
裏面もご覧ください 

で
す
。
通
い
の
場
は
必
要
で
す
が
、

感
染
予
防
を
図
る
慎
重
な
行
動
も
求

め
ら
れ
ま
す
。
現
在
の
新
型
コ
ロ
ナ

ウ
イ
ル
ス
感
染
症
の
状
況
か
ら
、
教

室
や
通
い
の
場
だ
け
で
な
く
、
自
宅

で
介
護
予
防
活
動
を
行
う
こ
と
が
必

要
で
す
。 

   

介
護
予
防
活
動
を
自
宅
で
継
続
し

て
い
く
き
っ
か
け
と
し
て
『
お
う
ち

で
チ
ャ
レ
ン
ジ
介
護
予
防
』
に
参
加

し
て
み
ま
せ
ん
か
。
ま
ず
は
一
ヶ
月

間
、
チ
ャ
レ
ン
ジ
賞
も
あ
り
ま
す
（
左

上
の
表
を
参
照
）。 

 

外
出
自
粛
は
二
月
末
か
ら
長
期

間
に
な
り
、『
膝
痛
の
出
現
や
悪
化
』

『
体
重
増
加
』『
う
つ
傾
向
』『
頭
が

ボ
ヤ
っ
と
す
る
』
な
ど
の
声
が
当
セ

ン
タ
ー
に
も
届
い
て
お
り
ま
す
。 

新
型
コ
ロ
ナ
ウ
イ
ル
ス
が
高
齢

者
に
及
ぼ
す
影
響
に
つ
い
て
、
慶
応

大
大
学
院
健
康
マ
ネ
ジ
メ
ン
ト
研

究
科
の
堀
田
教
授
ら
の
研
究
グ
ル

ー
プ
が
ア
ン
ケ
ー
ト
調
査
を
実
施
。

在
宅
の
ケ
ア
マ
ネ
ジ
ャ
ー
の
回
答

を
み
る
と
、
利
用
者
へ
の
影
響
は 

『
通
院
や
集
い
の
場
に
行
け
な
い
』
が

多
く
、
身
体
の
変
化
と
し
て
『
身
体
機

能
の
低
下
が
進
み
重
度
化
』、『
精
神
面

の
不
安
定
さ
』、『
不
定
愁
訴
の
訴
え
』、

『
認
知
症
状
の
出
現
・
悪
化
』
が
見
ら

れ
て
い
る
と
の
結
果
で
し
た
。 

    

『
仲
間
が
い
な
い
と
運
動
が
続
か

な
い
』
と
い
う
方
が
多
い
の
が
実
情 

 

要
介
護
状
態
に
な
る

こ
と
を
遅
ら
せ
、
未
然
に
防
ぐ
こ

と
、
す
で
に
介
護
が
必
要
な
場
合

は
状
態
が
悪
化
さ
せ
な
い
よ
う

努
め
、
改
善
を
図
る
こ
と
を
目
的

と
し
て
行
う
も
の
。
特
定
の
活
動

を
示
し
た
も
の
で
は
あ
り
ま
せ

ん
。
身
体
を
動
か
す
こ
と
、
三
食

バ
ラ
ン
ス
の
よ
い
食
事
、
お
し
ゃ

べ
り
、
口
腔
体
操
、
趣
味
活
動
を

通
し
て
の
心
身
活
性
化
を
図
る

こ
と
な
ど
も
介
護
予
防
で
す
。 
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介護予防 

センター  

厚別西東 

 

チャレンジ企画 参加者募集 

おうちでチャレンジ介護予防！ 

かよるん 

チャレ

ンジ期

間 

①９月１日～9月 30日 

②10月 1日～10月 31日 

③11月 1日～11月 30日 

（1ヶ月毎） 

参加条

件 

・概ね 65歳以上の方 

・何らかの介護予防活動に

取り組み、記録できる方 

参加費 無料 

申込方

法 

参加希望の方はチャレン

ジ期間の５日前までに当

センターへ電話。住所・氏

名・生年月日・電話番号を

登録。活動記録用紙は郵送

等にてお渡しします 

チャレ

ンジ賞 

各期間で活動記録を提出

した方の中から抽選で 10

名様に手作り小物をプレ

ゼント 

記録提

出 

チャレンジ期間終了の翌

月 15日までに提出。 

小野幌会館・厚別西会館・ 

森林公園会館の玄関にあ

る回収箱、もしくは当セン

ターへ郵送 

※裏面も確認してください 

介護予防センター厚別西東
さいとう

 

