
【お申込み・お問合せ】(平日8時45分～17時15分)

介護予防センター北栄 ☎751－1294

札幌市委託事業

みんなで心とからだの健康づくり
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開催日時 すこやか倶楽部 内容

介護予防
センター北栄

2階
(北23条東15丁目5-26

昌栄堂ビル内)

10/10(金)
10時～11時

脂質異常症ってどんな病気？
講師：東区第１地域包括支援センター保健師

11/14(金)
10時～11時過ぎ

体力測定とストレッチ
体組成計の測定もあります！

北32条会館
(北32条東2丁目1-31)

10/15(水)
10時～11時過ぎ

体力測定とひざ腰痛予防体操
体組成計の測定もあります！

11/19(水)
10時～11時

脂質異常症ってどんな病気？
講師：東区第１地域包括支援センター保健師

元町北小学校
元北ポプラ館
(北31条東14丁目1-1)

専用入口から
お入りください。

10/16(木)
10時～11時

飲み込み力を鍛えて口の老化予防
東徳洲会病院 言語聴覚士 三浦 巧氏

11/20(木)
10時～11時過ぎ

体力測定とひざ腰痛予防体操
体組成計の測定もあります！

北栄会館
(北25条東7丁目3-18)

10/17(金)
10時～11時

脂質異常症ってどんな病気？
講師：東区第１地域包括支援センター保健師

11/21(金)
10時～11時

体幹を鍛えてバランス力アップ
講師：LIFEランナー スポーツトレーナー

介護予防センター北栄
についてはこちら

会場 開催日時 転倒予防教室 内容

北栄会館
(北25条東7丁目3-18)

10/22(水)

9時30分～
12時までには終了

北海道医療大学リハビリテーション科学部
学生が全面協力!

体力測定会
10/8(水) 【転倒予防教室】時間：10時～11時

・タッピー体操
・セラバンド体操
・ステップ運動

11/12(水)
11/26(水)

令和７年度 介護予防センター北栄

介護予防教室のご案内

※申込不要

10/10〆切

先着40名：要申込



北海道医療大学リハビリテーション科学部学生が全面協力!

10/22（水） 9時30分～ 体力測定会 北栄会館
※測定終了後解散 12時までには終了

・学生さんがマンツーマンで測定指導します
・体組成計など機械による測定を行います
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～体力測定で身体の状態を確認しましょう～
体力測定で、自分の衰えてきている部分に気づくことが介護予防
の第一歩となります。それぞれの測定項目があなたの日常生活に
どのように関わっているのか、いくつかとりあげてみましょう。

測定からわかること

◎ 開眼片足立ち
→静的バランス力の測定。安全な歩行の指標

湯船に入る・階段の上り下り、日常は一瞬の片足立ちの連続です。片足
立ちができなければ、歩くことはできません。片足でのバランス力が衰
えると、靴下・ズボンを履くことも難しくなり、生活に支障が出てきます。

◎ タイムアップ＆ゴー →複合的動作能力の測定
人は歩くとき、転ばないよう無意識に全身の動きをコントロールしてい
ます。複合的動作能力が衰えると、よろけたときに体を立て直しにくく
なります。つまずき・転倒は、骨折や寝たきりを招くこともあります。

◎ 握力 →物を握る力の測定。全身の筋力の指標
物を掴む、ふたを開けるなど生活のさまざまな場面で必要な握力。下肢
筋力が衰えても、手すりに掴まり立ち上がるなど上半身の筋力で補うこ
とができますが、握力が低下すると、自分の体を支えることが難しくなり
転倒リスクが高まります。
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