
メールマガジン配信中！　緊急情報、生活に役立つトピックス、講座や区議会の日程などをお知らせしています。ホームページ・携帯サイトから利用登録できます ★めぐろ区報は、新聞折り込みのほか、住区センターや図書館、駅広報スタンドなどで配布しています。新聞購読されていないかたに個別配送も行っています。広報課（☎5722－9621）
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要
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）

5月5日（祝）額賀歯科医院
　　鷹番3-8-7-3Ｆ� ☎3714－3786

5月5日（祝）大倉歯科医院
　　碑文谷3-16-20� ☎3711－2738

5月6日（休）青島デンタルオフィス
　　目黒1-24-18-2F� ☎5487－8244

5月6日（休）日高歯科医院
　　中央町2-6-4� ☎3791－1602

5月10日（日）岡崎歯科医院
　　目黒本町1-15-21-2F� ☎3712－8021

5月17日（日）目黒不動前デンタルクリニック
　　下目黒3-9-12� ☎3491－1088

5月24日（日）本目歯科医院
　　鷹番3-1-1� ☎5768－0469

東京都医療機関案内サービス
ひまわり（24時間受け付け）
☎5272－0303

＋休日・土曜日・平日夜間などの診療・調剤案内
内
科
・

小
児
科

鷹番休日診療所　（土）17：00～21：30（休）9：00～11：30、13：00～21：30
鷹番2-6-10　目黒区医師会館別館内� ☎3716－5311

中目黒休日診療所　（休）9：00～11：30、13：00～16：30
上目黒2-19-15　総合庁舎別館内� ☎5721－6110

小児科 平日夜間小児初期救急診療　祝・休日を除く（月）～（金）20：00～22：45
大橋2-22-36　東邦大学医療センター大橋病院内� ☎3468－1251

調
剤

鷹番薬局　（土）17：00～22：00（休）9：00～22：00
鷹番1-7-11　クレール鷹番101� ☎3792－6260

中目黒薬局　（休）9：00～17：00
上目黒2-19-15　総合庁舎別館内� ☎3792－6190

▼歯科の診療時間は9：00～11：30、13：00～16：30※事前連絡してから受診してください

切り取って壁に貼りましょう✂
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情報ボックス
自由が丘駅前西及び北地区地
区計画・自由が丘一丁目29番
地区第一種市街地再開発事業
の都市計画（原案）の公表
　都市計画の原案・意見の提出方法
は、 ５／14からホームページでご覧
になれます。資料の郵送希望者はご
連絡ください。
意見の提出期限　 6／ 3（必着）
問地区整備課地区整備係（☎5722－
9427）

２ 年度特別区民税・都民税の
納税通知書をお送りします
　普通徴収と公的年金からの特別徴

収のかたに、 ６ ／１０頃に送付しま
す。給与特別徴収のかたは、 ５月中
旬頃に勤務先に送付します。
問税務課課税第一～三係（☎5722－
9820）

中小企業従業員顕彰・技能
功労表彰候補者の推薦

対象　〈①中小企業従業員顕彰〉区
内中小企業の振興と発展に寄与した
かた（表彰状は勤続10年以上、感謝
状は勤続 5～ 9年。中小企業団体な
どの職員は表彰状のみ）〈②技能功
労表彰〉優秀な技術、技能を有し、
他の模範となる25年以上勤続してい
る区内技能者。10／ 8 に開催する中
小企業合同顕彰式で表彰　推薦人　
①区内中小企業事業主②区内事業主
または個人

申推薦調書（産業経済・消費生活課
中小企業振興係で配布。ホームペー
ジから印刷可）を、 6／30（必着）
までに、産業経済・消費生活課中小
企業振興係（〒153－0063目黒 2 －
4－36　区民センター内、☎3711－
1134）へ郵送

工業統計調査を実施します
　総務省と経済産業省が毎年すべて
の製造業事業所を対象に行う、活動

実態調査です。結果は、国や地方公
共団体の行政施策の基礎資料として
使われるほか、企業・大学などで活
用されます。
　新型コロナウイルス感染症の影響
により、調査方法を例年と変えて実
施します。対象事業所に、 ５月中旬
から区職員が電話または郵送で調査
します。事業所の個人情報を調査す
るものではありません。
問地域振興課統計係（☎5722－9874）

めぐろ手ぬぐい体操 　めぐろ手ぬぐい体操は、介護予防のために考案した目黒区
オリジナルの体操です。簡単な動きで、いつでもどこでも行
うことができます。 1 日 1 回を目安に、毎日続けましょう。
※�体調が悪い、痛みがあるなどの場合は、無理をせず休養を
とりましょう

