
転倒予防転倒予防
体操体操

骨粗しょう症の高齢者が①片足立ちを 1 日 3 回、 3～ 6カ
月行ったところ、太ももの付け根の骨密度の増加が約60パー
セントの人にみられたとのことです。自宅で気軽に骨と筋肉
を丈夫にする運動をしてみましょう！
　（下の①～④の（　）内は、強化する部位を示しています）

脳トレ脳トレ 声を出したり、頭を使って考え
ることで、頭の体操になります。

例：区の名前を探せ。

この特集のお問い合わせは、この特集のお問い合わせは、保健福祉課　保健支援係　☎582-4746保健福祉課　保健支援係　☎582-4746　へ　へ

（ ）

開　催・申　込 担当地区 日    　  時 会　　場 主　な　内　容

介護予防センター
澄川

☎820-6767
澄川

12/13㈭、 1 /10㈭  
　10時～12時

コスモスの丘
（澄川 5 -10）

楽しい体操
　ラジオ体操、ストレッチほか

12/19㈬、 1 /16㈬  
　14時～15時30分

すみかわ地区センター
（澄川 4 - 4 ） ふまねっと運動教室

　ストレッチ、ふまねっと12/17㈪  
　14時～15時30分

緑ヶ丘会館
（澄川 5 -11）

介護予防センター
石山・芸術の森
☎592-7622

石山
12/13㈭、20㈭、 1 /10㈭
　10時～11時50分

アクロスプラザ集会所
（石山 2 - 9 ）

すこやか倶楽部
　転倒予防体操、ふまねっとほか

12/18㈫、 1 / 8 ㈫、22㈫
　10時～11時50分

石山会館
（石山 2 - 2 ）

転倒予防体操
　転倒予防体操、ふまねっとほか

芸術の森 12/17㈪、 1 / 7 ㈪、21㈪
　10時～11時50分

芸術の森地区会館
（石山東 7）

転倒予防体操
　転倒予防体操、ふまねっとほか

介護予防センター
まこまない
☎581-1294

真駒内

12/11㈫、 1 / 8 ㈫  
　13時30分～15時30分

上町道営住宅真駒内集会所
（真駒内上町 4） すこやか倶楽部

　12月：音楽鑑賞会、鍋料理
　 1月：百人一首会、おしるこ
　（12月、 1月共に材料費100円）

12/13㈭、 1 /10㈭  
　13時30分～15時30分

UR あけぼの団地集会所
（真駒内曙町 1）

12/21㈮、 1 /18㈮ 
　10時～12時

真駒内総合福祉センター
（真駒内幸町 2）

藻岩下 12/19㈬、 1 /16㈬
　13時30分～15時30分

藻岩下地区会館
（南34西 9 ）

転倒予防教室
　転倒予防体操

介護予防センター
もいわ

☎578-4525
藻岩
南沢

12/12㈬  
　14時～15時30分

北ノ沢第 3町内会館
（北ノ沢1819-2246）

すこやか倶楽部
　頭の体操とふまねっと

12/19㈬ 
　14時～15時30分

中ノ沢会館
（中ノ沢1711- 3 ）

1 / 8 ㈫  
　14時～15時30分

藻南福祉会館
（川沿11- 2 ）

介護予防センター
定山渓

☎598-3311

藤野
簾舞
定山渓

1 /24㈭  
  13時～15時

ミソマップ会館
（簾舞 4 - 2 ）

冬道の転倒予防教室
　 転倒予防体操、冬道の転倒予防講
話、体力測定、生活機能チェック

初めて参加される方は、各介護予防センターまでお申し込みください。
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