

医師から運動制限を受け
ていない方　個別の支援
を必要としない方

4 あこがれ体操会（介護予防体操） 東あずま公園集会所（立花2-32-12) 第1・3金曜日 ①13時〜14時半
②15時〜16時

どなたでも
5 さんいくハイツ東あずま	立花体操
（介護予防体操） さんいくハイツ東あずま（立花4-18-17） 毎週火・金曜日 14時〜

6 なでしこテイクテン
（介護予防体操） 中ノ郷信用組合・立花支店（立花4-1-3） 毎月最終木曜日 14時〜15時 すみだテイクテン教室を卒

業された方等	
7 若松会 立花二丁目町会会館（立花2-1-13） 毎月第2・4火曜日 13時半〜 要問合せ

●❽
八広

はなみずき 名　称（内容） 場　所 活動日・時間 対　象
1 さくら倶楽部（和室での体操）	 東墨田会館（東墨田2-12-9） 第1・3火曜日 14時〜15時

どなたでも

2 ひまわり会（介護予防体操・脳トレ）
八広地域プラザ（八広4-35-17）

第2・4月曜日 13時半〜14時45分
3 すみれ会（介護予防体操・脳トレ） 第2・4月曜日 15時〜16時
4 そんぽ会（介護予防体操・脳トレ） そんぽの家Ｓ東墨田（東墨田2-3-18） 第1・3月曜日 14時〜15時半
5 旧中川を歩こう会（ウォーキング） 河川敷遊歩道（東墨田1丁目） 第2・4水曜日 10時〜11時
6 八広ひまわりの会（介護予防体操） 八広公園（八広5-10-14） 毎週金曜日 10時〜11時
7 いちごの会（介護予防体操） 中ノ郷信用組合寺島支店（2階）（八広1-21-12） 第1・3火曜日 10時〜11時
8 メロンの会（介護予防体操）

中ノ郷信用組合寺島支店（3階）（八広1-21-12）
第1・3火曜日 14時〜15時

9 曳舟体操会（介護予防体操） 第2・4火曜日 14時〜15時

10 都鳥（朗読グループ）
特別養護老人ホーム吾亦紅
⇒八広はなみずき高齢者支援総合センター（臨時）
　（八広5-18-23）

第2・4月曜日 1部：13時〜14時
2部：14時半〜15時半

　墨田区内のラジオ体操会場をご
紹介します。お近くの会場をお探
しの方は下
記までお問
い合わせく
ださい。
ラジオ体操連盟　岩田
☎０３－３６３２－５７９２

　住民同士による地域の支えあい活動として、
「小地域福祉活動」や「ふれあいサロン活動」が
行われています。活動への参加や協力を希望さ
れる方は下記までお問い合わせください。「墨田
区社会福祉協議会」のホームページからも活動
一覧をご覧いただけます。
墨田区社会福祉協議会　地域福祉活動担当　
☎０３－３６１４－３９００

ラジオ体操 支えあい活動・ふれあいサロンなど

体操や運動の場、おしゃべりを
楽しむ場、趣味の場、食べる場、
介護者の情報交換の場などを、
マップで探すことができます。

希望日の２か月前までに申請書を記入し、お近くの高齢
者支援総合センターや区役所４階高齢者福祉課へご提出
ください。
区役所から代表者様宛に、事業決定 ( 不承認 ) 通知書
を送付します。その後、講師等と調整していただきます。
講話当日、内容についての質問・相談等があればお受け
します。また、健康診査等の受診のおすすめもします。

いきいきマップすみだ

問い合わせ

問い合わせ

インターネットで通いの場・集いの場が見つかる
　高齢者やそのご家族、支援する方などに役立
てていただくため、地域で行われている体操や趣
味などの交流活動の情報を随時更新し、インター
ネットで公開しています。

…いきいきマップすみだ

右のＱＲコードを読み
取ることでも掲載ペー
ジに接続できます。

ぶんか高齢者支援総合センター	 ☎03－3617－6511

八広はなみずき高齢者支援総合センター	 ☎03－3610－6541

墨田区通いの場等の
栄養・口腔ケア講師派遣事業

栄養士・歯科衛生士が高齢者の
自主グループ等の活動の場にお伺いします！
　墨田区では、栄養士、歯科衛生士が高齢者の集う場に伺って、
健康についての講義や相談を行っています。専門家から低栄養
予防や口腔ケアについての助言・指導を取り入れ、効果的にフ
レイル ( 虚弱 )を予防しましょう。

� 対　象� 区内在住の６５歳以上の高齢者５人以上で構成
… … された自主グループ等
� 申し込み� 墨田区高齢者福祉課　地域支援係
… … 電話　03－5608－6178

　区内施設等で週に１回、集中的に体力アップを目指す１２回制の教室です。

� 対　象� ①要支援１・２の方
… … ②基本チェックリストにより生活機能の低下がみられた方
� 費　用� 全１２回　４，８００円（１回あたり４００円）
… … ご自宅から会場まで送迎があります。

