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ま
ち
の
変
貌
を
見
守
り
半
世
紀

北
青
山
一
丁
目
の
都
営
住
宅
に
暮
ら
し
て
54

年
が
過
ぎ
ま
し
た
。
幸
運
な
こ
と
に
結
婚
し
た

年
に
都
営
住
宅
に
入
居
で
き
、
建
て
替
え
の
と

き
に
一
時
的
に
港
南
へ
移
り
ま
し
た
が
、
ま
た
同

じ
場
所
に
戻
っ
て
き
ま
し
た
。
か
つ
て
青
山
に
は
、

個
性
豊
か
で
小
さ
な
商
店
が
軒
を
連
ね
て
活
気

が
あ
り
ま
し
た
。
ま
た
、
青
山
通
り
を
路
面
電

車
が
走
り
、
渋
谷
や
新
宿
へ
電
車
で
出
か
け
る

こ
と
も
楽
し
み
の
ひ
と
つ
で
し
た
。
風
景
は
す
っ

か
り
様
変
わ
り
し
、
こ
こ
10
年
ほ
ど
の
ま
ち
の

変
容
に
は
目
を
見
張
る
ば
か
り
で
す
。
た
だ
、

豊
か
な
緑
と
人
情
味
あ
ふ
れ
る
住
民
の
存
在
が

こ
の
ま
ち
の
魅
力
で
あ
る
こ
と
は
昔
と
同
じ
で
す
。

私
は
父
の
仕
事
の
関
係
で
、
中
国
の
大
連
で

生
ま
れ
、
１
歳
で
引
き
揚
げ
て
き
て
か
ら
20
歳

ま
で
を
熊
本
で
過
ご
し
ま
し
た
。
憧
れ
の
東
京
へ

出
て
き
ま
し
た
が
、
緑
が
多
く
閑
静
な
ま
ち
で

あ
る
こ
と
に
感
動
し
ま
し
た
。
今
で
は
こ
こ
が
私

の
故
郷
だ
と
思
っ
て
い
ま
す
。

都
営
住
宅
は
高
齢
化
が
進
ん
で
お
り
、
と
り

わ
け
、
私
の
い
る
１
号
棟
は
24
年
前
の
建
て
替
え

の
と
き
に
戻
っ
て
き
た
人
た
ち
で
、
そ
の
多
く
が

80
代
で
す
。
日
々
、
高
齢
者
同
士
、
安
全
に
暮

ら
し
て
い
く
た
め
に
声
を
掛
け
合
い
、
手
を
つ
な

い
で
い
き
た
い
も
の
で
す
。

地
域
の
中
で
仲
間
づ
く
り
を

結
婚
後
、
し
ば
ら
く
は
子
育
て
の
時
代
が
続

き
ま
し
た
が
、
子
ど
も
が
幼
稚
園
に
通
い
始
め

た
と
き
、
そ
こ
で
知
り
合
っ
た
お
母
さ
ん
た
ち
と

バ
レ
ー
ボ
ー
ル
の
チ
ー
ム
を
結
成
し
ま
し
た
。
港

区
の
マ
マ
さ
ん
バ
レ
ー
ボ
ー
ル
大
会
に
出
場
し
た

こ
と
も
あ
り
ま
す
。
今
で
も
い
っ
し
ょ
に
、「
青

山
い
き
い
き
プ
ラ
ザ
」
で
バ
レ
ー
ボ
ー
ル
を
楽
し

ん
で
い
ま
す
。
み
ん
な
高
齢
に
な
っ
た
た
め
、
最

近
は
ソ
フ
ト
バ
レ
ー
ボ
ー
ル
に
変
わ
り
ま
し
た
。

ル
ー
ル
は
従
来
の
バ
レ
ー
ボ
ー
ル
と
同
じ
で
す
が
、

そ
の
名
の
通
り
ソ
フ
ト
で
少
し
大
き
め
の
ボ
ー
ル

を
使
用
し
ま
す
。
こ
の
メ
ン
バ
ー
た
ち
と
は
随
分

と
長
い
付
き
合
い
に
な
り
ま
す
。
こ
れ
か
ら
も

ず
っ
と
い
っ
し
ょ
に
ス
ポ
ー
ツ
を
楽
し
み
、
お
互

い
に
い
き
い
き
と
し
た
人
生
を
送
れ
る
な
ら
ど
ん

な
に
う
れ
し
い
こ
と
で
し
ょ
う
。

「
青
山
い
き
い
き
プ
ラ
ザ
」
に
は
、
バ
ド
ミ
ン

ト
ン
や
卓
球
な
ど
の
教
室
も
あ
り
ま
す
。
イ
ン
ス

ト
ラ
ク
タ
ー
が
指
導
し
て
く
れ
る
「
い
き
い
き
体

操
」
は
人
気
の
教
室
で
、
87
歳
の
方
も
い
っ
し
ょ

に
体
を
動
か
し
て
い
ま
す
。
仲
間
た
ち
と
ス
ポ
ー

ツ
を
楽
し
み
、
健
康
を
維
持
で
き
る
「
青
山
い
き

い
き
プ
ラ
ザ
」
は
私
に
と
っ

て
、
と
て
も
大
切
な
場
所

で
す
。

生
涯
現
役
で
働
く

私
は
幼
い
頃
か
ら
、「
い

ら
っ
し
ゃ
い
ま
せ
」
と
い
う

言
葉
が
