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⽬⿊区中町⼿ぬぐい体操クラブのみなさん。 

前列真ん中がリーダーの中村さん。 

東京都介護予防・フレイル予防推進⽀援センター 

メールマガジン Vol.５ 2025.１.31 

平素は東京都介護予防・フレイル予防推進⽀援センター事業へのご⽀援を賜り厚く御礼申し上げます。 
さて、Vol.５のメールマガジンは、下記内容の紹介です。 

【１】「いつでも、どこでも、だれとでもできる」等⾝⼤の実践 
中町⼿ぬぐい体操クラブ 代表 中村和⼦さん他メンバー 
⽬⿊区中央包括⽀援センター 保健師 澁⾕隆明さん他職員 

【２】地域におけるフレイル予防事業と認知症対応事業の連携について︓社会的包摂や地域における認知症ケアの視点から 
東京都健康⻑寿医療センター研究所 認知症⽀援推進センター  

センター⻑ 井藤 佳恵 ⽒ 
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カベナント教会は東急東横線学芸⼤学駅から

歩いて 10 分ほどの距離。 

⼿ぬぐい体操は、丸く椅⼦を並べて⾏うので、 

それぞれの症状や体の状態がよくわかる 
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少しきつい運動も、仲間がいるとがんばれる。 

写真だとわかりづらいかもしれませんが、⼿ぬぐいの

端に結び⽬をつくると、より扱いやすくなります。 

「たってぬ」は椅⼦を使わないので、公園などの 

野外でもできるものとして考えられた。 
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भ
ञ
ी
प

貢
献
औ
ो
थ
ः
ॊ
ऒ
ध
ऋ
ॎ
ऊ
ॉ
ऽ
ख
ञ
︒ 

坂
本
औ
॒
ु
︑
उ
仕
事
॑
ख
ऩ
ऋ
ै
︑
町
内
会
भ
役
員
ृ

花
壇
作
ॉ
ऩ
न
भ
地
域
भ
中
द
भ
役
割
॑
積
極
的
प
担
ः
︑

暮
ै
ख
॑
楽
ख
॒
द
ः
ै
ढ
ख

ः
ऽ
घ
︒
﹁
⾃
分
भ
⼼
ऋ

ऐ
次
第
द
︑
द
ऌ
ऩ
ः
ध
思
ढ
थ
ः
ञ
ऒ
ध
ऋ
द
ऌ
ॊ
े
अ

प
ऩ
ॊ
︒
中
村
औ
॒
भ
ऒ
ध
ु
⽢
ृ
ऊ
औ
ऩ
ः
े
अ
प
︑
⾞

椅
⼦
ऩ
ख
द
歩
ऎ
時
間
॑
増
ृ
ज
अ
ध
思
ढ
थ
ऽ
घ
﹂
ध
︑

ज
भ
⼈
ऋ
元
気
द
ः
ै
ो
ॊ
ञ
ी
ऩ
ै
︑
१
এ
␗
ॺ
॑
惜
ख

ऽ
ऩ
ः
︑
⼒
強
औ
ध
優
ख
औ
॑
感
ग
ऽ
ख
ञ
︒ 

 

取
材
॑
終
इ
थ 

  

