
　米里会館
　　（米里３条１丁目６－１０）

１１月１４日　火曜日
（１４：００～１４：４５）

　菊水元町町内会館
　 　（菊水元町２条１丁目８－４）

１１月２８日　火曜日
（１４：００～１４：４５）

　白菊会館
      （菊水元町８条１丁目１１－１）

お休み

　菊水元町南町内会館
    （菊水元町７条２丁目６－５）

１１月２日　木曜日
（１４：００～１４：４５）

　東米里福祉会館
　　（東米里２１５７－９）

１１月７日　火曜日
（１４：００～１４：４５）

すこやか俱楽部は、菊の里地区にお住いの概ね６５歳以上の方で、ご自分で歩いて

来れる方が対象です。介護予防・閉じこもり予防を目的に月に1回、最寄りの会館や

公園で転倒予防・認知症予防を行っています。（参加費無料）

  問い合わせ・申込み先
白石区介護予防センター菊の里 ひぐち・そいだ

☎０１１－８７９－６０１２（平日８：３０～１７：３０）

札幌市白石区菊水元町８条２丁目７－１５

８～１０月のすこやか俱楽部は

公園体操を実施していました。１１月からは会館での

実施になります。新規で参加希望の方は、下記まで

申し込みをお願い致します。



菊の里地区高齢者元気マップ

令和５年度版、高齢者元気マップが更新されました！

高齢者元気マップには、菊の里地区で行っている サロン・サークル・

老人クラブ・すこやか俱楽部などの内容・会費・場所・時間などが

掲載されています。高齢者元気マップを参考にして、お近くの

通いの場に参加してみませんか？希望者にはご自宅までマップを

送付しますので、予防センター菊の里までご連絡下さい。

 ～日々の暮らしにバンザイのすすめ～

日々、何かとお疲れ気味という方へ、朝起きた時に疲れを取る方

法をご紹介します！朝起きたときに、大きく両手を上げてバンザ

イを１０回すると、肩こりが和らぐのだそうです。鎖骨やわきの周

辺にあるリンパの流れがとても良くなり、老廃物がスムーズに流れ

るので、デトックス効果が期待できます。それにバンザイをすると、

なんだか気持ちも晴ればれしてきます。運動が苦手な方も簡単に

できますので、朝起きてバンザイ１０回、ぜひおためし下さい。
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