厚別区厚別町山本 750-6 厚別栄

和荘４階  ☎896-5019  

介護予防センターは札幌市の委託事業です 

 

介護予防活動 

自
宅
で
介
護
予
防
活
動 

 

少
し
ず
つ
コ
ツ
コ
ツ
継
続 

 

外
出
自
粛
に
よ
り
身
体
が
変
化 

身
体
機
能
や
認
知
機
能
を 

維
持
す
る
た
め
の
活
動
を 

介
護
予
防
と
は 

https://www.bing.com/images/search?view=detailV2&ccid=ikEOrvmm&id=29D011D90E9A4341234E468D54AC1AAE4DBDD98F&thid=OIP.ikEOrvmm4hD5enb8xT7u7QHaFk&mediaurl=https%3a%2f%2fando-dental.net%2fadm%2fwp-content%2fuploads%2f2018%2f11%2fpatakara.png&exph=375&expw=499&q=%e9%ab%98%e9%bd%a2%e8%80%85+%e5%8f%a3%e8%85%94%e4%bd%93%e6%93%8d+%e3%82%a4%e3%83%a9%e3%82%b9%e3%83%88+%e7%84%a1%e6%96%99&simid=608048424239368149&ck=138DEF4CAB6BCC6C66F613C3ADAD80EC&selectedIndex=143
https://www.bing.com/images/search?view=detailV2&ccid=LCU7Wezc&id=6E81F7DB09F9269EC0932D775A11638164F51BDB&thid=OIP.LCU7Wezc3edaEeODtNrUawHaH1&mediaurl=http%3a%2f%2f2.bp.blogspot.com%2f--MiL5VUKtLg%2fV9ppxJ9i_AI%2fAAAAAAAA9x0%2fzo1iDfKlbxshsxtoOc6oB_ooB1f1zTBkQCLcB%2fs800%2fpet_dog_sanpo_ojiisan.png&exph=800&expw=756&q=%e7%8a%ac%e3%81%ae%e6%95%a3%e6%ad%a9%e3%80%80%e3%82%a4%e3%83%a9%e3%82%b9%e3%83%88%e7%84%a1%e6%96%99&simid=608007025005758082&ck=A4320DC5D58632F3BA3A19B29A26A571&selectedIndex=5


裏面もご覧ください 

 

ド
コ
モ
シ
ョ
ッ
プ
厚
別
西
店
の
協

力
を
得
て
『
ス
マ
ー
ト
フ
ォ
ン
講
座
』

を
開
催
し
ま
し
た
。 

  

 

 

介護予防教室 参加者募集中 
申し込み必要です（教室 1週間前まで） 

◎お問い合わせ・お申し込み先 

介護予防センター厚別西東 ☎896-5019 

 

厚別西会館 2階（厚別西２条３丁目８－３１） 定員 15名程度 参加料無料 

日 時 内容 

９月 3日（木）13：30～14：30 『おなかの健康教室』 講師 ヤクルト 

喫茶花一輪（厚別西４条５丁目 9-20） 定員５名程度 お茶代 500円 

日 時 内容 

9月 12日（土）13：30～15：30 『花一輪サロン』 体操・ピアノ演奏 

 

 

シニアのための簡単スマートフォン講座 

チャレン
ジ登録

•チャレンジ期間開始の5日前までに予防センターへ電話

•登録した方に予防センターから活動記録用紙をお届け

介護予防
チャレン

ジ

•毎日コツコツ活動を行う（1ヶ月間）

•活動記録用紙に活動内容を記録

活動記録
を提出

•チャレンジ期間終了の翌月15日までに活動記録を提出

記録は回収箱に入れるか、予防センターへ郵送などで

回収箱は小野幌会館・西会館・森林公園会館の玄関に設置

抽選でプ
レゼント

•活動記録提出された方の中から抽選を行い

プレゼントを差し上げます（内容はお任せ願います）

※提出が難しい場合はご相談ください 
 

おうちでチャレンジ介護予防  

参加の方法と流れ 
チャレンジ終了後も活動継続しましょう！ 

回収箱 

手づくりのプレゼント  
エコバックなど 
 

介護予防教室の様子 

介護予防活動の参考に 
教本や DVD が必要な方、当センタ

ーにご相談ください 

教本あり 

タオル体操 
動画配信 

かいごよぼう
TV 

DVD貸し出しあり 

札幌市のホームページ動画あり 

サッポロスマイル体操 

教本・DVDあり 

楽笑体操 