通
ः
भ
場
ऩ
न
भ
活
動
ॢ
ঝ
␗
উ
म
︑
鷹
番
भ
े
अ
प
代

表
者
भ
活
動
॑
引
ऌ
継
ए
⼈
︵
३
ॽ
॔
健
康
応
援
隊
ও
থ
ং

␗
︶
ऋ
同
ग
ॢ
ঝ
␗
উ
内
प
ः
थ
︑
⼈
ऋ
⼊
ो
替
ॎ
ढ
थ
ु

活
動
ऋ
५

␗
६
प
続
ः
थ
ः
ऎ
場
ध
代
表
者
भ
⼈
柄
प
े

ॉ
成
⽴
ख
थ
ः
ॊ
場
ऋ
ँ
ॉ
︑
今
回
भ
﹁
中
町
⼿
फ
ए
ः
体

操
ॡ
ছ
ঈ
﹂
भ
場
合
︑
今
後
︑
代
表
द
ँ
ॊ
中
村
औ
॒
ऋ
活

動
॑
終
इ
ॊ
ध
決
ी
ञ
時
प
︑
参
加
者
ऋ
⾏
ऌ
場
॑
ऩ
ऎ
ख

थ
ख
ऽ
अ
懸
念
ऋ
ँ
ॉ
ऽ
घ
︒
参
加
者
भ
中
ऊ
ै
新
ञ
ऩ
জ

␗
ॲ
␗
॑
出
घ
ऊ
︑
近
ऎ
प
住
ि
३
ॽ
॔
健
康
応
援
隊
भ
ও

থ
ং
␗
प
⼊
ढ
थ
ु
ै
अ
भ
ऊ
︒
今
参
加
ख
थ
ः
ॊ
ও
থ
ং

␗
॑
直
接
⽀
援
घ
ॊ
ऒ
ध
ध
同
時
प
︑
常
प
現
役
世
代
प
⼿

फ
ए
ः
体
操
॑
知
ढ
थ
ु
ै
अ
機
会
॑
⽤
意
घ
ॊ
必
要
性
ु

ँ
ॉ
ज
अ
द
घ
︒ 

  

︻
２
︼ 

﹁
地
域
प
उ
ऐ
ॊ
介
護
予
防
؞
ই
ঞ
ॖ
ঝ
予
防
事
業
ध
認
知

症
対
応
事
業
भ
連
携
प
ण
ः
थ
㋅
社
会
的
包
摂
ृ
地
域
प
उ

ऐ
ॊ
認
知
症
ॣ
॔
भ
視
点
ऊ
ै
﹂ 

東
京
都
健
康
⻑
寿
医
療
७
থ
ॱ
␗
研
究
所 

認
知
症
⽀
援
推
進
७
থ
ॱ
␗ 

७
থ
ॱ
␗
⻑ 

井
藤
佳
恵 

 
 

認
知
症
भ
५
ॸ

ॢ
ঐ 

 

५
ॸ

ॢ
ঐ
ध
ः
अ
⾔
葉
︑
ा
ऩ
औ
॒
प
ध
ढ
थ
ऩ
ग
ा

ऋ
ँ
ॊ
ु
भ
द
ख

अ
ऊ
︒
५
ॸ

ॢ
ঐ
म
﹁
偏
⾒
﹂
ध
ऊ

﹁
差
別
﹂
ध
訳
औ
ो
ऽ
घ
︒
正
確
प
म
︑
﹁
先
⼊
観
प
ु
ध

त
ः
थ
ঞ
⑁
ॸ
ঝ
॑
म
ॉ
︑
偏
⾒
॑
ु
ठ
︑
差
別
घ
ॊ
﹂
ध

ः
अ
︑
⼀
連
भ
⼼
ध
⾏
動
भ
ँ
ॉ
様
॑
指
ख
ऽ
घ
︒
५
ॸ


ॢ
ঐ
म
︑
病
気
ज
भ
ु
भ
ऋ
引
ऌ
起
ऒ
घ
苦
痛
े
ॉ
ु
औ
ै

प
⼤
ऌ
ऩ
苦
痛
॑
ु
ञ
ै
घ
ऒ
ध
ऋ
ँ
ॉ
︑
深
刻
ऩ
⼈
権
侵

害
द
ँ
ॊ
ध
⾔
ॎ
ो
थ
ः
ऽ
घ
︒ 

 

認
知
症
⾼
齢
者
भ
社
会
的
包
摂 

 

