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札幌市 白石区役所 

保健福祉課 保健支援係 ………   011-861-2450

介護予防センター 川下 ………   011-875-6810 

担当：北東白石地区

 介護予防センター 菊の里 ……   011-879-6012 

担当：北白石地区、菊の里地区 

011-864-4614 

011-860-1611 

札幌市 白石区 地域包括支援センター 

第 1 地域包括支援センター 

さっぽろ市 

01-000-00-000 

R2-0-00 この冊子に掲載されている連絡先情報を、営業・営利目的で使用する事を禁止します 

第２ 地域包括支援センター 

011-837-6800 

第 3 地域包括支援センター 

※ 出典 国立研究開発法人国立長寿医療研究センター 

「簡易フレイルインデックス：Yamada M and Arai H: J  

Am Med Dir Assoc 16(11): 1002.e7.1002.e11, 2015」 

⑤ （ここ 2 週間）わけもなく 

疲れたような感じがする 

④ 5 分前のことが 

思い出せない 

③ ウォーキング等の運動を 

週に 1 度も行っていない 

② 以前に比べて歩く 

速度が遅くなってきた 

と思いますか？ 

① 6 ヶ月間で 2～ 3 kg の 

体重減少がありましたか？ 

白石区 介護予防 検 索 
クリック 

https://gemmed.ghc-j.com/wp-

content/uploads/2020/07/539482968417ce31f0

『通いの場』では、感染防止対策を工夫しながら活動しています。 

一部、活動内容を変更（または中止）している場合がありますので、 

現在の活動の詳細は各連絡先へご確認ください。 

白石区役所のホームページからもご覧に 

なれます。 

札幌市 白石区 介護予防センター 

介護予防センター 白石中央 …   011-864-5535

担当：白石地区

 介護予防センター 菊水 ………   011-820-1365 

担当：東札幌地区、菊水地区

 介護予防センター 本通 ………   011-868-5010 

担当：東白石地区、白石東地区 

お気軽に 

ご相談 

ください 



レモンカフェコミ白(認知症カフェ)
日時：第２水曜13：30～15：00
内容：月替わり講話・喫茶・交流参加費：100円
場所：本郷通3丁目南1－36
（コミュニティホーム白石）

☎連絡先：コミュニティホーム白石８６４－５３２１

明日の会
日時：毎週金曜10：30～12：00内容：体操
場所：中央１条５丁目1-15
(コープ白石中央マンション集会室)
参加無料連絡先：直接会場へ参加

体操サークル太陽
日時：毎週木曜 11:00～12:30 
内容：筋トレ・カラーリング参加無料
場所:栄通6丁目19－20 
(白石区老人福祉センター内) 

☎連絡先：介護予防センター白石中央

京成サンコーポ集会室南郷通３丁目南5-12

ふれあいサロン・南郷台
日時：第１木曜13：30～15：30
参加無料(内容によっては100円)
対象：京成サンコーポにお住まいの方
※マンションにお住いの方は直接会場
へ

わらべ公園体操(5月～10月) 
日時：毎週金曜10：00～10：30

内容：筋トレ、コグニサイズ
祝日、雨天お休み直接会場へ

南郷丘公園体操(5月～10月)
日時：毎週月金曜9：00～9：30
内容：筋トレ、コグニサイズ
祝日、雨天お休み直接会場へ

フレンド公園体操(5月～10月)
日時：毎週火曜9：00～9：30

内容：筋トレ、コグニサイズ
祝日、雨天お休み直接会場へ

白石区民センター
日時：月曜～日曜日9：０0～２１：00
内容：寿大学(体操部、詩吟部)、ヨガ、ズンバ、
絵手紙、書道、囲碁等各種サークル多数あり
場所：南郷通1丁目南8－1(白石複合庁舎5階)
※サークルの詳細は白石区民センターへ

平和通スマイルサロン
日時：第2水曜10：30～12：00
内容：体操、脳トレ、茶話会参加費：200円
場所：平和通3丁目南1-7
(アルスタウン内デイサービスむく)
連絡先:直接会場へ参加

