
裏面もご覧ください 
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ご応募いただいた皆様 
ありがとうございました。 

【発行者・お問い合わせ先】 

〒004-0069厚別区厚別町山本 750-6厚別栄和荘４階 

介護予防センター厚別西東
さいとう

 
☎896-5019 fax896-5021（月～金 9 時～17 時半） 

介護予防センターは札幌市の委託事業です 

介護予防あるある川柳 

ご協力：川柳ボランティア三浦先生 

意
識
し
て
体
を
動
か
そ
う 

 

順
天
堂
大
学
の
研
究
グ
ル

ー
プ
が
二
十
四
時
間
の
不
活

動
で
筋
肉
に
脂
質
が
蓄
積

し
、
イ
ン
ス
リ
ン
抵
抗
性
（
イ

ン
ス
リ
ン
の
効
き
が
悪
く
な

り
血
糖
値
が
正
常
に
戻
し
づ

ら
く
な
る
状
態
）
が
生
じ
る

こ
と
解
明
し
ま
し
た
。
動
か

な
い
生
活
は
、
寝
た
き
り
の

リ
ス
ク
を
高
め
、
血
糖
値
を

上
昇
さ
せ
生
活
習
慣
病
の
リ

ス
ク
も
高
め
ま
す
。
努
め
て

体
を
動
か
す
よ
う
に
し
ま
し

ょ
う
。 

（
筋
肉
減
少
）
の
指
標
に
も
な
っ
て
い

ま
す
。
握
力
ア
ッ
プ
す
る
に
は
『
手
の

グ
ー
パ
ー
運
動
』『
ペ
ッ
ト
ボ
ト
ル
（
大

き
さ
や
水
の
量
は
加
減
）
を
握
っ
て
運

動
』『
タ
オ
ル
絞
り
』
が
お
勧
め
で
す
。 

両手にペットボトルを持
ち、両腕伸ばしたまま手首
を曲げ、上下する。 

握
力
の
経
年
低
下
が
大
き

い
ほ
ど
、
総
死
亡
や
循
環
器

死
亡
等
が
有
意
に
上
昇
す
る

な
ど
、
多
く
の
研
究
で
握
力

と
疾
病
リ
ス
ク
が
関
連
し
て

い
る
こ
と
が
明
ら
か
に
な
っ

て
い
ま
す
。
握
力
は
、
フ
レ
イ

ル
（
虚
弱
）
や
サ
ル
コ
ペ
ニ
ア 

ペットボトルのフタ 
開けられますか？ 

出典：NHK健康ｃｈ 

約 80名の方がチャレンジ参加中！ 
2月のチャレンジ表の提出期限は 
3月 5日です。ご提出お待ちしております。 


