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椅子に座ってできる 

         リズム体操 
お口の健康教室 

回数：２回コース 

内容：食べ物をよく噛んで 

   すっと飲みこめる口 
   の手入れ 

講師：歯科衛生士 

いきいき栄養教室 

回数：１回コース 

内容：免疫力をあげる栄養 

   の話と調理実習 

講師：栄養士 
定員：２0名 

回数：５回コース 

内容： 音楽にのって楽しい 

          リズム体操 

講師：運動指導員 
定員：15名 
 

北桜コミュニティセンター （北斗５丁目６番１２号） 

総合福祉センター （東雲町２丁目３４番） 

中心街コミュニティセンター （幸町４丁目） 

北新コミュニティセンター （新富２丁目１番２１号） 

泉沢向陽台コミュニティセンター （里美２丁目８番２号） 

鉄東コミュニティセンター （青葉５丁目８番２号） 

 
※おおむね65歳以上の千歳市民が対象です ※新規申込者優先 

富丘コミュニティセンター （富丘４丁目１２番１６号） 

回数：１０回コース 

内容：体力測定・転ばない 

   ための筋力アップ 

講師：理学療法士 

定員：15名 

すこやかトレーニング 
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火曜日コース　体力に自信のない方

脳のトレーニング
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８/３から　全７回 20名 ３Ｂ体操

お口の健康教室 12/19

11/30 12/5 12/7 12/12

10:30～11:30

20名 ３Ｂ体操・口腔ケア 10:30～11:30

20名 ３Ｂ体操で転倒予防 10:30～11:30

鉄東コミュニティセンター （青葉５丁目８番２号） 

千歳市民文化センター （北栄２丁目２番１１号） 

やまとの里 いきいき栄養教室  申込先：やまとの里在宅介護支援センター 

千歳市高齢者支援課               
千歳市西区地域包括支援センター              ４２－３１３１ 
千歳市東区地域包括支援センター                            ４０－６５１１ 
やまとの里在宅介護支援センター                   ２７－７５０３  

やまとの里 いきいきクラブ  申込先：やまとの里在宅介護支援センター 

祝梅コミュニティセンター （弥生２丁目７番10号） 

やまとの里 すこやかトレーニング教室・リズム体操 申込先：やまとの里在宅介護支援センター 

申込先 

花園コミュニティセンター （花園４丁目） 

農民研修センター （東丘８２４－１２） 


