
会場 日時 内容

12/18（木）

10：00～11：30

会場 日時 内容

12/12（金）

10：00～11：30

12/23（火）

10：00～11：30

12/5（金）
10：00～11：30

12/11（木）

10：00～11：30

手稲区にお住まいで、概ね６５歳以上のお元気なかたを対象に、
札幌市の委託を受けて、介護予防を目的に開催している教室です。

１２月 すこやか倶楽部 のご案内

◎手稲中央会館・北武ケアセンターは上履きもご持参ください

◎水分補給用の飲み物、タオルをご持参ください。

◎日程および内容は変更になる場合があります。

手稲コミュニティセンター
和室こぶし・しらかば

（手稲本町3条1丁目3-41）

北武ケアセンター

（手稲本町3条4丁目2-5）

⇒

手稲区介護予防センター中央・鉄北

（011）682-1294（平日８：４５～17：15）

当センターの
ホームページ
こちらにも情報を
掲載しています

山口団地会館

（曙１１条１丁目２－１）

曙第七町内会館

（曙６条２丁目１－３０）

転ばん塾 タオル体操
主催：手稲中央地区福祉のまち推進センター
講師：イムス札幌リハビリテーション病院

★お申込み不要★
マットかバスタオルを持参ください

★定員２０名 １２/５締切★

★お申込み不要★

★お申込み不要★

手稲中央会館
大ホール

（手稲本町2条2丁目4-25）

可愛らしい小物を制作します

つまみ細工
講師：伊藤 かおる 様 小山 有希子 様

⇒

お申込み
お問合せ先

手軽にできる低栄養予防の
レシピを学びましょう

すこやか食育
講師：手稲保健センター管理栄養士

 手稲区食生活改善推進員

★定員１０名 １２/１６締切★
材料費 ３００円

リンパマッサージ
講師：健康運動指導士 田頭 絵美 様

ネットを踏まないように歩く
楽しい体と頭の運動

ふまねっと
講師：認定NPO法人ふまねっと



日時 内容 お申込み

12/10（水）

13：30～14：00

手稲区介護予防センター中央・鉄北

（011）682-1294 （平日８：４５～17：15）

オンラインすこやか倶楽部のご案内
「ZOOM」アプリを使ってオンラインで参加いただく、すこやか倶楽部です。
ストレッチや筋力アップの体操、脳トレなどを行っています。

＜参加手順＞

① お使いのパソコンもしくはタブレット・スマートフォンに
「ZOOM」アプリをダウンロード・登録してください

② 上記QRコード（チラシ表面にもございます）より、
 オンラインすこやか倶楽部をお申込みください
 申込フォームよりミーティングIDとパスコードが通知されます

③ 当日は「ZOOM」画面に、ミーティングIDとパスコードを
 入力してご参加ください

ご希望の方には、ZOOMの登録・オンラインすこやか倶楽部の

お申込み方法・サインイン（参加）の方法など、予防センター職員が

電話や訪問にてサポートが可能です。

慣れていただければ、お気軽に参加できます。

おうちでカラダとアタマを動かす機会をつくりませんか？

ストレッチ
体操
脳トレ

当日までにこちらの

QRコードよりお申込ください

札幌市手稲区手稲本町２条２丁目１－１
村田ビル１階
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