大
好
き
で
、
接
客

業
に
憧
れ
て
い
ま
し
た
。
結

婚
後
、
ケ
ー
キ
店
、
衣
料

品
店
、
ク
リ
ー
ニ
ン
グ
店
、

ホ
テ
ル
の
テ
イ
ク
ア
ウ
ト

シ
ョ
ッ
プ
、
レ
ス
ト
ラ
ン
な

ど
い
ろ
ん
な
接
客
業
を
経

験
し
ま
し
た
。
体
を
動
か

す
こ
と
が
大
好
き
な
た
め
、
高
齢
に
な
っ
て
も
で

き
る
仕
事
が
あ
る
な
ら
働
き
続
け
た
い
と
考
え

て
い
ま
す
。

ま
た
、
ホ
テ
ル
で
働
い
て
い
る
と
き
に
知
り

合
っ
た
お
客
さ
ま
か
ら
お
誘
い
を
い
た
だ
い
た
の

が
き
っ
か
け
で
、
港
区
シ
ル
バ
ー
人
材
セ
ン
タ
ー

の
仕
事
を
始
め
ま
し
た
。
今
で
は
、
さ
ま
ざ
ま

な
業
務
に
従
事
し
て
い
ま
す
。

家
か
ら
近
い
青
山
小
学
校
で
は
、
登
下
校
時

に
子
ど
も
た
ち
を
誘
導
し
て
い
ま
す
。
週
２
回
、

登
校
時
に
は
７
時
半
か
ら
８
時
半
、
下
校
時
に

は
14
時
か
ら
16
時
半
ま
で
、
子
ど
も
た
ち
と
の

ふ
れ
あ
い
を
楽
し
み
な
が
ら
、
安
全
を
見
守
り

続
け
て
い
ま
す
。

高
橋
是
清
翁
記
念
公
園
で
は
、
週
２
〜
３
回
、

６
時
か
ら
９
時
半
ま
で
、
清
掃
を
担
当
し
て
い

ま
す
。
小
雨
決
行
で
、
暑
さ
や
寒
さ
と
も
戦
わ

な
け
れ
ば
な
り
ま
せ
ん
が
、
続
け
て
い
る
う
ち
に

す
っ
か
り
慣
れ
ま
し
た
。
顔
な
じ
み
の
方
が
声
を

か
け
て
く
れ
る
こ
と
も
あ
り
、
朝
か
ら
温
か
い
気

持
ち
に
な
り
ま
す
。

神
社
の
清
掃
や
接
客
、
ボ
ラ
ン
テ
ィ
ア
と
し
て

公
園
の
花
の
水
や
り
や
草
取
り
を
し
て
い
ま
す
。

と
に
か
く
忙
し
い
毎
日
で
す
が
、〝
少
し
は
誰
か

の
役
に
立
っ
て
い
る
〞
と
い
う
思
い
が
、
明
日
へ

の
原
動
力
と
な
っ
て
い
ま
す
。

幼
い
頃
か
ら
接
客
業
に
憧
れ
た
の
は
、
も
と

も
と
人
に
出
会
う
こ
と
が
好
き
な
の
で
し
ょ
う
。

今
で
も
ス
ポ
ー
ツ
や
仕
事
を
通
じ
て
生
ま
れ
る

新
し
い
出
会
い
に
胸
が
と
き
め
き
ま
す
。
こ
れ
か

ら
も
人
に
学
び
な
が
ら
、
自
分
の
仕
事
に
誇
り

を
も
っ
て
歩
い
て
い
こ
う
と
思
い
ま
す
。
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姿
勢
の
良
さ
は
、
ス
ポ
ー
ツ
で
鍛
え
た
賜
物

で
し
ょ
う
か
。
背
筋
を
ピ
ン
と
伸
ば
し
て
子
ど
も

た
ち
の
登
下
校
を
誘
導
す
る
姿
が
目
に
浮
か
び

ま
す
。
ご
主
人
は
、
毎
日
飛
び
回
る
妻
を
や
さ

し
く
送
り
出
し
て
く
れ
る
そ
う
で
す
。
そ
の
こ
と

を
話
す
宮
本
さ
ん
、
笑
顔
が
一
層
輝
い
て
見
え
ま

し
た
。

宮本 啓子さん
（1944 年生まれ）

子どもたちの安全を見守る登下校誘導や早
朝の公園清掃、港区シルバー人材センター
の理事など多忙な日々を送る宮本さん。マ
マさんバレーで鍛えた体で、年齢を感じさせ
ない行動力と出会った人を魅了する笑顔
で、生涯現役の楽しみを語ります。

みやもと　    　 けいこ

仲
間
に
支
え
ら
れ
て

SPECIAL
7

INTERVIEW

赤坂青山で生活するシニアに
お話しをききました！

「たまには高いヒールを履いて素敵なワンピースを着たい気持ちもありま
すが、結局は動きやすいパンツスーツに落ち着きます。ただ、明るい色
を身に着けるよう心掛けています」と宮本さん

仲間たちとバレーボールを楽しむ宮本さん。
笑い声は絶えませんが、プレーは真剣です
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ライフスタイル講座

