
 

 

 

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。参加費は無料。 

概ね 65歳以上の方であれば、どなたでも参加できます。 

 
10月すこやか倶楽部案内～感染予防対策継続中～ 

6会場で開催しています。お住まいの地区の会場へお越しください。 

ご自身の地区が分からない方は、下記の電話番号にお問合わせください。 

✿持ち物：筆記用具・お飲み物 
地 区 日 程 時 間 内 容 / 会 場 

西創成 3 火 
10：00～

11：30 

シニア体力測定会 ～毎年知ろう！自分の体力～ 

会場：西創成会館 2階 （南 5西 7） 

西 12 木 
13：30～

15：00 

シニア体力測定会 ～毎年知ろう！自分の体力～ 

会場：大通・西会館 集会室 2 （南 2西 15） 

桑園 
16 

火 
10：00～

11：30 
シニア体力測定会 ～毎年知ろう！自分の体力～ 
※両日同じ内容で実施。どちらか一方にご参加下さい。 17 

 会場：桑園ふれあいセンター大広間 （北 7西 15） 

大通 18 水 
10：00～

11：30 

体力測定の振り返りと運動トレーニング 

協力：北海道リハビリテーション専門職協会 

会場：大通・西会館 集会室 2 （南 2西 15） 

本府・ 

中央 
20 金 

10：00～

11：30 

知って安心！【生活をサポートする道具】 
協力：マルベリー＆中央区第１地域包括支援センター 

会場：本府・中央まちづくりセンター（北 1西 2時計台ﾋﾞﾙ 10階） 

北桑園 24 火 
10：00～

11：30 

バイオリン演奏会 ～聴いて歌って楽しんで♪～ 
協力：檜垣尚子さん、水谷里子さん 

会場：光明寺 1階本堂 （北 15西 15） 

※大通地区についても 10月より申込不要になりました。 

すべての会場で、ご自由に参加頂けます。 

初めてご参加される方は会場で職員にお声がけください。 

 

すこやか倶楽部通信 10 月号 

 中央区介護予防センター大通公園 担当：生出
お い で

・阿部 

                   ℡２７１－１２９４ 

https://3.bp.blogspot.com/-dko_B8G9GeU/Wf1knR2qGHI/AAAAAAABH9s/vv80FWmSTi4dz6CmnTYV6I_12nadkfPNQCLcBGAs/s800/phone_kurodenwa.png


＜オンラインすこやか倶楽部＞ 

自宅から参加できる新しい介護予防スタイル 
日 程 時 間 内 容（※内容は変更の可能性があります） 

11 水 10：00～11：00 タオルを使ったストレッチ 第二弾 

26 木 14：00～15：00 
お役立ち講座「認知症予防の食生活」 

協力：北海道栄養士会 

 

※パソコン、スマートフォン、タブレットから「ZOOM」アプリを利用

します。上記時間のうち、40分程度が当日のプログラム、残りの

時間はフリートークとなります（途中退室可）。 

※ご参加をご希望の方は、詳細のご案内をお渡しいたしますので

お気軽にご連絡ください。 

また操作方法が分からない方も予防センターにご連絡ください。 

 

 

 

 

 

 

＜介護予防コラム ～季節の変わり目にご注意を！＞ 

夏の暑さから秋へと向かうこの時期は、身体に溜まった夏の疲れに気

候の変化が加わり、体調を崩しやすいと言われています。今回は秋バテ

せず、元気に過ごすためのポイントをご紹介します。 

 

1．バランスのとれた食事 

たんぱく質やビタミン、ミネラルなどを十分に摂取することを心がけましょ

う。疲労回復には豚肉や鰻などに含まれているビタミン B１を摂るといいで

すね。また生姜など身体を温める食材も効果的です。 

2. 生活リズムを整える 

夜更かしせず、ぐっすり睡眠をとり、朝はカーテンを開けて意識的に日光

を浴びましょう。ぬるめのお湯でゆっくり入浴したり、読書や音楽を聞いてリ

ラックスするのもおすすめです。 

3．適度な運動 

軽いウォーキングやストレッチを行うことで、疲労回復の効果があり、

精神的にもリラックスすることができます。 

 

朝晩と日中の温度差も激しく、室内は冷房がきいているところもあり

ます。温度調整ができる服装を心がけて、体を冷やさないように気をつ

けて過ごしましょう。 


