
日程 介護予防教室 会場

７日（木）
10時00分～
11時30分

「健腸長寿」 おなか健康教室

食べ物の消化・吸収と排便を担うおなか(腸)のしくみやおなかの健康を保つ為に
必要な生活習慣について改めて学んでみませんか？？自宅でもできる“おなか元
気体操”も教えてもらえます♪

【講師】 札幌ヤクルト販売株式会社

山鼻会館
南23条西10丁目1-23

1１日（月）
11時00分～
11時30分

オンライン介護予防教室 ～新しい介護予防スタイル～

自宅から一緒に運動をして楽しくおしゃべりしませんか？ぜひご参加ください。

※初めて参加ご希望の方は、下記の申込方法を参考にしてください！！

Zoom(ズーム）
のアプリを使用して、
オンライン上で集まります。

２１日（木）
10時00分～
11時30分

やまはなウォーカー ～中島公園で春の息吹を感じよう～

今年度1回目のウォーキングです。 雪解けの中島公園を歩きながら、春の息
吹を感じませんか？まずは体慣らしに一緒に歩きましょう!!

【集合・解散場所】

豊平館前

2６日（火）
14時00分～
15時30分

おしゃべり運動講座 ～ココロとカラダの準備体操～

春になり外に出て動きたくなる季節です。ちょっとまって、その前に心と体の準備を
してから外に出ませんか？冬の間に起こりやすい心や体の変化やちょっとした運
動方法を紹介します。
日常生活で運動で気になることありましたら教えて下さい。

【講師】 慈啓会特別養護老人ホーム 北向理学療法士

山鼻福祉センター
南24条西13丁目1-1

2８日（木）
14時00分～
14時30分

オンライン介護予防教室 ～新しい介護予防スタイル～

自宅から一緒に運動をして楽しくおしゃべりしませんか？ぜひご参加ください。

※初めて参加ご希望の方は、下記の申込方法を参考にしてください！！

Zoom(ズーム）
のアプリを使用して、
オンライン上で集まります。

山鼻地区すこやか倶楽部
4月予定表

お申込みはお電話で！

3月22日（火）9時～
連絡先

介護予防センター旭ヶ丘

011-532-6110
（清水・櫻木）

◆ 持ち物 ◆

マスク 水分 動きやすい服装帽子 タオル

◆ 屋外教室 ◆

すこやか倶楽部は札幌市から委託を受け介護予防センターが実施している介護予防教室です。
介護予防と健康管理を目指した教室を開催しています。概ね65歳以上の方であれば、どなたでも参加できます。参加にはお
申込みが必要となります。 なお、新型コロナウィルス感染防止のため、教室の中止や内容変更等の可能性がございますの
で、ご了承下さい。参加希望の方は、電話申込の際に教室の開催状況をご確認下さい。
開催時には、感染予防に努めて参ります。皆さまにも体調確認及びマスク着用等をお願いしております。

ご理解とご協力の程、お願いいたします。

理学療法士の髙見先生による
健康体操も実施します！動きやすい
服装でお越しください。

定員25名

血圧測定

血圧測定

定員25名

習うより慣れることが一番の近道
挑戦することは認知症予防に効果的

まずはご連絡下さい

011-532-6110
操作ガイドブックが届きます

一緒に接続をチャレンジ

（何度でもOK）

当日
接続に不安あってもOK

電話で対応します。

オンライン介護予防教室申込方法

電話・訪問
対応可能

https://frame-illust.com/fi/wp-content/uploads/2018/03/kokuban-shirokuro.png
https://frame-illust.com/fi/wp-content/uploads/2018/03/kokuban-shirokuro.png


札幌市中央区介護予防センター旭ヶ丘
（山鼻地区担当）

住所：中央区旭ヶ丘5丁目6-51  
（慈啓会特別養護老人ホーム内）

TEL：011-532-6110
（担当：清水・櫻木）

問い合わせ先

2022年

3月号

【山鼻地区担当】

だより☺

介護予防センター旭ヶ丘

ホームページですこやか倶楽部
の予定表が確認できます！

「さっぽろ慈啓会」のホーム
ページ内、「お知らせ」の欄に
【介護予防センター 旭ヶ丘】
で更新しています！

新型コロナウイルス拡大により、外出や人との交流等が制
限される日々が続くなか、冬季でも皆さまと一緒に外に出
て心癒される時間を共に過ごせるように、アイスキャンドルを
製作・点灯する取り組みを準備しておりました。今回は開
催を見送りましたが、取り組みにご賛同頂けた病院や店舗
の協力を得て、2月9日に一斉点灯を行ないました。その
様子を写真で紹介いたします。来年は皆さまと一緒にあか
りを灯せることを心より楽しみにしております♪