白石共栄公園体操(5月～10月)
日時：毎週木曜10：00～10:30
内容：筋トレ、コグニサイズ

祝日、雨天お休み直接会場へ

Ｒ５．１０.更新

白石中央福祉会館
中央１条５丁目4-36

白石中央五福会
日時：毎週月曜10：00～
内容：カラオケ・麻雀・旅行・パークゴルフなど

ふれんどサロン
日時：第３土曜13：00～15：00
参加費：無料内容:茶話会・脳トレ等
対象：南郷通3丁目町内会員
※3丁目町内会の方は直接会場へ

体操サークル☆きらり
日時：毎週木曜10：00～11：30
内容：ストレッチ＆筋トレ
参加費：月1000円

おとしより憩いの家(貸室)
日時：月曜～金曜10：00～16：00
6畳間の無料フリースペース。原則60歳
以上の方。利用したい場合は会館まで連絡。

☎連絡先：介護予防センター白石中央
８６４－５５３５

☎連絡先：白石中央福祉会館８１１－２５１７

☎連絡先:訪問看護ﾘﾊﾋ゙ﾘｽﾃーｼｮﾝ
白ゆり南郷598-6850

白ゆり健康教室
日時：毎週木曜日13：０0～14：０0 
内容：体操(定員8名) 参加無料
場所：南郷通２丁目南11－12(白ゆり内)

共栄福祉会館
平和通７丁目1-15

柏丘高年健康クラブ
日時：毎月６日・26日10：00～
内容：ハッピーボウリング、カラオケ、誕生会など

介護予防教室
日時：第３火曜（変更有）13：30～1４：３0
内容：認知症予防、転倒予防、フレイル予防、交流など
参加無料(変更あり)

共栄サロン「ゆうゆう」
日時：月1回開催参加費：無料
内容:月替わり講話・レクレーション・交流など

☎連絡先：共栄福祉会館８６４－１０６０

☎連絡先：介護予防センター白石中央８６４－５５３５

わかわか体操クラブ
日時：毎週火曜10：00～11：30

内容：ストレッチ＆筋トレ、タオル体操など

参加費：月５００円

共栄憩いの会
日時: 毎月８日11：30～14：30

内容：食事会、おしゃべり、カラオケ、バザーなど

参加費：８00円

☎連絡先：介護予防センター白石中央８６４－５５３５

体操サークルさわやか
日時：毎週水曜10：00～11：30参加費：月500円

内容：筋トレ＆ストレッチ、タオル体操など

場所：平和通３丁目北1-1（アークス白石店２階）

連絡先：介護予防センター白石中央864-5535

白石駅前会館平和通２丁目北3-61

白石駅前百年会
日時：毎週水曜10：30～
内容：カラオケ・舞踊・麻雀、旅行など

寿楽会
日時：毎週火・金曜10：00～16：00
内容：麻雀
参加費：月1500円

介護予防教室
日時：第４金曜13：30～14：30
内容：認知症予防、転倒予防、
フレイル予防、交流、健康講座など
参加無料(変更有)

☎連絡先：介護予防センター
白石中央
８６４－５５３５

白石明友会
日時：例会)第２月曜１０：00～第４月曜13：00～
部会によって日時が変更

内容:民謡、追分、麻雀、カラオケ、パークゴルフ、旅行等

白石保健クラブ
日時：例会)第２・４火曜13：00～部会によって日時変更
内容：カラオケ、民謡、パークゴルフ、旅行など

白石福寿会
日時：例会)第１金曜10：00～部会によって日時が変更
内容：パークゴルフ、麻雀、舞踊、カラオケ、旅行

白石会館(白石まちづくりセンター) 本通１丁目南2-32

サロン和かば

日時：月1回(4～11月)
13：30～15：00

内容：月替わり講話・喫茶・交流
参加費：無料
対象:本通親和会町内会員

☎連絡先：介護予防センター
白石中央

もつき公園体操(5月～10月)
日時：毎週木曜9：00～9：30

内容：筋トレ、コグニサイズ
祝日、雨天お休み直接会場へ

柏ケ丘健康友の会
ふまねっとサークル

日時：第３曜１４：00～15：00 
場所：平和通７丁目南5-１
(勤医協平和通クリニック) 
連絡先：直接会場へ参加無料

会場)平和通８丁目南5(個人宅)

西白石小学校玄関前(冬期休)

