
 

日 時 内 容 会 場 
定

員 
その他 

5/11（木） 

14:00 

～15:00 

栄養講座 

「高血圧予防！」 

塩分を減らすコツを伝

授！！ 

小野幌会館 ホール

（厚別東4条 4丁

目 9-3） 

25 講師：なの花薬局栄養士・薬剤師 

筆記用具持参 

上靴必要 

5/19（金） 

13:30 

～15:00 

ウォーキング講座 

歩き方・靴選びなど 

のコツを伝授！ 

DEPO厚別東店

（厚別東4条 3丁

目 2-10）※１２号

線沿いのスポーツ用品

店（ダイソー隣） 

20 ※厚別東ウォーキングスタンプラリー

に参加される方を優先します。 

講師：理学療法士 須川先生・

DEPO スタッフ 

動きやすい服装で参加 

5/22（月） 

14:00 

～16:00 

知って得する 

スマートフォン講座 

災害時・キャッシュレス決済

についてなど 

原始林会館 

（厚別東2条 

4 丁目 7-17） 

8 どのメーカーの方も参加OK！ 

 

講師：ドコモショップ厚別西店 

日 時 内 容 会 場 
定

員 
その他 

５/10（水） 

10:30～11:30 

セルフケアでカラダ

の歪みを整える 

厚別西地区センター

集会室B（厚別西 4

条 4丁目 10-1） 

15 講師：りまーる接骨院・大樂堂治療

院  

動きやすい服装・上靴不要 

５/18（木） 

10:30～11:30 

股関節の調子を整

える 

厚別西会館2階

（厚別西2条 3丁

目 8-31） 

25 講師：リハビリ職 

動きやすい服装・上靴不要 

５/29（月） 

10:00～12:00 

初心者OK！ 

ノルディックウォーキ

ング教室 

ビレッジハウス集会所

（厚別西4条 1丁

目 7-10） 

10 講師：井上先生 

ノルデックポール貸出必要な方は必

ず申込時にお伝えください。 

雨天時は体操を行います。 

※参加を希望される方は、開催日 1 週間前まで、申込先に電話に

て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。 

【お申込・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（不在時留守番電話） 

介護予防センターは札幌市の委託事業です 

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 
パソコンやスマホ、ipad 等を 

お持ちの方、自宅から参加できます。 

オンライン接続についてお教えします。 

ぜひお問合せください。 

参加費無料・事前申込が必要です！  
各自飲み物はご持参ください 

厚別東地区 

厚別西地区 


