
 

 

 

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。 

4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 2 火 
10：00～

11：30 

すこやか倶楽部オリエンテーション 
タオルを使ったストレッチ    ※持ち物：ﾌｪｲｽﾀｵﾙ１枚 

会場：西創成会館 2階 （南 5西 7） 

西 9 火 
10：00～

11：30 

すこやか倶楽部オリエンテーション 
タオルを使ったストレッチ    ※持ち物：ﾌｪｲｽﾀｵﾙ１枚 

会場：大通・西会館 集会室 2 （南 2西 15） 

桑園 

15 月 
10：00～

11：30 

15日（月） 【 すこやかトレーニング教室 】 
「ストレッチ運動」 

16 火 
16日（火）すこやか倶楽部オリエンテーション 

タオルを使ったストレッチ※持ち物：ﾌｪｲｽﾀｵﾙ１枚 

 会場：桑園ふれあいセンター大広間 （北 7西 15） 

大通 17 水 
10：00～

11：30 

すこやか倶楽部オリエンテーション 

タオルを使ったストレッチ    ※持ち物：ﾌｪｲｽﾀｵﾙ１枚 

会場：大通・西会館 集会室１・2 （南 2西 15） 

本府・ 

中央 
19 金 

10：00～

11：30 

すこやか倶楽部オリエンテーション 

タオルを使ったストレッチ    ※持ち物：ﾌｪｲｽﾀｵﾙ１枚 

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 23 火 
10：00～

11：30 

すこやか倶楽部オリエンテーション 

タオルを使ったストレッチ    ※持ち物：ﾌｪｲｽﾀｵﾙ１枚 

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。 
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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～ 

日時 
4月 10日（水） 10：00～11：00 ※15分前に入室可能 

（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） 

内容 春ののびのびストレッチ運動 

参加 

方法 

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。 

＊アプリのダウンロードや操作方法がわからない場合は、無料で「手順書」を 

お渡しいたします。 

＊初めてご参加される方には、ID・パスコードをお伝えしますので、お気軽に職

員にお尋ねください。 

対象者 Zoomへの入室やミュート解除などの操作が可能な方。 

 

 

 
＜介護予防コラム ～質のよい眠りで身体を整えましょう～＞ 

  “春眠暁を覚えず”ということばもありますが、春になると、どうして眠くな

るのでしょう？寒い冬から暖かい春へと移行する時期は、寒暖差が大きく、身

体がなかなか追いつかないため、自律神経が乱れてしまうことが一因であると

言われています。寝ても寝ても眠たかったり、熟眠感がえられ 

なかったりすると、日常生活に影響を及ぼすこともあります。 

そこで、質のよい睡眠をとるためのポイントをご紹介します。 

ポイント①規則正しい生活 

身体の中には体内時計があるため、毎日だいたい同じ時刻に 

布団に入るようにし、生活習慣を整えましょう。また、起床したら 

すぐカーテンを開けて自然の光を部屋の中に取り込むことも重要です。 

ポイント②運動 

運動習慣がある人には不眠が少ないと言われています。１回の運動では効果が弱

く、習慣的に続けることが重要です。激しい運動は睡眠を妨げますので、負担が少

なく長続きするようなウォーキングなどがよいでしょう。 

ポイント③入浴 

午前あるいは午後の早い時間の入浴には効果がなく、就寝の 

２～３時間前に入浴するのが効果的と言われています。 

ポイント④お昼寝 

昼寝は午後の眠気を解消し、活力を与えてくれます。30分程度の昼寝を上手に利

用することで、夕方のうたた寝が減少し、夜によく眠れるようになります。 