日時：毎日6：00 ～6：15 

内容：ラジオ体操直接会場へ

ふまねっと教室
日時:月１回参加無料
イベントカレンダー要確認
場所：まちづくりイベント広場
(地下鉄白石駅直結)直接会場へ

１
２

健康友の会

白石中央ふまねっと教室

日時：第３木曜１４：00～15：00
内容：ふまねっと参加無料

連絡先：白石中央福祉会館

詩吟教室
(札幌岳風会所属白石光吟会)
日時：月３回水曜日1３：３0～１５:30
内容：詩吟初心者歓迎

♪♬



川北会館
川北2条2丁目7-10

川北町内会おしゃべりサロン
日時： 第3木曜 10： 00～11： 30
内容： 交流、茶話会
参加費： 年200円

川北スマイルサロン
日時： 第2・ 4木曜 10： 00～12： 00
内容： 交流、茶話会、合唱、温泉
参加費： 年2000円

連絡先： 白石区社会福祉協議会

仲良く楽しむ麻雀会
日時： 毎週月曜、木曜 9： 00～16： 00
内容： 麻雀

参加費： 月1500円

川北老人クラブ長楽会
日時： 第1金曜10： 00～

第3金曜11： 00～
内容： 定例会、誕生会など

川下公園
内容： パークゴルフなどリラック

スプラザ(浴室、温水プー
ル、室内公園)など

場所： 川下2651番地3外

連絡先： 川下公園管理事務所

東川下パークゴルフ同好会
日時： 4月末～10月 8： 00～18： 00

※ 毎週水曜休み
内容： パークゴルフ
参加費： 1000円(入会金） 年1500円
場所： 厚別川パークゴルフ場

連絡先： 介護予防センター川下

東川下記念会館
川下3条5丁目3-25

カリン花サークル
日時： 第2・ 4木曜 10： 00～11： 30
内容： カーリンコン
参加費： 夏 300円 冬 400円

シニアサロン 和み（ 女性限定）
日時： 第1・ 3水曜 13： 00～14： 30
内容： 体操、脳トレ、交流、外出
参加費： 1回200円

ロゼラニ
日時： 第1・ 2・ 3水曜 14： 30～15： 30
内容： フラダンス
参加費： 月3000円

北東白石ＭＢＣクラブ
日時： 第1・ 3木曜 10： 15～11： 45
内容： ミュージックベル
参加費： 月4000円

東川下親和会
日時： 第2・ 4日曜 13： 00～15： 30
内容： 旅行、パークゴルフ、カラオケ、麻雀、

歩こう会

すみれヨガサークル
日時： 毎週水曜 10： 00～11： 20
内容： ヨガ・ ストレッチ・ マッサージ
参加費： 1500円（ 入会金） 月2000円

北都地区会館
北郷3条12丁目4-1

北都明生会
日時： 第2・ 4日曜 13： 00～15： 30
内容： 合唱、パークゴルフ、カラオケ、麻雀、

歩こう会

気功・ 経絡体操の会
日時： 毎週金曜 9： 30～11： 30
内容： 気功
参加費： 2000円（ 年会費） 月3000円

フラワーサークルスイートピー
日時： 毎週木曜 10： 30～12： 00
内容： フラワーアレンジメント
参加費： 8000円（ 入会金） 月謝コースにより変動

麻雀同好会
日時： 毎週火曜 9： 00～16： 00
内容： 麻雀
参加費： 年4000円

おとしより憩いの家
日時： 毎週月曜・ 金曜 13： 00～16： 00
内容： 囲碁
参加費： 無料

ハナの会
日時： 毎週木曜 10： 00～12： 00
内容： 体操、レク、交流等

すこやか倶楽部
日時： 第3水曜 13： 30～14： 30（ 変動有）
内容： 体操、レク、交流等
参加費： 無料（ 別途実費負担の場合あり）

川下老人クラブ
日時： 第2木曜 13： 30～15： 30
内容： 旅行、パークゴルフ、カラオケ等

連絡先：介護予防センター川下 ８７５－６８１０

川下会館
川下641番地

あすなろ会
日時： 第1・ 3木曜(夏月2回、冬月1回)

8： 30～11： 30
内容： パークゴルフ(夏)、カラオケ(冬)
参加費： 無料

よろず会
日時： 第1・ 3月曜 10： 00～12： 00
内容： カラオケ、茶話会、交流など
参加費： 無料

連絡先：白石区社会福祉協議会 ８６１－３７００

人道橋 ウォーキングスポット

北都地区会館 東川下記念会館

川北会館

川下会館

おしゃべりルーム
花さか壮

日時： 第2金曜
11： 00～14： 00

内容： 茶話会、交流、運
動

参加費： 300円
場所： 川北2条1丁目

連絡先

介護予防センター川下

連絡先：介護予防センター川下 ８７５－６８１０

すこやか倶楽部
日時：第2又は第3火曜13： 30～14： 30(変動有）
内容： 体操、レク、交流等
参加費： 無料（ 別途実費負担の場合あり）

連絡先： 介護予防センター川下 ８７５－６８１０

すこやか倶楽部
日時： 第2又は第3月曜13： 30～14： 30(変動有）
内容： 体操、レク、交流など
参加費： 無料（ 別途実費負担の場合あり）

連絡先： 介護予防センター川下 ８７５－６８１０

３ ４



交番

ＵＲ東札幌６条団地すこやか倶楽部

日時： 第1月曜 10： 00～11： 00
内容： 体操・ 脳トレ・ レクなど
参加費： 無料（ 別途実費負担の場合あり）

連絡先： 介護予防センター菊水
８２０－１３６５

いきいきサロンひまわり

日時： 第3土曜 13： 00～15： 00
内容： 茶話会、ゲーム、カーリンコン、

お花見など
参加費： 無料
対象： 概ね65歳以上の団地住民

緑栄スマイル

日時： 毎週水曜 14: 00～15： 00

内容： スマイル体操・ ストレッチなど

参加費： 月500円程度(参加者数により変動あり)

