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元気に自立した生活が送れるように、仲間づくり、健康づくり、いきがいづくりを応援する施設です。
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ぷらっとほーむ  夏号 （NO.11）
朝顔やヨットで壁がカラフルに彩られました。夏を

感じ
ます
ね

⬅北区社会福祉協議会のFacebookで
　体操動画配信中！
パソコン・スマホでぜひご覧ください。　

⬅各ぷらっとほーむのカレンダーを
　見ることができます！
パソコン・スマホでぜひご覧ください。　

● JR赤羽駅西口より国際興業バス『王子駅』方面行き
　 または 『ときわ台駅』方面行き『赤羽都営住宅』下車
　 徒歩約5分

● 都電『王子駅前』駅より『早稲田』駅方面行き
　『滝野川一丁目』駅下車 徒歩約4分
● JR王子駅より都営バス『池袋駅東口』方面行き
　『滝野川2丁目』下車 徒歩約4分
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日
ご
ろ
の
活
動
の
成
果
を
確
か
め
る
た
め
、ま

た
モ
チ
ベ
ー
シ
ョ
ン
維
持
の
た
め
に
ご
活
用
く
だ

さ
い
。

　

個
人
で
の
申
込
み
も
受
け
付
け
て
お
り
ま
す
。

体
力
に
自
信
が
あ
る
方
も 

ち
ょ
っ
と
自
信
が
な
い

方
も
、
体
力
測
定
会
に
参
加
し
て
今
現
在
の
体
力

を
確
認
し
て
く
だ
さ
い
。
そ
し
て
体
力
低
下
予
防

に
取
り
組
み
、
５
年
後
１０
年
後…

人
生
１
０
０
年

時
代
を
元
気
に
過
ご
し
ま
し
ょ
う
。

体
力
測
定
は
、
健
康
維
持
へ
の
第
一
歩

「
最
近
体
力
が
落
ち
た
気
が
す
る
」

「
運
動
し
な
き
ゃ
と
は
思
う
け
ど
、
具
体
的
に
何

を
す
れ
ば
い
い
の
か
・
・
・
」

　

そ
ん
な
お
悩
み
を
持
つ
方
も
多
い
か
と
思
い
ま

す
。
そ
ん
な
皆
さ
ん
に
は
ま
ず
、
ご
自
身
の
現
在

の
体
力
を
知
る
こ
と
を
お
す
す
め
し
ま
す
。

　
「
体
力
」
と
一
口
で
言
っ
て
も
、
筋
力
・
ス
ピ
ー

ド
・
バ
ラ
ン
ス
能
力
な
ど
様
々
な
要
素
が
あ
り
ま

す
。
健
康
維
持
に
は
、
こ
れ
ら
が
バ
ラ
ン
ス
よ
く

ま
と
ま
っ
て
い
る
必
要
が
あ
る
の
で
す
。

　