今
す
ぐ
始
め
よ
う
！

シ
ニ
ア
の
た
め
の「
ゆ
る
片
付
け
」

●
協
力
：
イ
ン
ブ
ル
ー
ム
株
式
会
社
（
南
青
山
）

人
生
経
験
に
比
例
す
る
よ
う
に
、シ
ニ
ア
世
代

の
身
の
ま
わ
り
の
持
ち
物
は
ど
ん
ど
ん
増
え
て

い
き
、家
の
中
は
雑
然
と
し
て
い
き
ま
す
。

今
回
は
、片
付
け
を
通
じ
て
、く
ら
し
の
お
悩

み
を
解
決
す
る
プ
ロ
フ
ェ
ッ
シ
ョ
ナ
ル
集
団
、イ

ン
ブ
ル
ー
ム
株
式
会
社
整
理
収
納
サ
ー
ビ
ス

事
業
部
を
訪
ね
、整
理
収
納
ア
ド
バ
イ
ザ
ー
の

田
中
万
記
子
さ
ん
に
、シ
ニ
ア
世
代
の
た
め
の
片

付
け
術
の
ポ
イ
ン
ト
を
教
え
て
い
た
だ
き
ま
し
た
。

安
心・安
全
に
過
ご
す
た
め
に

今
す
ぐ
片
付
け
を
始
め
ま
し
ょ
う

若
い
頃
は
、片
付
け
が
得
意
だ
っ
た
と
い
う
方

で
も
、年
齢
と
と
も
に
、だ
ん
だ
ん
面
倒
に
思
え

て
く
る
も
の
で
す
。体
力
や
気
力
、そ
し
て
判
断

力
が
充
実
し
て
い
る
時
こ
そ
、人
生
の
後
半
戦
を

楽
し
む
準
備
を
す
る
絶
好
の
タ
イ
ミ
ン
グ
と
い
え

必
要
は
あ
り
ま
せ
ん
。ま
ず
、

毎
日
使
う
モ
ノ
を
選
び
、自

分
が
取
り
出
し
や
す
い
と
こ

ろ
に
収
納
す
る
こ
と
が
片

付
け
の
第
一
歩
で
す
。そ
れ

は
、使
う
か
も
で
は
な
く
、今
、

実
際
に
使
っ
て
い
る
モ
ノ
で

あ
る
こ
と
が
重
要
で
す
。そ

し
て
、普
段
あ
ま
り
使
わ
な

い
部
屋
が
あ
る
場
合
は
、そ
の
部
屋
を
使
用
頻
度

の
低
い
モ
ノ
を
ス
ト
ッ
ク
す
る
場
所
に
す
る
な
ど
、

エ
リ
ア
を
分
け
て
生
活
し
て
み
ま
し
ょ
う
。

毎
日
よ
く
使
う
モ
ノ
を

出
し
入
れ
し
や
す
い
場
所
に
し
ま
う

毎
日
よ
く
使
う
モ
ノ
を
選
ん
だ
ら
、次
は
そ
れ

を
ど
こ
に
収
納
す
る
か
考
え
ま
す
。

シ
ニ
ア
世
代
で
最
も
考
慮
す
べ
き
こ
と
は
、自

分
の
可
動
域
に
置
く
と
い
う
こ
と
。可
動
域
と
は
、

自
分
の
手
の
届
く
範
囲
の
こ
と
で
す
。年
齢
と
と

も
に
腕
が
上
が
ら
な
く
な
っ
た
り
、し
ゃ
が
む
こ

と
が
難
し
く
な
っ
て
き
ま
す
の
で
、自
分
が
無
理

な
く
出
し
入
れ
で
き
る
場
所
に
収
納
し
て
く
だ

さ
い
。ま
た
、使
っ
た
ら
必
ず
元
の
場
所
に
戻
す

よ
う
に
し
て
く
だ
さ
い
。

な
お
、つ
ま
づ