場所： 東札幌１条５丁目8-16(緑栄会館）

連絡先： 介護予防センター菊水

ＵＲ東札幌６条団地集会室

東札幌６条３丁目

東札幌会館

東札幌２条４丁目

東札幌友の会

日時： 毎週火曜 10： 00～15： 00
内容： 囲碁・ オセロ・ 麻雀・ カケオケ・

輪投げなど

連絡先： 東札幌会館

いきいきサロン東札幌

日時： 第１・ ３水曜 13： 00～15： 00
内容： 体操・ 手芸・ ゲーム・ 脳トレ・ 塗り絵

折紙・ 誕生日会・ 茶話会・ 相談など
参加費： 無料
対象： 東札幌在住の高齢者

東札幌ランチサロン

日時： 第４金曜 12： 00～15： 00
内容： 昼食会、紙工作、おしゃべりなど
参加費： 400円（ ランチ不要なら 100円)
対象： 白石区内の６５歳以上の高齢者

連絡先： 白石区社会福祉協議会

東札幌すこやか倶楽部

日時： 第４水曜 10： 00～12： 00
内容： 体操・ 脳トレ・ レクなど
参加費： 無料（ 別途実費負担の場合あり）

連絡先： 介護予防センター菊水

連絡先： 白石区社会福祉協議会
８６１－３７００

東札幌会館

緑栄会館

東札幌ふまねっと教室

連絡先： 友の会事務局
８２０－１２６３

日時： 第４火曜 14: 00～

参加費：無料※事前申し込みあり

東札幌UR団地 ふまねっと教室

日時： 第４土曜日 10： 30～

参加費： 無料 ※事前申し込みあり。

連絡先： 友の会事務局

011-820-1263



菊水北町菊栄会

日時： 毎週水曜 10： 00～

内容： カラオケ・麻雀・輪投げ・グランドゴルフ・

パークゴルフ・ 旅行など

菊水西町はまなすクラブ

日時： 毎週金曜 10： 00～

内容： カラオケ・ 麻雀・ 踊り・ パークゴルフ・

歩こう会・ 旅行など

菊水親老クラブ

日時： 毎週月曜日 10： 00～

内容： 体操・ 麻雀・ 舞踊・ 歩こう会など

連絡先： 菊水地区会館

菊水地区会館

菊水７条２丁目

サロンいちよん会

日時： 第2金曜 17： 00～21： 00

内容： カラオケ・ 情報交換、交流など

参加費： 500円

対象：菊水１条４丁目町内会及び近隣町内会の概

ね60歳以上の方

連絡先： 白石区社会福祉協議会

スマイルクラブ

日時： 第１・ ２・ ４・ ５金曜 10： 00～12： 00

内容： スマイル体操・ ストレッチ・ 談笑など

参加費： 100円(変動あり)

連絡先： 介護予防センター菊水

菊水西町すこやか倶楽部

日時： 原則第２木曜 10： 00～12： 00

内容： 体操・ 脳トレ・ レクなど

参加費： 無料

場所： 菊水５条２丁目1青葉保育園２階

(菊水西町集会所)

連絡先： 介護予防センター菊水
８２０－１３６５

ラ・ クレスト菊水ふれあいサロン

日時： 月４回(週によって曜日時間に変更あり)

内容： 体操・ 脳トレ・ 情報交換・ 昼食会など

参加費： 無料 ※昼食サロン時は参加費200円

対象： 同マンション住民（ 80歳以上または65歳以上

の独居の方）

場所： 菊水１条２丁目1-8

マンション・ ラ・ クレスト菊水）

菊水やよい児童会館

菊水１条４丁目6-61

南町やよい会

日時： 第１～３月曜 10： 00～14： 00

内容： ゲートボール・ 卓球・ 旅行・ 体操・

麻雀・ 舞踊・ カラオケなど

連絡先： 菊水やよい児童会館

菊水上町すこやか倶楽部

日時： 原則第３木曜 10： 00～12： 00

内容： 体操・ 脳トレ・ レクなど

参加費： 無料

場所： 菊水上町４条１丁目135

(菊水上町会館)

