
【 北 区 役 所 】
〒001- 8612 北区北24西6 （代表）☎757- 2400
北区HP：「みてきて北区」 https://www.city.sapporo.jp/kitaku/
編集：北区市民部総務企画課広聴係 ☎757- 2503 FAX757- 2401 Eメール ki.somu@city.sapporo.jp

▲募集要領

今 月 の
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いきいきシニアを追え！
ぽっぴぃ探偵が調査！ぽっぴぃ探偵が調査！

北区内の65歳以上の人口は約79,000人で、区民の3割近い数となります。
今月は、シニアと呼ばれる年代を迎え、就労や社会貢献、生きがいづくり
など、さまざまな分野で活動し続ける人たちの活躍の場に迫ります。

シルバー人材センター北支部シルバー人材センター北支部
健康で働く意欲の旺盛な高年齢者（おおむね 60 歳以上）が会員登録し、臨時的・短期的
な仕事などをそれぞれの希望・経験・能力に応じて引き受けます。会員たちの手により運
営されている団体です。

「退職後も社会とのつながりを」という気持ちから
シルバー人材センターに登録しました。家事手伝
いや児童の世話などの仕事を請け負い、大変なこ
ともありましたが、お礼を言われるとやって良
かったと思いますね。会員同士で小物作りや散策
などの交流も行っており、生活の張りや規則正し
さにもつながっていますよ。

【お問い合わせ】【お問い合わせ】

公益社団法人　札幌市シルバー人材センター北支部事務所公益社団法人　札幌市シルバー人材センター北支部事務所
札幌市北区北24条西 5丁目 1-1 札幌サンプラザ 3F札幌市北区北 24条西 5丁目 1-1 札幌サンプラザ3F
☎☎ 788-6915　788-6915　

仕事の様子

シルバー人材センターの仕組み

依
頼
主

会　

員

④仕事の実施

②仕事の発注 ①希望の仕事の登録

③仕事の提供

⑥配分金支払い
⑤契約金支払い

除草作業 駐輪場管理 植木の手入れ

※仕事内容は下記のもの以外にも多岐にわたります。

▲会員同士で小物作り

シルバー人材センター
北区地域班女性部長　

石
いし

川
かわ

　みどり　さん

シルバー
人材
センター
事務局

が会員登録し、
けます 会員た

●北区役所（中央バス）
北区役所前（JRバス）

北保健
センター

北区民
センター

●
北区役所（中央バス）
北区役所前（JRバス）

札幌
サンプラザ
札幌
サンプラザ

若葉公園

白楊
小学校

1番出口

地
下
鉄
南
北
線 

北
24
条
駅

北区役所
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【お問い合わせ】保健福祉課活動推進担当係　☎ 757-2470 757-2470

高齢者がさまざまな物事に興味・関心を持ち続け、積極的に挑戦していくことで生き
がいを感じ、健康で豊かな生活を過ごすことを目的に、北区と北区民センターで共催
している高齢者教室です（今年度の参加者募集は終了しています）。

老人クラブはおおむね 60歳以上の方で構成され、「健康」・「友
愛」・「奉仕」の活動に取り組んでいます。新型コロナウイル
ス感染症の影響で、活動を休止しているクラブも多いですが、
徐々に再開しながら、今後の活動方法を模索しています。
比較的若い世代の方も参加したくなるような新しい事業を考
え、たくさんの人が楽しめるクラブを目指していますので、
ぜひ一度、地域の高齢者の集いにご参加ください。

文化・趣味活動 健康づくり 学び

老人クラブ
北区には、現在約 60 の老人クラブがあり、さまざまな活動で高齢者の健康や生きがいづ
くりを行っています。また、独居高齢者の訪問や花壇の手入れ、児童の登下校の見守りな
ど地域貢献の取り組みを行っているクラブもあり、地域からは感謝の声も届いています。

【お問い合わせ】地域振興課地域活動担当係　【お問い合わせ】地域振興課地域活動担当係　☎☎ 757-2407757-2407

道外からの引っ越しや退職など、それぞれきっかけは違い
ますが、「光陰矢の如し、何かしなくちゃ」という気持ちで
北親大学へ応募しました。新たな友人ができたり、同年代
の方と一緒に学ぶ機会ができて、良い刺激になっています。
川柳やノルディックウオーキングなど興味深いカリキュラ
ムもあり、今後の趣味にも生かせそうですよ。

講座の様子 ※内容は毎年変わります。

など

令和 4年度北親大学受講者

（左から）川
かわ

村
むら

惠
え

美
み

子
こ

　さん

　　　　 日
ひ

髙
だか

　 若
わか

世
よ
　     さん

北区高齢者教室「北親大学」北区高齢者教室「北親大学」

北区老人クラブ連合会　会長

佐
さ

藤
とう

正
まさ

司
し

　さん

※老人クラブの見学や入会のお申し込みは、各クラブか、下記までお気軽にお問い合わせください。

ふまねっと運動ノルディックウオーキング（座学） ノルディックウオーキング（実技）

舞　踊 パークゴルフ 講習会

▲高齢者などの訪問・見守
り活動の様子（2016年撮影）

の老人クラブが
また、独居高齢

推進担当係　推進担当係　

的に挑戦してい
北区と北区民セ
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289,418 人（－ 206）

141,802 世帯（－ 135）

人口

世帯数

北区の人口と世帯数
2022 年 9月 1日現在（前月比）

広告

北保健センターおすすめランチ

マタニティ教室《無料》

行政相談《無料》

10/11(火)
▼▼

11/10(木)11/10(木)

(火)(火)
情報情報　プラザプラザ

保健センターから

FAX

胃がん・大腸がん・肺がん検診《3種類同時受診可》
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広告

住民集団健康診査

納付相談

国民健康保険料　夜間・休日納付相談

▲遊び方の
動画はこちら
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「硬いものが食べられない」「歩くペースが遅くなった」など
フレイルが心配な方はお近くの介護予防センターにご相談ください。
予防に役立つ「元気度チェック」リーフレットを配布しています。

①ウエストをしっかりひねって
　上げた手と反対の膝を上げます。

①椅子を両手でつかみ体を支え、

　両足を上げてそのままキープ！

☆ 10 秒 3セットが目標！

①手のひらを天井に向け、肘を　
　90 度に曲げた状態にします。

センター長センター長
　井井

いのうえいのうえ

上上さんさん
相談員相談員
伊伊
いい

藤藤
とうとう

さんさん

コロナ禍で外出の機会や人との交流が減っている今、フレイルの方が増えてい
ます。まずはおうちでできる運動で体を動かしてみてください。また、フレイ
ル予防には、健康的な食事や人とのコミュニケーションも大切です。介護予防
センターでは、体操、レクリエーションなどを通して、参加者同士で交流でき
る介護予防教室「すこやか倶楽部」を開催しています。ぜひお近くの介護予防
センターへお問い合わせください‼ 

②この動きを交互に繰り返します。
☆ 10回 3セットが目標！

②肘を固定したまま手のひらを床に
　水平に腕を開いたり閉じたりします。
☆ 10 回 3セットが目標！
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