か
な
い
よ
う
、床
に
は
何
も
置

か
な
い
こ
と
も
大
切
で
す
。特
に
広
告
な
ど
の
紙

類
は
滑
り
や
す
く
、転
倒
や
ケ
ガ
に
つ
な
が
っ
て

し
ま
う
の
で
注
意
し
て
く
だ
さ
い
。

少
し
時
間
を
お
い
て
か
ら「
捨
て
る
」

捨
て
な
く
て
も
い
い
と
い
っ
て
も
、や
は
り
モ

ノ
を
減
ら
し
た
い
と
い
う
思
い
も
あ
る
で
し
ょ
う
。

衣
替
え
な
ど
は
良
い
機
会
で
す
。し
か
し
、使
わ

な
い
け
れ
ど
ど
う
し
て
も
捨
て
ら
れ
な
い
と
躊

躇
す
る
品
も
あ
る
か
と
思
い
ま
す
。

そ
う
し
た
場
合
、ク
ロ
ー
ゼ
ッ
ト
か
ら
着
て
い

な
い
け
れ
ど
捨
て
ら
れ
な
い
洋
服
を
出
し
て
、袋

や
箱
に
入
れ
、使
う
も
の
と
は
別
に
保
管
し
ま
す
。

少
し
時
間
を
お
い
て
、や
っ
ぱ
り
使
わ
な
い
、も
う

い
ら
な
い
と
気
持
ち
が
決
ま
っ
た
時
点
で
、捨
て

れ
ば
後
悔
が
残
り
ま
せ
ん
。

キ
ー
ワ
ー
ド
は「
ゆ
る
片
付
け
」

片
付
け
る
と
気
持
ち
が
す
っ
き
り
す
る
た
め
、

つ
い
張
り
切
っ
て
し
ま
い
が
ち
で
す
が
、想
像
以

上
に
気
力
や
体
力
を
使
う
た
め
、無
理
は
禁
物

で
す
。

る
で
し
ょ
う
。

片
付
け
の
目
的
は
さ
ま
ざ
ま
で
す
が
、シ
ニ
ア

世
代
の
場
合
は
、「
日
々
を
快
適
に
安
心
・
安
全
に

過
ご
す
」と
い
う
こ
と
に
尽
き
ま
す
。そ
の
た
め

に
も
思
い
立
っ
た
ら
吉
日
、今
か
ら
す
ぐ
に「
片

付
け
」を
始
め
ま
し
ょ
う
。

い
っ
た
ん
全
部
出
し
て
み
る

片
付
け
を
始
め
る
際
、ま
ず
は
毎
日
使
う
ク

ロ
ー
ゼ
ッ
ト
や
キ
ッ
チ
ン
か
ら
始
め
て
み
る
の
が

お
す
す
め
で
す
。そ
の
際
、「
い
っ
た
ん
モ
ノ
を
全

部
出
し
て
み
る
」と
い
う
の
が
、重
要
な
ポ
イ
ン
ト

で
す
。い
っ
た
ん
全
部
出
し
て
目
に
見
え
る
よ
う

に
す
る
こ
と
で
、自
分
が
何
を
持
っ
て
い
る
か
客

観
的
に
把
握
す
る
こ
と
が
で
き
ま
す
。

「
捨
て
る
」よ
り
使
う
モ
ノ
を「
選
ぶ
」

思
い
出
も
、そ
れ
に
ま
つ
わ
る
品
も
多
い
の
が

シ
ニ
ア
世
代
。ど
れ
も
と
て
も
大
切
な
も
の
で

し
ょ
う
。ま
た
、モ
ノ
を
手
放
し
た
く
な
い
思
い
が

強
い
方
ほ
ど
モ
ノ
は
増
え
て
い
く
も
の
で
す
。

片
付
け
と
い
う
と
、「
捨
て
な
け
れ
ば
」と
思
い

