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前田・稲積地区

すこやか倶楽部のご案内 Ｒ４.９月号

日時 会場 内容

10/７（金）

10：00～11：00

手稲
区民センター

２階 第4会議室

前田1条11丁目

コグニサイズと膝・腰痛予防

講師：トレリハセンターていね
健康運動指導士 清野 舞様

定員：１５名 締切：１０/５

10/20（木）

10：00～11：10

前田会館

前田６条11丁目

わたしと家族の
『そうぞく』講座

～“相続”と“争族”のはなし～
講師：明治安田生命 チーフコンシェルズ

竹田 由季様

定員：２５名 締切：１０/１８

10/24（月）

10：00～11：00

稲積記念会館

前田５条５丁目

楽しい脳トレと筋トレ

定員：２５名 締切：１０/２１

10/27（木）

10：00～11：00

前田中央会館

前田８条11丁目

ケンステップでリズム体操♪

定員：２５名 締切：１０/２５

※必ず申込みの上ご参加下さい。また、状況によっては参加を
お控えいただく場合もございます。

～サポーター募集～ 会場準備などのお手伝いや講師等募集中です！ お気軽にご参加下さい♪

留意事項

①マスク着用、手洗い、消毒、換気、参加者間の十分な間隔等の徹底

②事前に配布する健康チェックシートで体調確認、風邪症状がある
場合は参加をお控え下さい

③筆記用具、飲み物、ハンカチをご持参下さい

日 時 ：①１０月 ４日 火曜日 １０：００～１１：００
②１０月１１日 火曜日 １４：００～１５：００
③１０月３１日 月曜日 １０：００～１１：００

参加申込み： 初回参加時のみ 開催日の2～3日前まで

参加対象 ： 前田･稲積地区にお住まいの概ね６５歳以上の方

内 容 ：「ストレッチや筋トレ」・「楽しい脳トレ」等を予定

必要物品 ： スマホやタブレット・パソコン・セラバンド

参加費用 ： ご自宅にｲﾝﾀｰﾈｯﾄ環境（Wi-Fiなど）が無い方は、
都度、通信費が発生します（30分で300MB程度）

※ご契約の通信ギガ数(GB)などを考慮の上、ご参加下さい

オンラインで体操しよう！

「スマイルフィットネス」のご案内

川柳かるた ～趣味での出来事～
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朝晩の寒暖の差で、身体に支障が出ていませんか？
夜もぐっすりで眠れていますか？気候の変わり目、旬も食材を
取り入れ、体を動かし、身体を温めていたわりたいですね。
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札幌市手稲区介護予防センター まえだ
住所 ： 手稲区前田2条10丁目1-7（手稲つむぎの杜内)

電話 ： 011-685-3141（電話に出られない場合は、

留守電対応をさせて頂き、改めてお電話致します）

メールアドレス：yobou-003@keijinkai.or.jp
営業時間： 平日9:00~17:30 、 担当： 吉田・高橋
※手稲つむぎの杜のHPでも情報を掲載しています！

お問い合わせ LINEで友達
登録するには

こちらから

✿申込みは不要です。内容は当日のお楽しみ♪
か

スタンプが貯まった方には、プレゼントが当たります！

スタート時間を確認の上、ご参加下さい。

スタンプラリーのお知らせ

１０月6日（木）１０時～１０時１５分

前田公園（前田７条１１丁目）

１０月28日（金）１０時～１０時15分

稲積公園 南側ベンチ付近

≪注意事項≫

〇必ず体調確認の上、マスクを着用し、天候に合わせた服装でご参加下さい。

〇集合時間の１時間前に雨天の場合は中止とします。万が一集合
された場合、カウントはしておりませんのでご了承ください。

〇天候で迷う場合には、電話等でご確認下さい。 ※飲み物持参

紅葉も楽しみながら、お出かけしませんか？
好評だったスタンプラリーも１０月で今季終了です

当日は、暖かい恰好でお越し下さい♪

１０月19日（水）１３時３０分～
１３時４５分

手稲つむぎの杜（前田２条１０丁目）

初企画 ～大人の遠足～

秋の前田森林公園を味わおう！

森林公園も
いいねぇ。

１０月１４日（金）

１０時：前田森林公園
（手稲前田５９１番地）

『芽生えの塔』前集合！

申込み不要
（３０分前後の開催予定）

前田地区オリジナル体操の他、笑って、歌って
森林浴でリフレッシュしましょう！ （雨天中止）

mailto:yobou-003@keijinkai.or.jp

