
 

 

 

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。 

2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 6 火 
10：00～

11：30 

こころから健康づくり講座 ～うつ予防のミニ講話～ 

うつ予防のお話のあとは、体操やレクで心イキイキ！ 

会場：西創成会館 2階 （南 5西 7） 

西 8 木 
13：30～

15：00 

からだ元気治療院による 【 健康体操教室 】（仮） 
講師：からだ元気治療院 

会場：大通・西会館 集会室 2 （南 2西 15） 

桑園 

19 月 
10：00～

11：30 

19日（月） 【 すこやかトレーニング教室 】 
「筋力トレーニング ～スロートレーニングで無理なく～」 

20 火 
20日（火）雪印メグミルク食育講座 「ヨーグルトセミナー」 

お勧めの食べ方、料理への応用についてもご紹介。 

 会場：桑園ふれあいセンター大広間 （北 7西 15） 

大通 21 水 
10：00～

11：30 

助け合いゲーム（さわやか福祉財団）で地域の絆作り 
協力：第２層生活支援コーディネーター 下町さん 

会場：大通・西会館 集会室１・2 （南 2西 15） 

本府・ 

中央 
16 金 

10：00～

11：30 

からだ元気治療院による 【 健康体操教室 】（仮） 
講師：からだ元気治療院 

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 27 火 
10：00～

11：30 

「サッポロスマイル体操」をやってみよう！ 
「ｻｯﾎﾟﾛｽﾏｲﾙ」の曲に合わせた誰でも出来る楽しい体操♪ 

会場：光明寺 1階本堂 （北 15西 15） 

※上記の内容や講師は、当日急遽変更する場合があります。予めご了承ください。 

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 2 月号 
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＜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） 

14 水 10：00～11：00 
毎日のお食事をチェックしてみよう！ 

～紙と筆記用具をご用意ください      ～ 

22 木 14：00～15：00 ことわざクイズで脳を鍛える！ 

※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 ～入浴時のヒートショックにご注意を！＞ 

 ２月６日は“風呂の日”です♨ 入浴は血行を促進したり、関節や筋肉のこわ

ばりを改善したり、リラックス効果や疲労回復効果もあるので、とてもおすす

めです。しかし、冬場の入浴には注意も必要です。 

 「ヒートショック」という言葉はご存知ですか？ヒートショックとは、急激な温

度の変化によって、血圧が大きく変動することで起きる心臓や血管のトラブ

ルのことです。失神や不整脈、心筋梗塞、脳梗塞を起こし、命に関わることも

あります。高齢になると血圧の変動が生じやすく、体温を維持する機能も低下

するため、ヒートショックの影響を受けやすいといわれています。 

 しっかりとヒートショック予防をおこなって、安全に入浴しましょう。 

予防策①：入浴前に脱衣所と浴室を温める 

脱衣所に小型ヒーターを設置したり、浴室内の壁に温水シャワーをかけるなどして

温度と湿度を上げましょう。湯船のお湯張りをシャワーで高めの位置から行うの

も浴室全体を温める効果があります。 

予防策②：湯船につかる前に、シャワーやかけ湯で体を温める 

寒いからといって急に湯船につかるのは危険です。シャワーやかけ湯で徐々に体

を温めましょう。また、入浴後は急に立ち上がらないようにしましょう。 

予防策③：湯船の温度は 41℃以下にし、長湯は避ける 

お湯の温度はあまり熱くせず、湯につかる時間は 10分までを 

目安にしてください。入浴全体の時間も長くならないように 

注意しましょう。 