地
域
द
活
躍
औ
ो
थ
ः
ॊ
専
⾨
職
भ
⽅
ञ
ठ
ध
उ
話
॑
ख

थ
ः
ॊ
ध
︑
﹁
﹃
認
知
症
ऋ
ऱ
न
ऎ
ऩ
ॊ
ध
﹄
地
域
⽣
活
॑

維
持
घ
ॊ
ऒ
ध
ऋ
難
ख
ः
﹂
ध
ः
अ
ऒ
ध
ऋ
ख
य
ख
य
語
ै

ो
ऽ
घ
︒
専
⾨
職
प
ँ
ॊ
⼈
ऋ
︑
﹁
進
⾏
ख
ञ
認
知
症
﹂
ध

ः
अ
中
⽴
的
ऩ
表
現
द
म
ऩ
ऎ
︑
﹁
ऱ
न
ः
認
知
症
﹂
ध
ः

अ
︑
明
ै
ऊ
ऩ
価
値
判
断
॑
伴
अ
⾔
葉
॑
使
अ
ऒ
ध
॑
︑
⾮

常
प
印
象
深
ऎ
思
ः
ऽ
घ
︒ 

認
知
症
भ
५
ॸ

ॢ
ঐ
प
関
ख
थ
︑
昨
年
︑
地
域
住
⺠
॑

対
象
ध
ख
ञ
調
査
॑
⾏
ः
ऽ
ख
ञ
︒
ज
भ
結
果
︑
﹁
家
族
介

護
者
ध
同
居
ख
︑
穏
ृ
ऊ
प
過
ओ
ख
थ
ः
ॊ
軽
度
भ
認
知
症

भ
⾼
齢
者
﹂
प
対
घ
ॊ
社
会
的
包
摂
म
確
ऊ
प
進
॒
ट
︑
ध

ः
अ
ऒ
ध
ऋ
ॎ
ऊ
ॉ
ऽ
ख
ञ
︒
द
घ
ऋ
︑
﹁
独
ॉ
暮
ै
ख
द
︑

怒
ॉ
ढ
़
ऊ
ढ
ञ
ॉ
妄
想
ऋ
ँ
ढ
ञ
ॉ
घ
ॊ
認
知
症
⾼
齢
者
﹂

प
対
घ
ॊ
社
会
भ
ऽ
ऩ
क
ख
म
未
ट
厳
ख
ः
︑
ध
ः
अ
ऒ
ध

ु
同
時
प
︑
明
ै
ऊ
प
ऩ
ॉ
ऽ
ख
ञ
1）

︒ 

私
ञ
ठ
भ
社
会
म
︑
地
域
住
⺠
ु
︑
ज
ख
थ
専
⾨
職
द
घ

ै
ु
︑
घ
द
प
社
会
的
孤
⽴
状
態
प
ँ
ॊ
⼈
ञ
ठ
॑
包
摂
घ

ॊ
े
ॉ
ु
︑
ि
ख
ौ
औ
ै
प
排
除
ख
े
अ
ध
घ
ॊ
傾
向
ऋ
ँ

ॊ
︑
ध
ः
अ
ऒ
ध
प
ऩ
ॉ
ज
अ
द
घ
︒ 

 

﹁
予
防
﹂
ध
ः
अ
⾔
葉 

  

認
知
症
ध
診
断
औ
ो
थ
数
年
प
ऩ
ॊ
⽅
ऋ
︑
ऒ
भ
े
अ

ऩ
ऒ
ध
॑
⾔
ढ
थ
ः
ऽ
ख
ञ
︒ 

 

「
認
知
症
予
防
」
と
い
う
言
葉
を
聞
く
と
、
悲
し
く
な

り
ま
す
。
な
っ
て
し
ま
っ
た
人
は
も
う
ダ
メ
な
ん
だ
っ

て
言
わ
れ
て
い
る
気
が
し
て
。「
認
知
症
に
な
ら
な
い
よ

う
に
」
っ
て
い
う
の
も
、
嫌
な
言
い
方
で
す
。
〝
あ
あ

い
う
風
に
な
っ
ち
ゃ
だ
め
だ
よ
〟
っ
て
指
を
さ
さ
れ
て
、

見
え
な
い
石
を
投
げ
ら
れ
て
る
み
た
い
な
気
持
ち
に
な

り
ま
す
。
だ
か
ら
、
「
予
防
」
と
か
、
「
な
ら
な
い
よ
う

に
」
っ
て
い
う
言
葉
っ
て
、
差
別
だ
と
思
う
ん
で
す
。 

 ज
अ
ः
अ
気
持
ठ
॑
︑
考
इ
थ
ा
ञ
ऒ
ध
ऋ
ँ
ॉ
ऽ
घ
ऊ
︖

﹁
予
防
事
業
﹂
ध
ः
अ
⾒
慣
ो
ञ
⾔
葉
ऋ
︑
⼈
々
॑
﹁
事
業

対
象
者
﹂
ध
﹁
事
業
⾮
対
象
者
﹂
प
分
断
ख
︑
﹁
予
防
द
ऌ

ऩ
ऊ
ढ
ञ
⼈
﹂
॑
排
除
ख
︑
傷
ण
ऐ
थ
ः
ॊ
ऊ
ु
ख
ो
ऩ
ः

―

⽀
援
者
प
म
常
प
︑
⾃
分
ञ
ठ
ऋ
使
अ
⾔
葉
ऋ
思
ः
ऋ
ऐ



ङ
及
ऻ
घ
ऊ
ु
ख
ो
ऩ
ः
影
響
॑
想
像
घ
ॊ
⼒
ऋ
必
要
द
घ
︒ 

 
⼈
⼝
減
少
ध
⾼
齢
化
ऋ
進
ि
東
京
都
भ
離
島 

 

