
運動指導員の指導のも
と、マシンを使ったト
レーニングを健康づく
りセンターで行ってい
ます（区内では実施し
ていません）。

健康の維持に運動は欠かせませ
ん。積極的に生活の中に取り入
れていきましょう。

高齢の方は食べ物をか
みにくくなったり飲み
込む力が弱くなりま
す。また、口の中が不
衛生だと病気にもかか
りやすくなります。
お口の手入れと体操を
習慣にしましょう。

運動能力向上トレーニング

筋力向上トレーニング
口腔ケアのお話と
実習を
行って
います。

栄養改善
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機能の向上

～～ ～～

高齢の方は食事の量が
減り、栄養が不足しが
ちです。「食べること」
を大切にし、バランス
の良い食事を心掛けま
しょう。

栄養について
のお話と実習
を行っていま
す。

清田区では、体の状態を簡単に知ることができ
る「七色健康チェック」を作成しています。
25項目の質問に答えるだけで、介護予防のポ
イントを確認でき、診断結果ごとにワンポイン
トアドバイスや介護予防に取り組んでいる区内
の施設を紹介しています。
介護予防のきっかけとして気軽にチェックして
みましょう。

いつまでも元気で健康に暮らすためには介護が必要な状態に
ならないよう予防することが大切です。
「まだ介護予防なんて必要ない」と思っているあなたも、
予防を始めることに早過ぎることはありません。
家族で健康を振り返り、いきいき生活を目指しませんか。

栄養改善教室
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ケア教室

介護予防の６つのポイントと札幌市で実施している介護予防の取り組みのメニューを紹
介します。「七色健康チェック」の結果に応じた効果的な予防をしましょう。詳しくは
左記の窓口にご相談ください。

運動機能の向上

区役所、清田区地域包括支援センター、区役所、清田区地域包括支援センター、
区内各介護予防センターで配布中です。区内各介護予防センターで配布中です。

理学療法士の指導のもと、マ
シンを使わないトレーニングを
行ってい
ます。
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