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厚別区介護予防センター厚別中央・青葉

厚別区厚別中央５条６丁目５－２０

特養老人ホーム かりぷ・あつべつ内

電話８９６－１４７５

厚別区介護予防センター
厚別中央・青葉だより

裏面のウォーキングマップ情報もあわせてご覧ください。

『こんなときこそ歩いてみよう！！』

いつまで続くの？外出自粛・・・

新型コロナウイルスワクチンは７５才以上の皆さんへの接種が進み始め

ていますが、まだまだ感染予防対策をしながらの生活が続いています。

長引く自粛生活で、運動不足や気分の落ち込みを感じている方も多いので

はないでしょうか。感染リスクの高い３密（密閉・密集・密接）を避けて

人と一定の距離が取れる環境で、散歩やウォーキングなど健康づくりに取

り組んではいかがですか。

第19号

ウォーキングの効果

生 活 習 慣 病 予 防

ス ト レ ス 解 消 脳 の 活 性 化 不 眠 の 改 善

心 肺 機 能 の 向 上骨粗しょう症予防

安全なウォーキングのために

踵から着地

足の親指でしっかり
蹴り出す

肘をまげて
リズミカルにふる

背筋を伸ばす 厚生労働省が推進する
「健康日本21」では、高齢者
の日常生活における1日当たり
の歩数目標を男性で6,700歩、
女性で5,900歩としています。

体調に合わせて無理をしない

水分補給をこまめにする

交通事故に気をつける

それほどがんばって歩かなくても、散歩をして様々な
ものを目にしたり、季節を感じたり、知り合いと挨拶を
したりすることは、脳に様々な刺激を与えるほか、
リラックス効果ももたらしてくれます。

運動は苦手でも・・・



介護予防センターは、高齢者の身近な相談窓口です。小さなことでもお気軽にご相談ください。
すこやか倶楽部以外にも地域の皆さんの集まりへの出前講座、短期集中介護予防教室を行っております。

札幌市厚別区介護予防センター厚別中央・青葉
☎011-896-1475（平日午前9時から午後5時まで）担当 もんぜん いしざき

介護予防センター
イメージキャラクター

か よ る ん

厚別中央地区

青 葉 地 区

厚別区の健康づくりリーダー29人が、
コースを選定して実際に歩いて見所や
所要時間などを確認、使いやすいよう
工夫して作ったウォーキングマップです。
✿お問い合わせ先✿
保健福祉部健康・子ども課
（区役所3階）
電話：011-895-1881

青葉地区まちづくり会議で3年前に発行
しました。史跡・並木などの見所が
写真付きで紹介されており見ごたえの
あるマップです。裏面には青葉中央公園
自然散策コースも載っています。
✿お問い合わせ先✿
青葉まちづくりセンター
電話：011-892-8177

ウォーキングマップのご紹介

マップをご希望の方はそれぞれのお問い合わせ先にご連絡をお願いします。
また、介護予防センターでは『すこやか倶楽部』でウォーキング会を計画して
います。詳細が決まり次第お知らせしますので是非ご参加ください。


