
  

自宅から教室に参加しませんか？ 

参加料は無料。通信費は自己負担になりますので、

インターネット環境がある方にお勧めです！ 

 

試しに参加してみたい方も是非！ 

参加希望される方には、パスコードや URL 等をお知らせします 

ご自宅にいながら、健康講話や運動指導がうけられます！ 

Zoom というアプリを使用します。ダウンロードや接続の仕方については、職

員がマニュアルや電話で個別にお教えします。お気軽にお問合せください！！ 
 

お問合せ：厚別区介護予防センター厚別西東  

   電話：011-896-5019（不在時留守番電話） 

     E メール：west-east@eiwakai.or.jp 



 

 

しっかり栄養をとることやお口の健康を保つことが大切 

３食欠かさずバランスよく食べて、規則正しい生活を心がける 

毎食後、寝る前に歯磨きをする 

しっかり噛んで食べる、一人で歌の練習をする、早口言葉を言う等 

 

お口周りの筋肉もアップ♪♪ 

 

 

 

  

感染症を 

予防する 
できる！ことを続ける 

「
感
染
症
っ
て
何
？
」
感
染
っ
て
難
し

い
言
葉
で
す
よ
ね
。
そ
れ
に
、
高
齢
者
は

感
染
症
に
要
注
意
っ
て
よ
く
言
わ
れ
ま

す
。
私
は
昔
、
看
護
学
校
で
、
感
染
が
成

立
す
る
に
は
、
三
つ
の
要
因
が
す
べ
て
必

要
！
っ
て
習
い
ま
し
た
。
そ
れ
は
、
①
病

原
体
が
あ
る
こ
と
、
➁
病
原
体
が
身
体
に

入
る
（
感
染
）
経
路
が
あ
る
こ
と
、
③
人

の
免
疫
力
、
こ
の
三
つ
で
す
。
こ
の
三
つ

の
う
ち
、
一
つ
で
も
予
防
で
き
れ
ば
、
感

染
は
成
立
し
な
い
の
で
す
。 

な
る
ほ
ど
！
こ
の
一
つ
で
も
予
防
す

る
、
と
い
う
の
が
ポ
イ
ン
ト
で
す
。 

上
記
➁
の
感
染
経
路
の
遮
断
は
、
感
染

拡
大
防
止
の
た
め
に
は
最
も
重
要
で
す
。

今
ま
で
通
り
、
手
洗
い
、
う
が
い
、
マ
ス
ク
、

換
気
な
ど
、
で
き
る
こ
と
を
継
続
し
て
い

く
こ
と
で
す
。
そ
し
て
皆
さ
ん
は
、
日
ご

ろ
か
ら
免
疫
力
、
体
力
を
ア
ッ
プ
す
る
た

め
に
何
か
さ
れ
て
い
る
こ
と
は
あ
り
ま
す

か
？
規
則
正
し
い
食
生
活
と
運
動
、
十
分

な
休
養
と
睡
眠
、
ス
ト
レ
ス
解
消
、
ワ
ク

チ
ン
接
種
な
ど
、
多
く
の
情
報
を
聞
い
て

い
る
と
思
い
ま
す
が
、
私
か
ら
の
お
ス
ス

メ
は
・
・
・『
お
笑
い
』
で
す
。 

免
疫
力
ア
ッ
プ
、
体
力
が
カ
ギ

★ 笑
っ
て
笑
顔
で
過
ご
そ
う 

皆
さ
ん
、
最
近
、
笑
っ
て
い
ま
す
か
？

人
生
生
き
て
い
る
と
、
い
ろ
い
ろ
あ
り
ま

す
よ
ね
。
コ
ロ
ナ
禍
の
生
活
が
こ
ん
な
に

長
く
な
る
な
ん
て
予
想
も
し
て
い
ま
せ
ん

で
し
た
。
そ
ん
な
中
で
も
、
私
達
は
予
防

対
策
を
と
る
こ
と
が
で
き
ま
す
。
で
き
る

だ
け
笑
顔
で
今
を
過
ご
し
ま
し
ょ
う
。 

 

寄 稿 

札幌医科大学保健医療学部 

看護学科 

上田 泉 氏 

 

・人混みを避けて、一人や限られた人数で散歩する 
 
・家の中や庭などでできる運動（ラジオ体操、自治体のオリジナル
体操、スクワットなど）を行う 
 
・家事（庭いじりや片付け、立位を保持した調理など）などで身体
を動かす 
 
・座っている時間を減らし、足踏みをするなど身体を動かす 等 

●「動かない」（生
活が不活発な）状
態が続くことによ
り、心身の機能が
低下して「動けな
くなる」ことにつ
ながります。●ま
た、転倒などを予
防するためにも、
日頃からの運動が
大切です 
。 
 
 

 

 
 

 
 

 
 

 
 

 

令和 4年 
 12 月発行 

発行者 

介護予防 

センター  

厚別西東 

 

 
 
 
 

 
 
★日々の健康を
維持するために 
身体を動かしま
しょう！ 
 

 

食生活・口腔ケアをしっかりと 
 



                                                  

【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（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 

新型コロナウイルス感染拡大予防に 

ご協力ください 

体温（自宅でも測定）・体調を確認しま

す。ご自身・周囲の方が体調不良の場合は

参加を見合わせください。会場に着いたら

手指消毒、マスク着用をお願いします  

日 時 内 容 会 場 
定

員 
その他 

1/23（月） 
10:30～11:30 

絵手紙教室 パークハウス西四番

街コミュニティホー

ル（厚別北 3条 5丁

目 1-2） 

20 参加費（材料費）500円 

講師：中尾孝典先生 

たんぽぽサロンの会場にて開催

します 

2/8（水） 
10:30～11:30 

認知症予防 
レクリエーシ
ョン 

厚別西地区センター

（厚別西 4条 4丁目

10-1） 

15 参加無料 

講師：予防センター 

上靴不要、動きやすい服装でいら

してください 

2/15（水） 
10:30～11:30 

高齢者の住ま
い 

厚別西地区センター

（厚別西 4条 4丁目

10-1） 

15 参加無料 

講師：みんかい 

上靴不要 

 
新型コロナウイルスの関係で、教室の中止や延期、

オンラインでの開催等に変更する場合がありますの

でご了承願います。 

※参加を希望される方は、下記の連絡先に開催日

1 週間前までにお申し込みください。また、申込者

が定員に達した時点で締め切りとします。 

オンライン介護予防教室を開催しています！ 
毎週火曜日11:00～11:30 
自宅から参加できます。 

プログラム内容やオンライン接続について等 

お問合せください。 

介護予防教室 
自主グループ 
活動の様子 

 