体
力
測
定
を
行
う
こ
と
で
、
ど
の
要
素
が
強
い

の
か
、
逆
に
弱
い
の
は
ど
こ
な
の
か
知
る
こ
と
が

で
き
ま
す
。
弱
い
部
分
を
鍛
え
る
よ
う
に
意
識
し

て
み
る
と
、
自
然
と
一
人
ひ
と
り
に
合
っ
た
運
動

メ
ニ
ュ
ー
が
出
来
上
が
り
ま
す
。

ぷ
ら
っ
と
ほ
ー
む
の
体
力
測
定

　
ぷ
ら
っ
と
ほ
ー
む
で
は
地
域
で
活
動
す
る
自
主
グ

ル
ー
プ
支
援
と
し
て
、
桐
ケ
丘
で
は
偶
数
月
、
滝

野
川
東
で
は
奇
数
月
に
体
力
測
定
会
を
実
施
し
て

い
ま
す
。
実
施
項
目
は
左
ペ
ー
ジ
の
５
項
目
で
す
。

特   集

『
体
力
測
定
』 

し
て
み
ま
せ
ん
か
？

自
分
の
体
力
を
知
り
︑
健
康
維
持
を
！

滝西クラブ（飯野さん　中川さん　熊澤さん）
自主グループで体力測定に参加されています。

ぷらっとほーむぷらっとほーむぷらっとほーむの体力測定で実施する５項目
①握力

全身の筋力の指標となります

②５ｍ通常歩行
（いつも歩いている速度で歩く）

しっかりと歩けるかどうか、歩行や移動の能力について測ります

③５ｍ最大歩行
（できるだけ早く歩く）

⑤片足立ち
（実際の計測時は
 壁に向かって立ちます）

④TUG（タイムド・アップ・アンド・ゴー）
（椅子から立ち上がり、ぐるっと回って戻り椅子に座ります）

バランス能力を測ります

複雑な動きをする中で、
転倒リスクについて計測します

自分の今の体力を知
るために体力測定に
参加しました。毎回参
加し、数値が安定して
いると嬉しい。それを
健康のバロメーター
としています。

2か月に 1度の測定
がいい緊張感です。
筋トレや日々の
お散歩も『頑張ろう』
と思えます！

体操の結果が表れるのが
楽しみ！他の人が頑張って
いる姿も参考になります。

小山さん

遠藤さん

萩原さん

体力測定会に参加した方より一言
皆
さ
ん
体
力
測
定
を
健
康
維
持
に

役
立
て
て
い
ま
す
ね
！

ぜ
ひ
お
気
軽
に
ご
参
加
く
だ
さ
い
！

週一回のグループ活動の成果が見えて
頑張ろうという気になります！ 
それに、数字で結果がはっきり出るのが
いいですね。
グラフもわかりやすいです！

測定結果は五角形の
グラフで図示してお伝え
します。
継続して測定することで、
体力の変化もわかります！

椅子から
立ち上がって…

赤いコーンを
ぐるっと回り… 戻ります

❶❷



❹ ❸

に
組
み
込
ん
で
い
ら
っ
し
ゃ
い
ま
す
。
皆

さ
ん
の
チ
ャ
レ
ン
ジ
し
て
い
る
姿
が
本
当

に
素
敵
で
す
。
ぷ
ら
っ
と
ほ
ー
む
で
は

益
々
元
気
に
楽
し
み
な
が
ら
活
動
し
て
い

く
皆
さ
ん
を
応
援
し
て
い
き
ま
す
。

　

そ
の
想
い
が
新
た
な
仲
間
を
呼
び
、
現
在
皆

さ
ん
の
大
切
な
活
動
と
交
流
の
場
と
な
っ
て
い
ま

す
。
集
ま
っ
て
仲
間
同
士
顔
を
見
る
こ
と
、
お
話

し
す
る
こ
と
、
そ
れ
が
と
て
も
楽
し
い
そ
う
で
す
。

　

メ
イ
ン
の
活
動
で
あ
る
ハ
ン
ド
ベ
ル
の
魅
力
に

つ
い
て
伺
う
と
、「
目
で
指
揮
を
追
い
、
耳
で
音

源
を
聞
い
て
音
を
合
わ
せ
る
。
そ
れ
が
結
構
頭
を

使
う
の
で
、
脳
ト
レ
に
な
り
ま
す
」「
楽
器
未
経

験
の
人
で
も
気
軽
に
で
き
ま
す
」「
一
緒
に
演
奏

す
る
だ
け
で
仲
良
く
な
れ
ま
す
」「
新
曲
に
挑
戦

す
る
緊
張
感
は
あ
る
け
ど
、
無
事
に
演
奏
で
き
た

時
の
一
体
感
は
最
高
で
す
」
な
ど
、
様
々
な
お

話
が
飛
び
出
し
ま
す
。
コ
ロ
ナ
禍
前
は
新
町
光
陽

苑
高
齢
者
あ
ん

し
ん
セ
ン
タ
ー

の
イ
ベ
ン
ト
等

で
演
奏
を
披
露

し
て
お
り
、
そ

れ
が
練
習
の
励

み
に
も
な
っ
て

い
た
よ
う
で
す
。

　