が
ち
で
す
が
、実
は
、必
ず
し
も
無
理
に
捨
て
る

覚えてください！　片付けの3つのステップ

使うモノを選び取ること。「使うか
も」はNG。今、自分が実際に使っ
ているモノを集めること。

片付け時のチェックポイント
一つでも心当たりがあったら
「今」が片付け時です

□床にモノがたくさん置いてある
□探しモノをすることが多い
□家にあることがわからず、同じモノ

を買うことがある
□いつかは片付けようと思っている
□以前より家が雑然としてきたと周囲

に指摘された

使うモノが集まったら、置き場を決
めること。その際、手が届かない所
やしゃがむ必要がある場所には収
納しないこと。

使ったら、出しっぱなしにせず、収
納場所に必ず戻すこと。これだけ
で部屋はすっきり！

整理 収納 整頓STEP1 STEP2 STEP3
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ストックという魔物

例えば、これからの季節には必需品と
なる、機能性下着。ついまとめ買いをして
しまうことも。中には来年用として大量
に買い込む方もいるとか。でも、ちょっと
待ってください。次の年にはもっとグレー
ドアップした製品が出てきて、買い足す
ことになり、クローゼットの一角を占拠し
てしまうことになりかねません。
機能性下着に限らず、もともと人がモ

ノをストックするのは、精神的な不安に基
づくといわれています。収納スペースが
ある方はストックするのも良いですが、何
をどれだけ持っているのかをしっかりと
把握して、きちんと管理することが大切
です。
一度ご自身の「ストック」を見直してみ

てください。

②
収
納
…
取
り
出
し
や
す
い
場
所
に
し
ま
う

③
整
頓
…
使
っ
た
モ
ノ
は
元
の
場
所
に
戻
す

で
す
。三
つ
の
ポ
イ
ン
ト
を
押
さ
え
て
、無
理
の
な

い「
ゆ
る
片
付
け
」を
実
践
し
て
み
て
く
だ
さ
い
。

片
付
け
は
、一
人
ひ
と
り
状
況
が
異
な
り
ま
す
。

そ
れ
で
も
片
付
け
が
苦
手
と
い
う
方
は
、整
理
収

納
の
プ
ロ
に
直
接
、自
分
に
あ
っ
た
片
付
け
の
方

法
に
つ
い
て
、ア
ド
バ
イ
ス
を
も
ら
う
の
も
い
い

か
も
し
れ
ま
せ
ん
。

●　
　

●　
　

●　
　

●　
　

●　
　

●　
　

●　
　

●

「
シ
ニ
ア
世
代
の
片
付
け
の
目
的
は
、自
分
に

と
っ
て
必
要
で
大
切
な
モ
ノ
を
選
び
出
す
こ
と

主婦のプロからお片付けのプロへ。銀行に3年間勤
務し、結婚を機に退社。その後、18年の専業主婦時
代は主婦のプロとして日々生活。友人の勧めで、整理
収納アドバイザーという資格に出会い、プロのアド
バイザーとして、これまで延べ900件のお客さま宅で
お悩みを解決。モットーは「使いやすくかつ美しい収
納」。シニアの方々へのアドバイス実績も多数。整理
収納アドバイザー1級、生前整理アドバイザーなど。

