
小野幌会館大ホール
（厚別東4-4-9-3）

持ち物：上靴・お飲み物・
⾧めのフェイスタオル

10/8（水）
10：00～11：00
肩痛・肩こり予防
講師：スポーツジム

ルネサンス
※運動をするので
動きやすい服装

禅聖寺
（厚別西2条5丁目2-12）

持ち物：お飲み物・筆記用具
※お寺さんの正面出入り口からお入
りください。左右にある靴箱はどち

らでもご使用ください。

10/1（水）
14：00～15：00

お口のフレイル予防
講師：歯科医師会

❖申し込み・問い合わせ先❖

厚別区介護予防センター厚別西東
（札幌市委託事業）

厚別北2条5丁目1-7
リーヴココプラザ 1階

896-5019
平日 9：00～17：30 不在時留守電対応

（氏名・電話番号を入れておいていただけると
おかけ直しさせていただきます）

11/25（火）
13：30～14：30
交通安全教室
講師：厚別警察署
交通安全課

厚別西地区センター 2階
（厚別西4条4丁目10-1）
持ち物：お飲み物・筆記用具

ライフプレステージ白ゆり新さっぽろ
交流スペース（厚別東1-1-2-1）

持ち物：お飲み物・筆記用具・上靴・⾧めのフェイスタオル

10/15（水）
11/19（水）

両日13：30～14：30
いきいきシニア
体操教室

講師：介護予防センター
厚別西東

※運動をするので
動きやすい服装



開催は毎週火曜日11：00から30分間
内容は毎回違います

10月7・14・21・28日
11月4・11・18・25日

（教室の開催が中止になることがあります。
その際は事前にご連絡いたします。）

ZOOMを使用します。接続可能デバイスは
スマホ・パソコン・タブレットです。
接続に関する不安やトラブルがある場合は、
直接お教えにご自宅に伺うことも可能です。

受けたいカリキュラムの時だけの
参加でもOK！

初回のお申込み時のみ
『氏名・住所・生年月日・電話番号』を

おききしております。

9 17 30

※

・椅子に座ったまま運動
・新聞紙を使用したふまねっと
・口腔体操
・ヨガマットを使用してシニアヨガ

…などなど盛りだくさん！