� 申し込み� 墨田区高齢者福祉課　地域支援係
… … 電話　03－5608－6178　FAX　03－5608－6404

介護予防・生活支援サービス事業
通所型サービスC事業

「短期集中予防サービス」（３か月コース）

利用の
流れ

＊1… …実施の会場や機材は、各団体でご用意ください。
＊2… …１つの団体の利用可能回数は、年度内１回までです。

サービス内容



週に２回以上は運動する習慣をつけましょう
ウォーキング

❶おしり上げ運動

「すみだノート特別版レポート」
お口から介護予防

東京都福祉保健局（東京都介護
予防・フレイル予防ポータル）

❶膝うら

運動

栄養

　ウォーキングは有酸素運動と言われ
る全身運動で、フレイル予防だけでな
く、様々な病気や生活習慣病の予防に
も効果があります。胸を張り、しっかり
腕を振って歩きましょう。

●理想的には1日8,000歩（90分程度）、
 うち速歩き20分
●難しければ1日5,000歩（60分程度）、
 うち速歩き7.5分から始めましょう。

　「柔軟体操」、「筋力トレーニン
グ」、「有酸素運動（ウォーキング）」
の３種類の運動をバランスよく、週
に２回以上行いましょう。

柔軟（ストレッチ）体操

筋力トレーニング
呼吸を止めずにゆっくりと、４秒で上げて４秒で下ろすのが
ポイントです。１日あたり１～３セット行いましょう。

　体を柔らかくするためにとても効
果的な運動です。転倒するリスクも
減らせます。

【ウォーキングのめやす】

●立ち上がりや
　歩行能力の向上
●尿漏れ予防

10回～
20回行う

10回～
20回行う

❷ひざのばし

❷ふくらはぎ

●膝痛の改善

左右10回～
20回ずつ行う

●どちらも、ゆっくり左右１０秒ずつ

❸足の横開き

●バランス能力の向上
●ふらつきの改善

左右10回～
20回ずつ行う

❹かかと上げ下げ
●身体全体の血流
　アップ
●むくみの改善

【速歩き】
かかとから足を
つき、つま先で
地面をけるよう
にして、歩幅を
大きく

バランスのよい食事で
低栄養を防ぎましょう

人との
つながりや

支え合いを大切に

社会
参加

●運動仲間をつくったり、趣味活動を
楽しむなど、社会活動に参加しま
しょう。

●外出しにくい状況でも、電話やメー
ルを上手に活用して、家族や友人と
交流しましょう。自身の信頼できる
人と話すことは、ストレスや不安を
緩和します。

オーラルフレイル
（お口の虚弱化）を改善

口腔
ケア

むせの改善につながります。

舌のトレーニング

❶口を開けて、
　舌をできる
　だけ出す

❷上唇に触れる
　ように舌先を
　上へ持ち
　上げる

❸左右の口の端に
　触れるように
　舌先を動かす

　主食に加えて、下の10食品群から1群で1点とし、
1日7点以上を目安に食べることを目標にしましょう。

合言葉は「さあにぎやか（に）いただく」

さかな（魚介類）さ

あぶらあ

にくに

ぎゅうにゅう
（乳製品）

ぎ

やさいや

かいそうか

いもい

たまごた

だいず製品だ

くだものく

動画あります
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　フレイル予防に何より大切なのは継続です。普段の生活
にスパイスとして下の内容を少しずつ取り入れると、習慣
化されて自然に続けることができるようになります。具体
的な目標を決めて、まずは 3か月、続けることから始めて
みてください。

自分でできる
フレイル予防

社会福祉法人 賛育会
賛育会病院 理学療法士
伊藤晃洋さん

墨田区の民話を中心とした
朗読プログラム
　声を出すための体づくりや口腔
トレーニングから始め、オリジナ
ル作品のリレー朗読に取り組み
ます。声を出して脳を活性化させ
る認知症予防のための朗読プロ
グラムです。会場受講コースと自
宅受講コースのどちらかのコース
をお選びください。

日にち 時間 会場
①４月１１日〜８月１日…火曜日

10時〜11時半
本所地域プラザ（本所1-13-4）

②１１月９日〜２月２９日…木曜日 フクシ・エンタープライズ墨田フィールド
（堤通2-11-1）

日にち 受講方法
①4月〜８月

オンライン受講、DVD受講のいずれかを選択
②11月〜３月

声出し脳トレーニング教室【全14回制】

� 定　員� 会場受講コース：各25人（男性枠 5名）
… … 自宅受講コース：各10人
… … （申込み多数の場合抽選）
� 募集時期� ①3月上旬…【区報掲載予定】3/1号
… … ②10月上旬… 【区報掲載予定】10/1号
� 申し込み� 墨田区高齢者福祉課　地域支援係
… … 電話　03－5608－6178…FAX　03－5608－6404

動画あります

■会場受講コース

■自宅受講コース

認 知症予防プログラム

嫁河童　婿河童　姑河童　舅河童
酔っぱらった河童っぱ　河童の川流れ