田中	万記子	さん

そ
こ
で
お
す
す
め
す
る
の
が
、１
日
１
ヵ
所
、

短
時
間
の「
ゆ
る
片
付
け
」で
す
。

例
え
ば
、整
理
ダ
ン
ス
の
場
合
、一
度
に
す
べ
て

の
引
出
し
を
行
う
の
で
は
な
く
、一
回
に
ひ
と
つ

の
引
出
し
な
ど
、小
さ
な
空
間
で
区
切
り
、少
し

ず
つ
片
付
け
て
い
き
ま
し
ょ
う
。

家
の
中
が
片
付
い
て
い
る
と
、気
分
が
す
っ
き

り
し
て
前
向
き
な
気
持
ち
に
な
り
ま
す
。ま
た
、

モ
ノ
の
管
理
が
で
き
る
た
め
、無
駄
な
も
の
も
買

わ
な
く
な
り
ま
す
。

片
付
け
の
基
本
は
、

①
整
理
…
一
度
す
べ
て
出
し
て
使
う
モ
ノ
を
選
ぶ

に
よ
っ
て
、生
活
の
質
を
向
上
さ
せ
る
こ
と
で

す
。そ
し
て
、シ
ニ
ア
の
皆
さ
ん
に
は
、何
よ
り

無
理
を
し
な
い
と
い
う
こ
と
が
と
て
も
大
切
な

こ
と
で
す
」と
田
中
さ
ん
。明
日
か
ら
と
い
わ
ず
、

さ
あ
今
か
ら
、気
負
わ
な
い「
ゆ
る
片
付
け
」に

ト
ラ
イ
し
て
み
て
く
だ
さ
い
。

https://okataduke.me/
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　今年は、新型コロナウイルス感染症の影響により、不要不急の外出を控える「ステイホー
ム」が叫ばれ、今までのように気兼ねなく外出することができなくなりました。シニアの方た
ちは、外出を控えることで、筋力や免疫力の低下も心配されます。友人たちと会う回数が減り、
不安を感じやすくなっているかもしれません。
　そこで、「おうち時間」を楽しく健康的にすごしていただくため、東京大学高齢社会総合研
究機構が作成した、シニアの方に役立つ情報を集めた知恵袋「おうちえ」をご紹介します。

おうち時間を楽しく健康にすごす知恵

「おうちえ」
シニアのための

特別企画

「おうちえ」の内容は、東京大
学 高齢社会総合研究機構の
ホームページでご覧いただけ
ます。PDFを保存し、印刷する
こともできます。

「おうちえ」で検索するか、下のQR
コードをお手持ちのスマートフォ
ンのカメラで読み込んでください

おうちえ 検索

▲スマートフォンのカメラで
　読み込んでください

●基礎知識（新型コロナウイルス・フ
レイルなど）

●毎日の生活のポイント それは“体
内時計”

●いまだからこそ摂りたい栄養素と
は？

●栄養素、筋肉の衰えチェック
●運動を日光を浴び、外の空気に触

れることが重要
●自分に合った運動を続けよう
●オーラルフレイルをしっかり予防
●お口の健康をまもるパタカラ体操
●家の中、いまがチャンス プチリノベ
●準備しよう もしものための、隔離

部屋
●看板で家族を気遣い「間」をはかる

例えば、こんな内容が含まれています

「おうちえ」とは？
「おうちえ」とは、「からだ」「くらし」「き

ずな」「こころ」という4つのくくりごとに、
今からチャレンジしてみたくなることや、
誰かに教えたり話したくなる楽しい工夫
やアイデアをまとめたものです。イラスト
が豊富で、気軽に見ることができます。

