
裏面もご覧ください 

お
よ
そ
四
ヶ
月
ぶ
り
に
介
護
予

防
教
室
や
自
主
グ
ル
ー
プ
で
の
活

動
が
始
ま
っ
て
い
ま
す
。
新
型
コ

ロ
ナ
ウ
イ
ル
ス
感
染
者
の
増
減
も

あ
り
、
慎
重
に
な
ら
ざ
る
を
得
な

い
状
況
で
も
あ
り
ま
す
。 

閉
じ
こ
も
り
が
ち
の
不
活
発
な

生
活
が
続
く
と
、『
筋
力
低
下
』『
脳

機
能
低
下
』『
意
欲
低
下
』
が
起
こ 

身
体
・
認
知
機
能
が
低

下
す
る
な
ど
し
て
、
要

介
護
者
増
加
・
悪
化
も

み
ら
れ
て
い
ま
す
。
フ

レ
イ
ル
予
防
は
、
自
宅

で
自
分
で
行
う
、
感
染

予
防
を
図
り
な
が
ら

教
室
の
利
用
も
検
討

し
て
み
て
く
だ
さ
い
。

自
宅
で
体
操
を
行
う

際
に
参
考
に
な
る
体

操
の
教
本
や
Ｄ
Ｖ
Ｄ

が
あ
り
ま
す
。
是
非
、

当
セ
ン
タ
ー
ま
で
ご

連
絡
く
だ
さ
い
。 

り
、
ま
た
調
理
を
す
る
意
欲
や
食

欲
低
下
な
ど
か
ら
『
低
栄
養
』
に
陥

る
可
能
性
が
あ
り
ま
す
。
こ
の
悪

循
環
に
よ
り
、『
フ
レ
イ
ル
（
虚
弱

状
態
）』
を
引
き
起
こ
し
ま
す
。
フ

レ
イ
ル
に
な
る
と
免
疫
力
が
低
下

す
る
の
で
、
病
気
が
発
症
し
や
す

く
、
重
症
化
に
つ
な
が
り
ま
す
。 

外
出
自
粛
等
の
影
響
に
よ
り
、       

 

                      

 
 

 
 

 
 

 
 

     自宅で 自分で 行動を！ 
教室・通いの場は一部再開へ  
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3食必ず摂る 
お肉も食べ 
バランスよく 

散歩や庭作
業など、屋
外で活動 

家事や片
付けも運
動 

ＴＶやラジオ
体操・サッポ

ロスマイル体
操などで運動
を習慣化 

電話やメー
ル、手紙での
やりとり 
テレビ電話も 

何気ないこ
とでも当セ
ンターへ連
絡ＯＫ 



裏面もご覧ください 

 

新
型
コ
ロ
ナ
ウ
イ
ル
ス
へ
の
感
染

予
防
対
策
を
と
り
、
人
数
制
限
を
設
け

て
の
教
室
活
動
を
再
開
し
て
お
り
ま

す
。
今
後
は
、
新
た
な
内
容
や
方
法
で

の
活
動
を
行
い
ま
す
。 

♦
三
密
に
な
ら
な
い
で
運
動 

地
域
の
公
園
を
利
用
し
て
の
教
室
。
体

操
と
軽
め
の
ウ
オ
ー
キ
ン
グ
を
実
施
。 

♦
動
画
を
み
な
が
ら
自
宅
で
運
動 

体
操
動
画
の
配
信
と
、
ス
マ
ー
ト
フ
ォ

ン
が
活
用
で
き
る
よ
う
、
簡
単
ス
マ
ー

ト
フ
ォ
ン
講
座
を
開
催
。 

 
 

 

公
園
体
操
教
室
が
開
始
に
な
り
、

参
加
者
か
ら
『
太
っ
た
』
と
の
声
。
筋

力
低
下
し
た
様
子
も
あ
り
ま
し
た
。

今
後
は
、
厚
別
北
・
西
地
区
で
も
公
園

体
操
を
開
始
し
ま
す
。
ス
マ
ー
ト
フ

ォ
ン
講
座
は
、『
ド
コ
モ
シ
ョ
ッ
プ
』

や
『
ソ
フ
ト
バ
ン
ク
』
の
協
力
を
得
て

開
催
し
ま
す
。 

※
お
勧
め
の
体
操
動
画
ご
紹
介 

『
か
い
ご
よ
ぼ
う
Ｔ
Ｖ
』 

『
サ
ッ
ポ
ロ
ス
マ
イ
ル
体
操
』 

 

 

 

介護予防教室 参加者募集中 
申し込み必要です 

◎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 

 

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 

8月 8日（土）13：30～15：30 『花一輪サロン』 体操・バイオリン鑑賞 

 

 

左右の作品：若山氏 
中央の作品：黒田氏 

介護予防センターのマスコット 

『かよるん』作品募集！ 

いろいろな作品 
待ってまーす！ 

『缶バッチ』 

予告 チャレンジ企画 

自宅での介護予防活動を 
行いましょう！ 

詳細は次回『西東通信』にてお知らせします 

厚別東くりの木公園 『さわやか公園体操』 

サッポロスマイル体操 クラークポーズ！ 
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