■問介護保険課介護予防係（☎5722－9608）

1・ 2・ ３・ ４ で両手を上げ、 ５・ ６・
７・ ８で両手を下げる。 4回繰り返す

両手をへその高さにし、片足ずつ足を
上げて １・ ２・ ３・ ４ でひざで手ぬぐ
いをタッチ、 ５・ ６・ ７・ ８ でゆっく
り足を下ろす。左右 4回繰り返す

手ぬぐいを両ひざの間に挟み、
両足をゆっくり伸ばす。 １・２・
３・ ４で伸ばして、 ５・ ６・ ７・
８で曲げる。 4回繰り返す

１・ ２・ ３・ ４で椅子から立ち上がり、 ５・ ６・ ７・ ８で座る。
4回繰り返す

椅子の背もたれにつかまり、足を横に上
げる。左右 8回繰り返す

椅子の背もたれにつかまり、
足を後ろへ伸ばす。左右 8
回繰り返す

■�めぐろ手ぬぐい体操全編のDVDまたはテキストを、65
歳以上の区内在住者に郵送します。電話で、5 ／31まで
に、介護保険課介護予防係（☎5722－9608、
Ｆ5722－9716）へ。ホームページ（右コー
ド）でもご覧になれます。

１ ・ ２ ・ ３ ・ ４ で体を軽く横に倒し、 ５・ ６・ ７・ ８
で戻る。左右 4回繰り返す

両腕をまっすぐ伸ばしたまま、 １・ ２・ ３・ ４で体をひねり、
５・ ６・ ７・ ８で戻る。左右 4回繰り返す

手のひらを上に向け、前に突き出しながら上半身を倒す。
4回繰り返す

舟をこぐように体を前に倒し、伸ばした腕を下からすくい上げて胸へ戻す。
4回繰り返す

背筋を伸ばし、ゆっくり声に出してカウントしましょう

ここからは
筋トレ編！

用意するもの
◦椅子
◦手ぬぐいまたは
　タオル

手ぬぐいは
両端を結び
ます

下肢を鍛える 29 下肢を鍛える 310下肢を鍛える 18足の運動 27足の運動 16

肩の運動1 体側の運動2 体の回旋運動3 背中と腰の運動 25背中と腰の運動 14

ひざは曲げない

背中はまっすぐ

ポイントを意識して行うと、いい運動に
なります！気分転換にもおすすめです。
おうちで手ぬぐい体操をしましょう！

両手を太もも
から滑り出す
ように前へ

手のひらは
上に向ける

手ぬぐいに
ひざでタッチ

座るときは
ゆっくり
お尻から

つま先は
正面に向けて

　高齢者センターで開催している講座の中
から、自宅で楽しめる内容を １ 冊にまとめ
たワークブックを作成しました。高齢者は
もちろん、子どもも楽しめます。希望者に
郵送しますので、ぜひ家族で楽しみながら
実践してみてください。

　自宅にとどまる時間が長くなっ
ている今、フレイル（虚弱）予防
のためにも、体を動かし、頭を使
い、楽しめる時間を持つことがい
つも以上に大切です。
　今回は、自宅でできるフレイル
予防を紹介します。

■問高齢者センター（☎5721－2291）

2 日前の日記、タングラム
（シルエットパズル）、百
マス掛け算、ナンバープレ
ース（数字のパズル）ほか

ワークブックで
脳と体を鍛えよう！

ストレッチ、椅子を
使った筋トレほか

おすすめレシピ

楽しく

高齢者センター

わくわくプロジェクト
監修

全20
ページ

申し込み方法

ハガキ・FAX・Eメールに、「わくわくワークブ
ック希望」と明記のうえ、住所、氏名（ふりが
な）、電話、年齢を書いて、高齢者センター（〒�
153－0063目黒 １－25－26　田道ふれあい館内、�
■Ｆ5721－2293、□meguro-kouhuku@foryou.or. 
jp）へ栄養

脳トレ

間違い
探し

塗り絵

折り紙
体操

特集

おうちで
できる ワーク

ブック

体操

■問産業経済・消費生活課中小企業振興係（☎3711－ 1134）

　目黒区商工まつり運営委員会は、商工まつりの開催中止を決定するとと
もに、区内の事業者を応援するプロジェクトを立ち上げました。持ち帰り
や出前を行う飲食店紹介のための店舗登録や、応援策のアイデアなどを同
プロジェクトホームページ（右上コード）で募集しています。

めぐろ事業者応援プロジェクトが始まりました

手ぬぐいをまるめて
両ひざに挟む


