
お知らせ 住民票の写し、印鑑登録証明書等、区に本籍がある方の一部の戸籍証明書はコンビニ交付で！(マイナンバーカードが必要)　窓口課証明係☎5608－6104

首と肩のストレッチ

肘をゆっくり持ち上げて
下げる（5回～10回反復）

腕の上下

肘を肩より高く肘を肩より高く
上げると効果的上げると効果的

肩回し
肘を前から後ろにゆっくり
と大きく回す（逆回りも）

親指の先を肩峰に合わせ、脚を肩幅に開く基本姿勢

深 呼 吸 を
行いながら

首を左右に傾ける 首を横にゆっくり向ける

1 膝伸ばし
椅子に座り、
背筋を伸ばす

膝を伸ばしながら、
右足をゆっくり持
ち上げる

膝を無理に伸膝を無理に伸
ばしすぎないばしすぎない

右10回、左10回で1セット

2 もも上げ

膝を曲げながら、
太ももが床と水
平になるまで、
　　足を上げる

膝を曲げながら、
太ももが床と水
平になるまで、
　　足を

上体が傾か上体が傾か
ないようにないように

右10回、左10回で1セット

椅子や机に手を掛け、
足を肩幅程度に広げ、
安定して立つ

3 足の後ろ上げ
椅子から30㎝ほど
離れて立ち、上体
だけ前に傾けなが
ら、椅子の背もた
れの端を持つ

膝を伸ばした
まま、片方の
足を真後ろに
上げていくれの端を持つ 上げていく

右10回、左10回で1セット

自宅でできる
筋力トレーニングと
首と肩のストレッチ

フレイル予防のポイント

呼吸を止めずに、
ゆっくり行いましょう

高齢者福祉課地域支援係
☎5608－6178

問合せ

筋力トレーニング
1日あたり1セット～3セット

区公式ユーチューブで、自宅でできる筋力ト
レーニングとストレッチの動画を公開中で
す(右のコードを読み取ることでも接続可)。 コード

ポイント

ポイント

1 首のストレッチ

2 肩のストレッチ

ポイント

ポイント

口の中を清潔に保つことは、全身の健康につながります。ぜひ、毎日実践しましょう。
[問合せ][問合せ]高齢者福祉課地域支援係☎5608－6178口を清潔に保ち、毎日を元気に！

フレイル予防のポイント

口を開けて、舌をできるだけ
出す

❶ 上唇に触れるように舌先を
上へ持ち上げる上へ持ち上げる

❷
舌の体操 舌の動きをよくして、飲み込みをスムーズにする

口の体操

左右の口の端に触れるように舌先を動かす❸

3回繰り返す

歯・入れ歯・舌を清潔に

舌の手入れ
　舌についた汚れをそのままにしていると、口臭
の原因になります。歯ブラシや舌専用のブラシで、
舌を傷付けないよう、そっと撫

な
でるように丁寧に

汚れを取り除きましょう。
　舌をきれいにすると、味がよくわかり、おいし
く食べることができます。また、薄味でも満足で
きるようになり、健康的な食生活につながります。

＊手入れ方法は、受診時等にかか
りつけ歯科医に相談しましょう。

舌専用のブラ
シを使おう！

入れ歯の手入れ
水を流しながら、ブ
ラシで清掃します。

❶

裏側は丁寧に！裏側は丁寧に！

入れ歯洗浄剤も活用しましょう。❷
最後にもう一度、水
を流しながらブラ
シで清掃します。

☎ ＝電話　  ＝ファクス　  ＝Eメール　  ＝ホームページアドレス

区分 名称 内容・対象等 申込み・問合せ等

子
育
て
・
教
育

墨田育英会令和３年度新規奨学
生の募集（一次募集）

対国公立・私立の高等学校・高等専門学校・専修学校（高
等課程）への進学を希望し、次の全ての要件に該当する中
学校3年生 ▼保護者が区内に1年以上居住している　 ▼経
済的な理由で進学が困難である　 ▼成績が優秀である　

▼世帯の収入が基準以下である　 ▼同種の奨学金をほか
から受けていない　【奨学資金の貸付額（月額）】 ▼国公立
＝1万8000円　 ▼私立＝3万5000円　＊10月・1月・4
月・7月に支給　【入学準備金】 ▼国公立＝10万円以内　

▼私立＝20万円以内　＊3月下旬に支給　【利率】無利子

【償還方法等】貸付終了後1年間据置き、15年以内の月賦・半年
賦・年賦等で償還　＊入学準備金のみの場合は、貸付後1年間据
置き、7年以内の月賦・半年賦・年賦等で償還　【募集数】10人程
度　選書類選考　申申請書・住民票（世帯主との続柄が記載さ
れた世帯全員のもの）・所得を証明するもの（父母または申込者
を扶養している方の課税証明書等）・学校の奨学生推薦調書を、
直接または郵送で9月30日（必着）までに ▼区立中学校に在学中
の生徒＝各区立中学校へ　 ▼区立中学校以外に在学中の生徒＝
〒130－8640公益財団法人墨田育英会（区役所11階・教育委員
会事務局庶務課内）☎5608－6302へ　＊申請書は各区立中学
校、教育委員会事務局庶務課で配布しているほか、区ホームペー
ジからも出力可

文
化
・

ス
ポ
ー
ツ

区民企画提案・プロデュース講
座の募集

内地域の課題解決に向けた講座企画の募集　＊新型コロ
ナウイルス感染症拡大防止対策を取った企画であること　
＊詳細は申込先へ

【募集要項の配布期間／配布場所】6月下旬～／すみだ生涯学習セ
ンター　＊募集要項は、すみだ生涯学習センターのホームページ
からも出力可　申必要書類を直接、8月31日までに、すみだ生
涯学習センター事業課(東向島2－38－７)☎5247－2010へ

＝内容 ＝種別 ＝対象 ＝定員 ＝費用・入場料 ＝持ち物 ＝申込み ＝問合せ＝選考方法

新型コロナウイルス感染症拡大防止のため、申込書等の配布期間・場所が変更となる場合があります。お越しの際は、
事前に、各問合せ先へご確認ください。
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