
 

                                                          

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

【問い合わせ先】 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

介護予防センタ―名 住所 電話 担当地域 

介護予防センター新道南 
北区北 24条西 5丁目 

札幌サンプラザ 5階 
７０７－４１２９ 

北 

鉄西 幌北 

介護予防センター新琴似 
北区新琴似 8条 9丁目 

2－1マルシンビル2階 
７６９－２８００ 新琴似 

介護予防センター百合が原 
北区百合が原 11丁目

185-13 
７７４－３３３３ 

麻生 

太平百合が原 

介護予防センター篠路 
北区篠路 2条 9丁目 

1－80 
７７０－６１６１ 篠路 

介護予防センター茨戸 
北区東茨戸 2条 2丁目 

8-21 
７７３－６１１０ 

拓北  

あいの里 

介護予防センター新川・新琴似西 北区新川 715‐2 ７６４－２２３２ 
新川  

新琴似西 

介護予防センター屯田 
北区百合が原 11丁目 

185-13 
７７４－３７４０ 屯田 

もも上げ筋トレ・・・（腸骨筋＋大腰筋＝腸腰筋） 

膝のばし筋トレ・・・（大腿四頭筋） 

足開き筋トレ・・・・（中殿筋） 

立ち座り筋トレ・・・（大腿四頭筋、ハムストリングス 

           大殿筋） 

かかと上げ筋トレ・・（前徑骨筋、下腿三頭筋） 
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