なお、「おうちえ」は、「おいしく食べ
て健康に」「うちですごす時間を豊かに」

「ちいきで近くで支え合い」「えがおでゆ
とりの心持ち」の4つのフレーズの頭文
字をとったものです。

●おうちでもお出かけ気分 ベランダ
ごはん

●簡単にマンション暮らしのプチ
ガーデン

●一日を学校に見立てて時間割
●手紙や写真でつながろう
●地域の声かけにひと工夫
●ご近所の魅力再発見
●住んでいる地域の最新情報を手

に入れよう
●自治会も遠隔会議で話し合い
●眠りのためのひと工夫
●時には休むことも大切
●良いこと日記をつけてみよう
●防災グッズを再点検
●やってみました日記 など うまくできない方は、ご家族や詳

しいご友人に手伝ってもらいま
しょう。これも一つのチャレンジ!!
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坂

4
-18-13　

TEL：03-5413-7013

港 区 か ら の お 知 ら せ

◦応募方法	 郵送／ファックス／応募フォーム　　のいずれか
◦内容	 ①上記テーマに対するご意見（１５０字以内） ②住所 ③氏名 ④電話番号 ⑤年齢
 ⑥その他（取り上げてほしい内容や本事業へのご意見・ご要望など）
◦郵送先 〒107-8516 港区赤坂4-18-13 赤坂地区総合支所 協働推進課 地区政策担当 宛
◦ファックス	 03-5413-2019
◦応募フォーム	 https://www.city.minato.tokyo.jp/akasakachikusei/akasakaaoyamakurashi/form.html

「あなたが“幸せだ”“生きている”と感じるのは
どんなときですか？」

抽選で10名の方に素敵なプレゼントを差し上げます！
ぜひ読者の皆さんのご意見をおきかせください！

応募フォーム▶

※お寄せいただいたご意見は、誌面で紹介させていただきます。
※プレゼントは、毎号、厳正な抽選の上、当選者を決定し、賞品の発送をもって発表にかえさせて
	 いただきます。ご連絡がとれない場合、当選は無効とさせていただきます。

高齢者のつながりの場	「赤坂・青山ふれあいサロン」参加者募集

テーマ	

前号のテーマ	「あなたのおうちの中での楽しみ方を教えてください」
花より団子の我が家に花を飾っても反応はない。普段は寝に帰るだけの子どもたちも近頃はテレ
ワークとやらでステイホーム･･･。ならばコスパも良かろうと、ちょっと贅沢して生花を買っている。ト
イレや洗面所にも置き、そこを通るたび、使うたび楽しい。鏡に映り込んだ美しい色彩を眺めると、
家にいるのも悪くないと思う今日この頃。（60代女性）

読者の声

赤坂地区総合支所では、高齢者が住み慣れた
地域で安心して住み続けられるように、高齢者
の交流の場として、「赤坂・青山ふれあいサロン」
を開催しています。

サロンの運営は、赤坂・青山地区タウンミー
ティング「いきがいづくり推進分科会」の区民メ
ンバーが中心となって行っています。

ひなまつりなどの季節を感じるイベントや、各
種講座など、さまざまな企画を実施しています。

初めての方も楽し
んでいただける内容
となっていますので、
ご興味がある方は、ぜ
ひお気軽にご参加く
ださい。

＜開催日時・場所＞
赤坂サロン（毎月第2・第4水曜日 13：30～）
　赤坂地区総合支所（港区赤坂4-18-13）
青山サロン（毎月第3水曜日 13：30～）
　赤坂地区高齢者相談センター
　（港区北青山1-6-1都営住宅1号棟1階）
＜対象＞概ね60歳以上の区民
※各回の活動内容については、下記までお問い合
わせください。各サロンにて、翌月の活動内容の
ご案内チラシを配布しています。

●問い合わせ	
　赤坂地区総合支所 区民課 保健福祉係
　電話 03－5413－7276

港区赤坂地区総合支所	Twitter	始めました！
まちの様子、災害時の情報、事業やイベントのご案内、赤坂・青山の魅力スポット紹介、生活
のお役立ち情報など、赤坂地区総合支所に関する情報を盛りだくさんでお伝えします！