優
し
い
ハ
ン

あ
じ
さ
い

ぷ
ら
っ
と
ほ
ー
む
桐
ケ
丘

　

現
在
の
活
動
が
５
年
目
を
迎
え
た
「
さ
く
ら
」

さ
ん
。
メ
ン
バ
ー
は
女
性
の
み
10
名
、
田
端
新
町

１
丁
目
団
地
集
会
所
で
活
動
し
て
い
ま
す
。

　

軽
く
体
操
を
行
っ
て
か
ら
始
ま
る
メ
イ
ン
の
活

動
、
そ
れ
は
ハ
ン
ド
ベ
ル
の
演
奏
で
す
。
代
表
の

宮
澤
さ
ん
（
現
在
お
休
み
中
）
は
、「
高
齢
化
の

進
む
地
域
の
方

を
孤
立
さ
せ
て

は
い
け
な
い
」

と
の
想
い
か
ら
、

通
い
の
場
を
継

続
さ
せ
る
た
め

に
他
の
町
会
か

ら
講
師
を
招
き
、

ハ
ン
ド
ベ
ル
を

活
動
に
取
り
入

れ
ま
し
た
。

　

２
０
２
１
年
６
月
か
ら
活
動
を
開
始
し
た「
あ

じ
さ
い
」
さ
ん
。
北
区
お
た
っ
し
ゃ
教
室
を
受

講
し
た
メ
ン
バ
ー
で
、
自
主
グ
ル
ー
プ
を
立
ち

上
げ
ま
し
た
。

　
「
あ
じ
さ
い
」
さ
ん
は
、
受
講
し
た
「
北

区
お
た
っ
し
ゃ
教
室
」
が
コ
ロ
ナ
の
影
響
を

受
け
、
全
回
受
講
で
き
な
い
ま
ま
途
中
で
終

了
。
そ
ん
な
時
、
ぷ
ら
っ
と
ほ
ー
む
桐
ケ
丘

に
「
出
前
講
座
」
の
申
込
み
を
い
た
だ
き
ま

し
た
。
そ
の
当
時
は
、
会
場
を
ど
こ
に
す
る

の
か
？
何
名
の
方
が
継
続
し
て
い
く
の
か
？
体

操
の
内
容
も
不
安…

と
い
う
状
況
で
し
た
。
出

前
講
座
で
体
操
レ
ク
チ
ャ
ー
の
後
、
赤
羽
高
齢

者
あ
ん
し
ん
セ
ン
タ
ー
の
方
も
交
え
て
話
合
い
、

ぷ
ら
っ
と
ほ
ー
む
桐
ケ
丘
を
利
用
す
る
こ
と
で

会
場
問
題
は
解
決
し
ま
し
た
。
発
足
時
に
参
加

辞
退
さ
れ
た
方
や
各
々
ご
友
人
を
お
誘
い
し
、

新
生
「
あ
じ
さ
い
」
の
発
足
と
な
り
ま
し
た
。

今
で
は
皆
さ
ん
、
和
気
あ
い
あ
い
、
イ
キ
イ
キ

と
活
動
さ
れ
て
い
ま
す
。
そ
し
て
、
北
区
主
催

の
大
渕
先
生
の
講
演
会
で
見
た
介
護
予
防
リ
ー

ダ
ー
の
方
々
に
よ
る
「
３
６
５
日
の
紙
飛
行
機
」

の
体
操
を
や
っ
て
み
た
い
と
の
声
が
あ
が
り
、

ぷ
ら
っ
と
ほ
ー
む
桐
ケ
丘
よ
り
介
護
予
防
リ
ー

ダ
ー
の
会
に
つ
な
ぎ
、
レ
ク
チ
ャ
ー
を
い
た
だ

き
ま
し
た
。
早
速
グ
ル
ー