今
年
度
म
︑
東
京
都
भ
島
ख

⼆
次
保
健
医
療
圏
भ
⾼
齢

者
⽀
援
体
制
प
関
घ
ॊ
調
査
॑
⾏
ः
ऽ
ख
ञ
︒
東
京
都
भ
島

ख

⼆
次
保
健
医
療
圏
म
︑
⼤
島
町
︑
利
島
村
︑
新
島
村
︑

神
津
島
村
︑
三
宅
村
︑
御
蔵
島
村
︑
⼋
丈
町
︑
⻘
⑇
島
村
︑

⼩
笠
原
村
भ
９
町
村
द
構
成
औ
ो
ऽ
घ
︒
島
ख

⼆
次
保
健

医
療
圏
भ
⼈
⼝
म
︑
ऒ
भ
10
年
द
約
12
％
減
少
ख
ऽ
ख

ञ
2）

︒
⼈
⼝
減
少
प
加
इ
थ
︑
多
ऎ
भ
町
村
भ
⾼
齢
化
率
ऋ

東
京
都
全
体
भ
⾼
齢
化
率
॑
上
回
ॉ
︑
⾼
齢
化
率
ऋ
40
％

近
ः
町
村
ऋ
4
ऊ
所
ँ
ॉ
ऽ
घ
︒
⼀
⽅
︑
医
療
؞
介
護
प

関
ॎ
ॊ
資
源
भ
量
म
総
ग
थ
︑
東
京
都
全
体
ध
⽐
較
ख
थ
充

⾜
औ
ो
थ
ः
ऽ
च
॒
3）

︒
ज
ख
थ
各
町
村
भ
専
⾨
職
भ
⽅
ञ

ठ
ऊ
ै
म
︑
資
源
ऋ
充
⾜
औ
ो
ऩ
ः
環
境
द
︑
認
知
症
भ
中

期
以
降
ु
在
宅
⽣
活
॑
続
ऐ
ॊ
ऒ
ध―

Aging in place―

भ
難
ख
औ
ऋ
語
ै
ो
ऽ
घ
4）

︒ 
 Aging in place 

भ
限
界 

 Aging in place

॑
困
難
प
घ
ॊ
⼤
ऌ
ऩ
要
因
भ
ऱ
ध
ण

म
︑
⾝
体
的
ऩ
介
護
需
要
度
ध
︑
ज
ो
॑
⽀
इ
ॊ
ই
⑀
␗
ঐ

ঝ
／
ॖ
থ
ই
⑀
␗
ঐ
ঝ
१
␗
অ
५
भ
供
給
भ
॔
থ
ং
ছ
থ
५

द
ख

अ
︒
द
घ
ऋ
︑
各
町
村
भ
専
⾨
職
भ
⽅
ञ
ठ
ध
भ
対

話
ऊ
ै
म
︑
ु
अ
ऱ
ध
ण
︑
⼤
ऌ
ऩ
要
因
ऋ
浮
ऊ
ल
上
ऋ
ढ

थ
ऌ
ऽ
घ
︒
ज
ो
म
︑
﹁
︵
診
断
भ
有
無
प
関
ॎ
ै
ङ
︶
認

知
症
भ
⼈
ऋ
地
域
द
暮
ै
ख
थ
ः
ॊ
ऒ
ध
॑
︑
周
囲
भ
⼈
ञ

ठ
ऋ
不
安
प
感
ग
ॊ
ऒ
ध
﹂
द
घ
︒
﹁
隣
近
所
三
軒
प
迷
惑

ऊ
ऐ
ञ
ै
︑
ऒ
ो
म
ु
अ
ॲ
ও
ट
ध
︑
ा
ऩ
औ
॒
ऋ
内
地
प

ः
ॊ
息
⼦
︑
娘
प
連
絡
॑
ख
म
ग
ी
ॊ
︒
ज
ो
द
島
外
भ
家

族
ऋ
⾳
॑
上
ऑ
थ
内
地
प
引
ऌ
取
ॊ
॒
द
घ
﹂
ध
ः
ढ
ञ
ऒ

ध
︒ ⼈

々
भ
ण
ऩ
ऋ
ॉ
भ
強
ः
॥

⑃
ॽ
ॸ

ऺ
न
︑
॥

⑃

ॽ
ॸ

भ
内
ध
外
भ
境
界
म
明
瞭
द
घ
︒
境
界
ऋ
明
瞭
द
