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ラクっちゃから皆さんへのお知らせのコーナーです。

毎
日い

きいき
過ごすため

の

おしゃれ
講座

脳の活性化に役立つパズルに
挑戦してみましょう！
認知症予防にもつながるかも。

※解答はp14にあります。  パズル制作／北村良子

●監修

橋本ワコさん
パーソナルスタイリスト＆メイクアップ・
アドバイザー（waco styling代表）、ス
ポーツビューティ・アドバイザー（一般
社団法人日本スポーツビューティ協会代
表理事）、薬膳セラピスト。ファッショ
ン、メイクを軸に専門技術を独自の視点
で生かした「トータルで人を輝かせるス
タイリング」を追求している。テレビ、
雑誌、イベント出演など幅広く活躍中。

東京都健康長寿医療センター研究員の河合恒氏を講師にお招きし、介
護予防・フレイル予防における社会参加の重要性について考える講座
を開催しました。新型コロナウイルス感染症拡大
予防のための対策を十分とって参加されたみなさ
んは、熱心に講師の話に聞き入っていました。

●5月22日（土）にラクっちゃ区民公開講座を実施しました！

●7月のラクっちゃ区民公開講座のご案内

日時：7月28日（水）　　場所：ラクっちゃ研修室
講師：早稲田大学 スポーツ科学学術院　岡 浩一朗氏

※ 定員50人（事前予約）、参加無料、申し込みは7月5日（月）より電話または直接介護予防総
合センター ラクっちゃへ。
※詳細はポスターまたはホームページをご覧ください。

はじめよう！続けよう！　社会・地域とのつながり 
～社会参加～ 

立って動くことの重要性 ～高齢期における座りすぎる影響とは？～

はじめよう！続けよう！人生100年時代の介護・フレイル予防ラクっちゃ区民公開講座

楽しくチャレンジ！　ラクっちゃパズル の答え［ （左から順に）5、3、1 ］ 

素材を吟味して夏を快適に！
Tシャツ選びと着こなしテク

この夏は、シンプルなTシャツを着こなし
て“若見え”を目指しませんか。最近は肩が少
し落ちるくらいのゆったりしたデザインがト
レンド。ぴったりサイズよりもワンサイズ大
きめのものを選ぶのがポイントです。ただ、
女性は裾が長過ぎるとルーズな印象になって
しまうので、着丈は腰骨の位置を目安に。男
性の場合、細身ならクルーネック、恰幅のい
い人はVネックのデザインがおすすめです。
男女ともボトムスはハーフパンツがおすすめ
ですが、膝を出すのに抵抗がある女性はク
ロップドパンツを合わせるといいでしょう。
Tシャツは素材もよく吟味して。素肌に直
接触れるため、かつては肌触りの良いコット
ン100％のものが特に好まれていましたが、
最近では機能性の高いハイテク素材のTシャ
ツが数多く市販されています。夏の主流は汗
をかいてもベタつかない、すぐに乾く、ひん
やりした肌触りなどの快適素材。とはいえ、
ペラペラした生地では部屋着のように見えて
しまうので、ある程度の厚みがあるものを選
びましょう。悩んだときは、人気のスポーツ
ブランドのTシャツを街着にするのもおすす
めです。

● 「ワンサイズ大きめ」がトレンド

● 女性の丈の目安は
「腰骨の位置」

● ボトムスは「ハーフパンツ」を
合わせて

今回のまとめ

 イラスト／かまたいくよ
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