連絡先： 介護予防センター菊水

８２０－１３６５

Ｄグラフォート東札幌Ⅴガーデン「 サロンＶガーデン」

日時： 月4回開催 （ 実施日時の変更あり）

内容： 茶話会・ 囲碁・ パークゴルフなど

参加費： 無料 対象： 同マンション住人

場所： 菊水8条4丁目(マンションＤグラフォート東札幌)

連絡先： 白石区社会福祉協議会 ８６１－３７００

サロン四ツ葉

日時： 第３・ ４木曜 10： 00～12： 00

対象： 菊水東連町の高齢者

内容： ふれあい交流・ 指体操・ 麻雀・ 囲碁・ 将棋・ 絵手紙教室

会費： 100円

連絡先： 白石区社会福祉協議会 861-3700

菊水東町福祉会館菊水６条４丁目3-1

連絡先： 白石区社会福祉協議会 ８６１-３７００

UR 菊水３条団地すこやか倶楽部

日時：原則第２火曜日 10：00～12：00

内容：体操・脳トレ・レクなど

会費：無料(別途実費負担の場合あり)

場所：菊水３条５丁目(UR３条団地集会室)

連絡先： 介護予防センター菊水

８２０-１３６５

みんなの食堂きらり

日時： 第３土曜日

16： 00～18： 00

内容： 地域交流・ ゲーム・

お食事他

参加費： 中学生まで１人５０円

高校生以上１人２００円

場所： 菊水４条１丁目8菊水ビル

３階(みずほ食堂内)

連絡先： 勤医協札幌病院

地域健康課

011-820-1263

菊水ふまねっと

日時： 第４火曜日

参加費： 無料

場所：菊水４条１丁目8菊

水ビル４階大会議室

※事前申し込みください。

連絡先： 友の会事務局

011-820-1263
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～詳しくはそれぞれの連絡先にお問合せください～