ँ

ॊ
ऺ
न
︑
﹁
॥

⑃
ॽ
ॸ

भ
中
प
ः
थ
े
ः
⼈
﹂
ध
﹁
॥


⑃
ॽ
ॸ

भ
中
प
ः
थ
म
ः
ऐ
ऩ
ः
⼈
﹂
ऋ
峻
別
औ
ो
ऽ

घ
︒
⽀
援
者
प
ध
ढ
थ
時
प
好
都
合
द
ँ
ॊ
﹁
ण
ऩ
ऋ
ॉ
भ

強
औ
﹂
म
︑
﹁
排
除
घ
ॊ
⼒
भ
強
औ
﹂
ध
背
中
合
ॎ
च
प
存

在
घ
ॊ
ऒ
ध
॑
︑
⽀
援
者
म
知
ढ
थ
उ
ऎ
必
要
ऋ
ँ
ॊ
द
ख


अ
︒ 

 ५
ॸ

ॢ
ঐ
म
ः
ण
ऊ
︑
⾃
分
प
向
ऐ
ै
ो
ॊ
ऒ
ध
प
ऩ
ॊ 

 

排
除
भ
末
प
ँ
ॊ
ु
भ
म
何
द
ख

अ
ऊ
︒
ग़
ॖ
४
६


द
े
ऎ
⾔
ॎ
ो
ॊ
भ
म
︑
﹁
若
ः
ध
ऌ
प
持
ढ
थ
ः
ञ
ग़
ॖ

४
६

म
︑
ः
ङ
ो
⾃
分
प
向
ऐ
ै
ो
ॊ
﹂
ध
ः
अ
ऒ
ध
द

घ
︒
認
知
症
प
対
घ
ॊ
५
ॸ

ॢ
ঐ
प
ु
︑
ज
अ
ः
अ
側
⾯

ऋ
ँ
ॊ
भ
द
म
ऩ
ः
द
ख

अ
ऊ
︒
⽣
ऌ
थ
ः
ो
य
⼈
म
⾼

齢
प
ऩ
ॉ
︑
ज
ख
थ
︑
85
歳
以
上
भ
⽅
भ
40
％
␚
80
％

ऋ
認
知
症
ध
ध
ु
प
⽣
ऌ
थ
ः
ऽ
घ
５）

︒
認
知
症
प
対
घ
ॊ

५
ॸ

ॢ
ঐ
म
︑
将
来
भ
⾃
分
प
対
घ
ॊ
५
ॸ

ॢ
ঐ
ऊ
ु

ख
ो
ऽ
च
॒
︒
﹁
昔
ज
अ
ृ
ढ
थ
散
々
年
寄
ॉ
॑
追
ः
出
ख

थ
ऌ
ञ
⼈
ञ
ठ
ट
ऊ
ै
︑
今
度
म
⾃
分
ऋ
追
ः
出
औ
ो
ॊ
ऒ

ध
॑
︑
仕
⽅
ऩ
ः
ध
ु
思
अ
भ
द
ख

अ
ब
﹂
ध
ः
अ
ँ
ॉ

⽅
॑
︑
変
इ
थ
ः
ऎ
॔
উ
ট
␗
ॳ
ऋ
必
要
द
ख

अ
︒ 

 

正
ख
ः
知
識
भ
普
及
ध
交
流
場
⾯
भ
創
出 

 

न
अ
घ
ो
य
५
ॸ

ॢ
ঐ
ऋ
ऩ
ऎ
ऩ
ॊ
भ
ऊ
ध
ः
अ
問
ः

प
︑
明
快
ऩ
答
इ
म
ँ
ॉ
ऽ
च
॒
︒
द
घ
ऐ
ो
न
ु
︑
前
述

भ
地
域
住
⺠
॑
対
象
ध
ख
ञ
調
査
ऊ
ै
︑
教
育
म
︑
५
ॸ


ॢ
ঐ
भ
軽
減
प
確
ऊ
प
有
効
ट
ध
ः
अ
ऒ
ध
ऋ
ॎ
ऊ
ॉ
ऽ
ख

ञ
︒
認
知
症
१
এ
␗
ॱ
␗
養
成
講
座
ऩ
न
म
︑
छ
ऱ
今
後
ु

継
続
ख
︑
認
知
症
ই
ঞ
থ
ॻ
জ
␗
ऩ
地
域
त
ऎ
ॉ
॑
進
ी
थ

ऺ
ख
ः
ध
思
ः
ऽ
घ
︒ 

ु
अ
⼀
ण
︑
重
要
ऩ
ऒ
ध
ऋ
ॎ
ऊ
ॉ
ऽ
ख
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