プ
で
Ｃ
Ｄ
を
購
入
し

「
こ
の
ボ
ッ
ク
ス
の
ス
テ
ッ
プ
は
右
、
左…

」
な

ど
と
ポ
イ
ン
ト
を
練
習
し
て
か
ら
曲
に
合
わ
せ

る
な
ど
、
楽
し
み
な
が
ら
自
主
グ
ル
ー
プ
活
動

 「
自
主
グ
ル
ー
プ
」 の
ご
紹
介
み
ん
な
で
協
力
し
、
助
け
あ
い
な
が
ら
、
楽
し
く
活
動
す
る

「
自
主
グ
ル
ー
プ
」
を
ご
紹
介
し
ま
す
。

さ
く
ら

ぷ
ら
っ
と
ほ
ー
む
滝
野
川
東

ド
ベ
ル
の
音
色
は
聞
い
て
い
る
だ
け
で
心
が
癒
さ

れ
ま
す
。
皆
さ
ん
の
演
奏
を
多
く
の
方
に
披
露
で

き
る
日
が
一
日
も
早
く
訪
れ
る
こ
と
を
、
ぷ
ら
っ

と
ほ
ー
む
滝
野
川
東
で
は
願
っ
て
い
ま
す
。
ぜ
ひ

ま
た
、
素
敵
な
演
奏
を
聴
か
せ
て
く
だ
さ
い
！

　楽器未経験者でも気軽にできます。
脳トレにもなりますよ！

人生は～♫

　紙飛行機～♫



❻ ❺

活動報告ぷらっとほーむぷらっとほーむぷらっとほーむ

　

桐
ケ
丘
で
は
北
区
マ
イ
エ
ン
デ
ィ
ン
グ
ノ
ー
ト
の
書
き
方
を

中
心
に
、「
老
い
支
度
」
に
つ
い
て
考
え
る
講
座
を
開
催
し
ま

し
た
。

　
「
あ
ん
し
ん
北
」
の
職
員
が
講
師
と
な
り
、
エ
ン
デ
ィ
ン
グ

ノ
ー
ト
は
ど
う
い
っ
た
も
の
な
の
か
、
何
を
書
け
ば
い
い
の
か
、

と
い
っ
た
内
容
に
つ
い
て
お
話
し
し
ま
し
た
。

　

参
加
さ
れ
た
方
か
ら
は
「
や
ら
な
く
て
は
な
ら
な
い
こ
と
だ

と
わ
か
っ
て
は
い
る
が
、
改
め
て
記
入
す
る
機
会
を
設
け
な
い

と
で
き
な
い
。
今
回
、
皆
で
話
を
き
き
な
が
ら
書
く
こ
と
が
出

来
て
よ
か
っ
た
」
と
い
う
声
が
多
く
あ
り
ま
し
た
。

　 　

滝
野
川
東
で
は
（
株
）介
護
施
設
研

究
所
の
齋
藤
弘
毅
氏
に
講
師
を
お
願

い
し
、「
今
さ
ら
聞
け
な
い
老
人
ホ
ー

ム
の
基
礎
知
識
」
と
い
う
テ
ー
マ
で

講
座
を
開
催
し
ま
し
た
。

　

老
人
ホ
ー
ム
の
入
所
を
考
え
る
タ

イ
ミ
ン
グ
は
、
種
類
は
ど
ん
な
も
の

が
あ
る
の
か
、
料
金
は
ど
れ
く
ら
い

か
、
な
ど
老
人
ホ
ー
ム
を
選
ぶ
際
に
気
を
付
け
る
ポ
イ
ン
ト
に
つ

い
て
お
話
し
て
い
た
だ
き
ま
し
た
。
ま
た
、「
あ
ん
し
ん
北
」
の

事
業
紹
介
も
合
わ
せ
て
行
い
ま
し
た
。

　