名称：北郷ふれあい・いきいきサロン
日時：３か月に１回１０時～１１時

内容：体操・ゲーム・ハンドベルなど

参加費：無料

連絡先：北白石まちづくりセンター

８７４－０２９３

名称：すこやか俱楽部
日時：原則第３水曜１４時～１4時45分

内容：リズム体操、転倒・認知症予防教室など

参加費：無料

連絡先：介護予防センター菊の里

８７９-６０１２

名称：北郷ふれあい・いきいきサロン
日時：３か月に１回１０時～１１時

内容：体操・ゲーム・ハンドベルなど

参加費：無料

連絡先：北白石まちづくりセンター

８７４－０２９３

名称：すこやか倶楽部
日時：原則第2金曜１４時～１4時４５分

内容：リズム体操、転倒・認知症予防教室など

参加費：無料

連絡先：介護予防センター菊の里

８７９－６０１２

名称：歩こうかい（北郷明友会）
日時：第１・３火曜10時～1４時（４月～１２月）

内容：ウォーキング（外出行事あり）

参加費：年会費６００円

連絡先：北郷東会館８７５－２９５２

名称：北郷ふれあい・いきいきサロン
日時：３か月に１回１０時～１１時

内容：体操・ゲーム・ハンドベルなど

参加費：無料

連絡先：北白石まちづくりセンター８７４－０２９３

名称：すこやか俱楽部
日時：原則第４水曜１４時～１４時４５分

内容：リズム体操、転倒・認知症予防教室など

参加費：無料

連絡先：介護予防センター菊の里８７９-６０１２

名称：北郷リズムサークル
日時：第１～第４水曜10時～1１時

内容：リズム体操

参加費：月2,500円

連絡先：北白石地区センター８７４－８２３２

名称：健康体操自彊術サークル
日時：第１～第４水曜10時～11時半

内容：健康体操

参加費：月2,500円、年会費3,000円

連絡先：北白石地区センター８７４－８２３２

名称：ワイルアフラサークル
日時：第1～第４金曜9時半～1１時半

内容：フラダンス

参加費：月2,000円、入会金1,000円、

連絡先：北白石地区センター８７４－８２３２

日時：毎朝６：３０～６：４０（４月２０日～１０月）

内容：ラジオ体操

参加費：無料

場所：北郷あさかぜ公園

連絡先：介護予防センター菊の里８７９－６０１２

名称：北郷フラドリームの会
日時：第１～第３木曜１０時～１２時

内容：フラダンス

参加費：月5,000円

連絡先：北白石地区センター８７４－８２３２

名称：シニアのための代謝ＵＰ体操
日時：第１～第４火曜１０時～１１時半

内容：懐メロ体操

参加費：月2,500円

連絡先：北白石地区センター８７４－８２３２

～令和5年7月更新～

白石区マスコット

キャラクターしろっぴー
札幌市包括
キャラクターほっター

札幌市予防

キャラクターかよるん
札幌市社協

キャラクターまもりん

作成機関
白石区保健福祉課保健支援係

白石区社会福祉協議会

白石区第2地域包括支援センター

白石区介護予防センター菊の里
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ゆうゆうクラブ

四丁目サロン

北郷瑞穂会館（北郷8条９丁目1-１）

北郷会館
（北郷３条３丁目８-１）

北郷東会館（北郷３条６丁目８-27）

日時・内容:毎週月・金曜ランチ

第２・４金曜ペン習字１６時～１７時

第3火曜麻雀１３時半～

参加費：ランチ→５５０円

ペン習字→月５００円

麻雀→３００円

場所:北郷７条９丁目６-３（個人宅）

連絡先:牧野満子さん０８０-１８９３-１３６８
日時：毎週水曜１０時～１２時

第４日曜１２時～１４時

内容：毎週水曜交流等

第４日曜昼食・交流・カラオケ等

参加費：500円（第４日曜のみ）

場所：白石ゴム製作所１階「ふれあい」

北郷４条４丁目２０-１７

連絡先：北郷親栄第７町内会

北郷親栄町内会

事務局８７２－２４４７

名称：北郷長寿会
日時：第１・３月曜13時～14時半

内容：誕生会・体操・レク・カラオケ・詩吟

俳句→第２月曜１３時半～１５時

歌声→毎週月曜１０時～１２時

囲碁→第２・4火曜１２時半～１６時

麻雀→毎週木曜１２時半～１６時

パークゴルフ→５月～１０月

参加費：年間3,000円

連絡先：北郷会館８７１－７３２６

名称：北郷明友会
日時：第１・２・３土曜10時～12時

内容：カラオケ・麻雀・パークゴルフ・歩こうかいなど

参加費：年間２,０００円

連絡先：北郷東会館８７５－２９５２

内容：パークゴルフ→５月～１０月（月２回）

麻雀→第２・４木曜９時半～１２時

体操、手芸、料理（女性部）→第２・４水曜９時～１１時半

参加費：年間2,000円（夫婦は3,500円）

場所：白石第７コープマンション団地集会所

（北郷２条４丁目２－３９）

連絡先：介護予防センター菊の里８７９－６０１２

名称：ふれあい・いきいきサロン瑞穂
日時：毎週土曜１３時～17時

内容：麻雀・囲碁・将棋など

参加費：無料

連絡先：北郷瑞穂会館８７２-０４２９

名称：むつみ・ふれあいサロン
日時：第２・４金曜９時半～１２時

内容：手芸・茶話会など

参加費：月２００円

連絡先：白石区社会福祉協議会

８６１-３７００

名称：地域の茶の間「みずほ」
日時：毎月第１木曜１０時～１３時

内容：脳トレ・折り紙・茶話会等

参加費：３００円（昼食・おやつ代）

