
フレイルを防いで健康維持!!

家家で楽しく介護予防！で楽しく介護予防！で楽しく介護予防！で楽しく介護予防！
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で楽しく介護予防！で楽しく介護予防！家家で楽しく介護予防！で楽しく介護予防！
「フレイル」を
ご存知ですか？

「要介護」にならない
ための大切な時期！

みんなのタッピー体操
ってどんな内容？

「サッポロスマイル体操」
の動画もチェック！

札幌市公式
YouTubeで
動画を公開中！

こんな方は
フレイルが
始まる恐れが！
予防・改善を
しましょう！

東区
オリジナルの

みんなのタッピー体操みんなのタッピー体操で
フレイルを防ぎましょう！フレイルを防ぎましょう！
みんなのタッピー体操みんなのタッピー体操でで
フレイルを防ぎましょう！フレイルを防ぎましょう！

「みんなのタッピー体操」のCD・DVDを区内介護予防センターで配布中！詳しくは左記の問い合わせ先へ！

健康 フレイル 要介護

フレイルを防いで健康維持!!
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ラジオがなくても大丈夫！
パソコンやスマートフォンなどでも
放送内容を聴くことができます！

介護予防センター伏古本町
介護予防センター元町
介護予防センター栄町
介護予防センター栄・丘珠

b

b

b

b

b

b

b

b

介護予防に関する問い合わせは区内の介護予防センターへ！

放送内容は…

➋体操の
注意点

★足踏み★

★膝の曲げ伸ばし★

★膝裏伸ばし★

膝痛の
予防に！

腰痛の予防に！
股関節を意識して！

気軽にできる、タッピー体操のメニュー例をご紹介♪気軽にできる、タッピー体操のメニュー例をご紹介♪

東区のコミュニティFM放送局「さっぽろ村ラジオ（FM81.3MHz）」で東区のコミュニティFM放送局「さっぽろ村ラジオ（FM81.3MHz）」で

「ラジオで介護予防！！」「ラジオで介護予防！！」 を放送中です♪を放送中です♪
東区のコミュニティFM放送局「さっぽろ村ラジオ（FM81.3MHz）」で東区のコミュニティFM放送局「さっぽろ村ラジオ（FM81.3MHz）」で

「ラジオで介護予防！！」「ラジオで介護予防！！」 を放送中です♪を放送中です♪

介護予防センター北光
介護予防センター北栄
介護予防センターなえぼ
介護予防センター東苗穂
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改修工事完了のお知らせ　　つどーむ（栄町 885）、東区体育館（北 27 条東 14 丁目）

b
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・
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、
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策
を
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し
ま
し
ょ
う
！

令和3年3月に開催を予定していた「第20回
東区グラウンドゴルフ大会」は、新型コロナウ
イルス感染症拡大防止のため中止いたします。
詳細　地域振興課　b741-2429

b

（毎月第 4日曜日開催）

b

こ
そだてインフォメーショ

ン

サンデーサロン

イベントは中止・変更となる場合がありますので事前にご確認の上、お出掛けください。

転送不要

料金後納郵便

マイナンバー
カード・

電子証明書

有効期限通
知書　在中

札幌市
東区戸籍住

民課

（電話）０１
１ー７４１

ー２４４９

札幌市東区
北１１条東

７丁目

〒000-0000

札幌市東区
北◯条東◯

条◯丁目◯
-◯-◯

番号　花子
　様

＜有効期限＞

休日でもマイナンバーカードのお受け
取り・電子証明書の更新などができ
ます。平日の来庁が難しい方はぜひこ
の機会をご利用ください。
受付場所　東区役所戸籍住民課窓口
実 施 日　2 月 13 日㈯、28 日㈰
受付時間　8 時 45 分 ～ 12 時 
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