齊
藤
先
生
は
老
人
ホ
ー
ム
を
見
て
こ
ら
れ
た
経
験
も
豊
富
で
、

ど
こ
に
気
を
付
け
れ
ば
い
い
の
か
具
体
的
な
例
を
多
く
出
し
な
が

ら
楽
し
く
講
義
し
て
く
だ
さ
い
ま
し
た
。

　

参
加
者
か
ら
は
「
先
生
の
話
が
と
て
も
勉
強
に
な
っ
た
。
老
人

ホ
ー
ム
に
つ
い
て
も
分
か
り
や
す
く
話
し
て
く
れ
た
の
で
良
か
っ

た
」「
今
日
の
講
義
を
も
と
に

家
族
と
話
し
合
い
た
い
」「
ま

だ
先
の
こ
と
だ
と
思
う
け
ど
、

元
気
な
う
ち
か
ら
考
え
る
こ

と
が
重
要
だ
と
思
っ
た
」な
ど
、

多
く
の
お
声
を
い
た
だ
き
ま

し
た
。

　

他
に
も
、「
あ
ん
し
ん
北
」

の
事
業
内
容
、
特
に
成
年
後

見
制
度
に
つ
い
て
熱
心
に
聞
か

れ
る
場
面
も
見
ら
れ
ま
し
た
。

ぷらっとほーむ桐ケ丘 ぷらっとほーむ滝野川東

ぷらっとほーむでは、北区社会福祉協議会権利擁護センター    「あんしん北」と連携し、ミニ老い支度講座を開催しました。

ミニ老い支度講座

権
利
擁
護
セ
ン
タ
ー
「
あ
ん
し
ん
北
」
は
、
高
齢
者
や
障

が
い
の
あ
る
方
な
ど
の
福
祉
サ
ー
ビ
ス
の
利
用
援
助
や
金

銭
管
理
に
関
す
る
相
談
、
ま
た
成
年
後
見
制
度
に
つ
い
て

の
相
談
な
ど
を
お
受
け
し
て
い
る
セ
ン
タ
ー
で
す
。

書
き
直
し
で
き
ま
す
。
エ
ン
デ
ィ
ン
グ
ノ
ー
ト
は

遺
言
な
ど
と
は
違
い
、
あ
な
た
の
気
持
ち
を
書
き

残
し
て
お
く
も
の
で
す
か
ら
、
何
度
書
き
直
し
て

も
問
題
は
あ
り
ま
せ
ん
。

権
利
擁
護
セ
ン
タ
ー
あ
ん
し
ん
北
っ
て
？

ぷ
ら
っ
と
ほ
ー
む
か
ら
も

「
あ
ん
し
ん
北
」
へ
お
つ
な
ぎ
出
来
ま
す
。

お
気
軽
に
ご
相
談
く
だ
さ
い

エ
ン
デ
ィ
ン
グ
ノ
ー
ト
は

一
度
書
い
た
ら
書
き
直
し
は
で
き
ま
せ
ん
か
？

制
度
の
利
用
は
で
き
ま
せ
ん
。
成
年
後
見
制
度
は

認
知
症
や
障
が
い
な
ど
に
よ
り
判
断
能
力
が
低
下

し
た
方
が
利
用
で
き
る
制
度
で
す
。

手
続
き
は
自
分
で
で
き
る
が
、
足
が
悪
く
な
り
銀
行
に

行
け
な
い
場
合
、
成
年
後
見
制
度
は
利
用
で
き
ま
す
か
？

お
金
の
管
理
だ
け
で
は
あ
り
ま
せ
ん
。
例
え
ば
、

病
院
に
入
院
す
る
際
や
施
設
に
入
所
す
る
際
の
手

続
き
や
ヘ
ル
パ
ー
等
福
祉
サ
ー
ビ
ス
の
利
用
に
関

す
る
手
続
き
な
ど
も
し
て
く
れ
ま
す
。

後
見
人
が
し
て
く
れ
る
の
は
お
金
の
管
理
だ
け
で
す
か
？

権
利
擁
護
セ
ン
タ
ー

一
問
一
答