連絡先：北郷瑞穂会館８７２-０４２９

名称：瑞穂むつみ会（健康クラブ）
日時：第２・４水曜１０時～１２時

内容：体操・カラオケ・パークゴルフ・交流会

参加費：年間２,４００円

連絡先：北郷瑞穂会館８７２-０４２９

名称：オカリナサークルカリーナ
日時：第２、４水曜

・１部９時～１０時・２部１０時半～１２時

内容：オカリナ
参加費：月3,300円、入会金2,750円、

年会費2,750円、他に教材費あり

連絡先：北白石地区センター８７４－８２３２

名称：札幌岳精会
日時：第１～第４木曜19時～20時45分

内容：詩吟教室

参加費：入会金1,000円、月3,200円

連絡先：北白石地区センター８７４－８２３２

名称：白木サークル
日時：第２，第４木曜１３時10分～１４時４０分

内容：ペン習字

参加費：月２，５００円

連絡先：北白石地区センター８７４－８２３２

作成機関
白石区保健福祉課保健支援係

白石区社会福祉協議会

白石区第2地域包括支援センター

白石区介護予防センター菊の里

～令和5年7月更新～

～詳しくはそれぞれの連絡先にお問合せください～



１００

菊の里地区高齢者元気マップ
～詳しくは各連絡先にお問い合わせ下さい～

菊元スマイル
日時：毎週金曜日1４：00～15：00

内容：サッポロスマイル体操・ボール体操など

会費：月1000円

連絡先：介護予防センター菊の里879-6012

すこやか倶楽部
日時：原則第２火曜日14：00～14：45

８月・９月・１０月わいわい公園9時～9時半

内容：リズム体操、転倒・認知症予防教室など

会費：無料

連絡先：介護予防センター菊の里879-6012

白菊会館：菊水元町8条1丁目1１－１

米里町内会館：米里3条1丁目6-10

菊寿会（老人クラブ）
日時：第1・３月曜日10時～16時

内容：カラオケ・麻雀・茶話会・パークゴルフ

会費：年会費2000円

連絡先：白石区保健福祉課８６１-２４４３

菊水元町会館：菊水元町2条1丁目8-4

すこやか倶楽部
日時：原則第1木曜日1４：00～14：45

8月・9月・10月亀の子公園9時～9時半

内容：リズム体操、転倒・認知症予防教室など

会費：無料

連絡先：介護予防センター菊の里879-6012

東米里福祉会館：東米里2157番地

すこやか倶楽部
日時：原則第4火曜日１４：00～14：45

8月・9月・10月青空公園9時～9時半

内容：リズム体操、転倒・認知症予防教室など

会費：無料

連絡先：介護予防センター菊の里879-6012

お茶の間サロンゆうゆう
日時：第３金曜日１０時～１2時

内容：カ―リンコン・茶話会・体操・脳トレ等

会費：無料

連絡先：白石区社会福祉協議会８６１-３７００

正派翔扇流
日時：毎週金曜13：00～16：30

内容：日本舞踊・新舞踊・民謡

会費：月４０００円

連絡先：介護予防センター菊の里879-6012

菊水元町南町内会館：菊水元町7条2丁目6-5

スマイルサークル
日時：毎週水曜日10時～11時

内容：サッポロスマイル体操・ストレッチなど

会費：月500円

連絡先：介護予防センター菊の里879-6012

福祉の日（サロン）
日時：毎週金曜日１０：00～10：45

内容：タオル体操・リズム体操・ボール体操など

会費：無料

連絡先：白石区社会福祉協議会８６１-３７００

サロン茶茶
日時：第３水曜日１０：00～１２：00

内容：茶話会会費１５０円

場所：菊水元町４条２丁目（個人宅）

連絡先：白石区社会福祉協議会８６１-３７００

コスモスダンスサークル
日時：毎週金曜日/月3回１９：15～２0：45

内容：社交ダンス

会費：月4000円

連絡先：介護予防センター菊の里879-6012

サロンきらく
日時：第３火曜日10時～12時

内容：茶話会・体操・健康講話など

会費：無料

連絡先：予防センター菊の里879-6012

ふれあい広場
日時：不定期/第１月曜日10時～11時

内容：体操、百人一首、フラワーアレンジなど

会費：無料

連絡先：菊の里地区福まち事務所８７１-２４４８

すこやか倶楽部
日時：原則第１火曜日14：00～14：45

内容：リズム体操、転倒・認知症予防教室など

会費：無料

連絡先：介護予防センター菊の里879-6012

菊の里フロアカーリング同好会
日時：毎週月曜日１３：00～１５：30

内容：フロアカーリング

会費：年間3600円

連絡先：介護予防センター菊の里879-6012

札幌市白石区マスコット

キャラクターしろっぴー

ＮＡＲＵＺＵＭＢＡサークル

日時：不定期/月2回１３：00～１４：30

内容：ズンバダンス

会費：月1500円～1700円

連絡先：介護予防センター菊の里879-6012

地区センターが使用できない場合は菊水元町南

会館となる。

３Ｂ体操デージー
日時：毎週木曜日１0：00～１1：30

内容：ボール・ベル・ベルタ―

会費：月3000円入会費：1000円

連絡先：介護予防センター菊の里879-6012

ブルー色が運動の場だよ！

ピンク色が交流の場だよ！

勇気をだして参加してみよう～

ご連絡お待ちしております。

しらかば歩こう会+１（プラスワン）
日時：6月～10月第２水曜日９時～10時

内容：ウォーキング・ラジオ体操など

場所：菊水元町しらかば公園

