
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

南区真駒内幸町 2 丁目 1－5 

真駒内幸町ビル 701 号室 

(特別養護老人ホーム オニオンコート内) 

南区真駒内幸町 2 丁目 1－5 

真駒内幸町ビル 701 号室 

 

５８８－６５１０ ５８１－１２９４ 

南区介護予防センター 

まこまない 

<<<<<<<<<<<<<<<申し込み・お問い合わせ>>>>>>>>>>>>>>> 
※どちらの窓口に問い合わせて頂いても構いません。 

★札幌市が設置し、社会福祉法人などに運営を委託している公正・中立な機関です★ 

お申し込みの際のお願い 

●講座を希望される場合、日程調整の都合上、概ね１ヶ月前までにご連絡お願いします。 

●講座の時間は３０分から６０分を予定しておりますが、ご相談に応じて柔軟に対応させて頂

きます。 

●原則平日の開催とさせて頂きますが、それ以外の場合でもご相談ください。 

●担当者の都合により、ご希望の日程に添えない場合もございますが、予めご了承ください。 

日頃より、地域の高齢者へのご支援、介護予防の普及・啓発にご協力いただき、 

ありがとうございます。 

南区第３地域包括支援センター・南区介護予防センターまこまないでは、地域の  

高齢者がお集まりになる場所（町内会行事・老人クラブ・サロンなど）にお伺いし、 

介護予防に役立つ講話や体操などを実施しています。 

より地域の皆様にご利用して頂けますよう「無料出前講座一覧表」（裏面）をご案内

いたします。ぜひお気軽にご利用ください。 

ご案内 
無料!出前講座の 

南区第３ 

地域包括支援センター 

 真駒内幸町２丁目１－５ 

真駒内幸町ビル７０１号室 

５８８－６５１０ 

(平日 ８：４５～１７：１５) 

真駒内幸町２丁目１－５ 

真駒内幸町ビル７０１号室 

５８１－１２９４ 

(平日 ８：４５～１７：１５) 
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 テーマ 内   容（例） 

１ 介護保険制度 
｢介護保険ってどうしたら使えるの?｣｢どんなサービスがあるか

教えて欲しい｣など役立つ情報をお伝えします。 

２ 
認知症予防 

    認知症について 

認知症ってどんな病気?認知症を予防してお元気に過ごすため

に認知症のメカニズム・症状・予防法についてお伝えします。 

認知症についての知識を学び、あなたも認知症サポーターになり

ませんか？「認知症サポーター養成講座」を実施します。 

３ 消費者被害 
｢押し売りで買いたくないものを買ってしまった｣｢一人暮らしで

訪問販売をうまく断る自信がない｣そんな人のために最新の消費

者被害の傾向や対策などをお伝えします。 

４ 
健康に 
 関すること 

食習慣を始めとする生活習慣は、糖尿病、高血圧、さらにはがん、

脳卒中、心臓病など、多くの疾病の発症や進行に深い関わりがあ

ります。自身の生活習慣を振り返りながら、身体の事を一緒に考

えてみませんか？健診結果などから学ぶこともできます。そのほ

か、意外と大事な噛むことの大切さや高齢者に多い誤嚥性肺炎、

低栄養についてのお話もあります。 

５ 成年後見制度 

認知症等によって物事を判断する能力が低下したら、財産管理や

介護契約の締結などどうしたらいいのでしょうか？判断能力の

不十分な方々を保護し、支援する成年後見制度についてご説明し

ます。 

６  高齢者の住まい 
「将来、年をとって自宅で暮らせなくなったら…･」「認知症にな

ったら…」と心配になることはありませんか？備えあれば憂いな

し！高齢者の住まいについて学んでみませんか？ 

７  転倒予防体操 
座ったまま行うストレッチや筋力アップ運動、タオルを使った体

操など簡単で自宅でも続けられる運動を紹介します。皆さんで楽

しみながら健康的な体を作りましょう！ 

８ 
認知症予防 

（脳トレ・コグニサイズ） 

脳を活性化させるコグニサイズや脳トレを行います。 

レクレーション感覚で楽しめる内容となっています。頭を使うと

リフレッシュ効果もあります。皆さんで楽しみながら脳をイキイ

キさせましょう！ 

 

無料出前講座一覧表（令和 6年度） 

●各テーマをいくつか組み合わせてご依頼頂くことも可能です。 

●ご依頼頂いたテーマに応じて、南区第３地域包括支援センター・南区介護予防センターまこまない

の職員がお伺いさせて頂きます。 