連絡先：菊の里地区福まち事務所８７１-２４４８

菊水元町地区センター：菊水元町5条2丁目4-20

雀の会（女性対象）

日時：毎週木曜日13：00～17：00

内容：麻雀

会費：月500円

連絡先：介護予防センター菊の里879-6012

作成機関

白石区保健福祉課保健支援係

白石区社会福祉協議会

白石区第２地域包括支援センター

白石区介護予防センター菊の里 （令和5年7月更新）

札幌市包括

キャラクターほっター

札幌市社協

キャラクターまもりん

札幌市予防キャラクターかよるん

札幌市包括

キャラクターほっター

・生活支援推進員

札幌市生活支援コーディネーター

キャラクターさぽっちー







■白石区： ウォーキング会

白石区保健センターが主催しているウォーキング会です。 

季節に合わせたコースでウォーキングを行っています。  

白石区役所ホームページや「 広報さっぽろ 

白石区版」 でお知らせします。  

40～64 歳の方 

白石区健康・ 子ども課

健やか推進係

（ 白石保健センター）

011-862-1881

65 歳以上の方 

白石区保健福祉課

保健支援係

011-861-2450

■いきいきスマイルシニア手帳

高齢者自らが健康管理や介護予防に関心を持ち、自身 

の興味・ 関心に基づいた生活の目標をたて、活動を行 

うことを支援するツールとして「 いきいきスマイルシ

ニア手帳」（ 介護予防手帳） を作成しました。  

■白石とことこ会

上記のウォーキング会で参加者のサポート役を担うボラン 

ティアグループです。とことこ会の会員を募集しています。

白石区内をみんなで一緒に歩きませんか？ 

■とく とく 健診（ 特定

白石区寿大学
■白石区老人福祉センター

市内に住所のある60 歳以上の方を対象と

した健康増進や教養の向上およびレクレー

ション等を行う施設です。  

英会話等の講座室、囲碁・ 将棋・ オセロな

どが楽しめる娯楽室。健康増進のための機

能回復訓練室、ヨガや健康マージャン、卓

球、社交ダンス等が行われています。 

また、医師等専門職による講話、

ゴールド・ ズンバ等の健康講座は

地域の皆様どなたでも参加できま

す。 

照会先 

照会先 

照会先 

白石区社会福祉協議会

011-861-3700

白石区健康・ 子ども課健やか推進係

（ 白石保健センター） 011－862-1881
照会先 白石区栄通６丁目19-20

011-851-1551照会先 

白石区在住の満65 歳以上の方を対象として、昭和

49 年から開催している生涯学習教室です。 

新しい趣味や仲間を見つけ、より生き生きとした生活

を送ることのほか、ここで得た学習成果や人的交流に

より、地域活動への参加が促進されることを目的とし

て、さまざまな分野の初歩を学んでいただきます。  

入学後は、週１回２時間程度、約半年間にわたって、

各種講座、市内見学、体験学習などを実施します。  

新年度の受講生募集期間は、5 月以降とな 

ります。ご不明な点はお問合せください。  

白石地区………… １～２ P

北東白石地区…３～４ P

東札幌地区……… ５～６ P

菊水地区…………７～８ P

北白石地区……… ９～12 P

菊の里地区……13～14 P

東白石地区…… 15～16 P

白石東地区……… 17～18 P

■シニア世代のための生活便利帳

暮らしを支えるサービス、「 仲間づく り」「 出会いの

場」 づく りのシニアサロン、施設など、高齢者の生

活に関わる事業をまとめたパンフレットです。冊子 

は区役所や市役所本庁舎で配布されてい

ます。札幌市のホームぺージからも見る

事ができます。  

■みんなのくらしお役立ち手帳

白石区内のご高齢の方が地域で元気に暮ら

していくために役立つさまざまな情報を掲

載しています。 

白石区社会福祉協議会のホーム

ページからも見ることができま

す。 

・ しろいし生活応援「 ひだまり」

生活支援ボランティア講座の受講生が集ま

って、誕生したボランティアグループで

す。高齢者のちょっとした困りごとのお手

伝いを行っています。 

白石区社会福祉協議会ホームペ 

ージからも見ることができます。  

作成・発行 
札幌市保健福祉局

高齢保健福祉部高齢福祉課

011-211-2976

■白石区： スポーツ施設

白石区体育館、リフレサッポロ、白石温水プール、白石区 

内のパークゴルフ場など、区内で運動に通える場がありま

す。白石区役所ホームページ「 スポーツ施設」 のページで、

どのような場があるか、紹介しています。  

交通手段や利用料金は、各施設へ直接 

お問合わせください。 

作成・発行 
札幌市保健福祉局高齢

保健福祉部介護保険課

011-211-2547

健診）、特定保健指導

「 国民健康保険(40 歳以上)」 また

は「 後期高齢者医療制度」 に加入

されている方などを対象に、健康

診査を行っています。生活習慣病

の可能性が高い方には、 

生活習慣の改善にむけ 

お手伝いします。  

■生活応援ボランティアグループ

照会先 
白石区市民部地域振興課

011-861-2422

運動の場 老人クラブ サロン

介護予防教室 認知症カフェ

19 20


