
（予約は不要です。日程は裏面をご覧ください）

（ ツ イ ン モールプラザ西館 1階 ）

※立体駐車場は３時間無料となります。駐車券をお持ちください。
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北上市保健・子育て複合施設hoK k o １階

令 和 ５ 年 度 北 上 市 一 般 介 護 予 防 事 業



4月

7日（金）

12日（水）

25日（火）

まちの保健室のスケジュール

☘ 話す（相談）

保健師・看護師などが体
や暮らし、物忘れなどの
相談に応じます。

☘ 身体を動かす
きたかみいきいき体操の体
験ができます。また、姿勢
改善などに効果のあるポー
ルウォーキングのポールを
貸し出しています。

☘ 自分を知る
体組成計などで体の状態
を測定したり、自分の姿
勢を確認することができ
ます。

☘ 学ぶ・話す
さまざまな専門職と一緒におしゃべりしませんか。
日替わりでミニ勉強会もします。（内容は別紙チラシ参照）
見学だけでもどうぞ。シニアの健康づくりや暮らしに役立つチ
ラシやパンフレットもご準備しています。

※ゆっくりご相談をしたい場合は、お待たせしないためにも、事前にお電話でご連絡ください。
なお、内容や時間割は変更して実施する場合がございます。

時間割 10：00～11：30
※ 好きな内容を選んでご参加ください。

10：00～ 受付開始

10：15～10：35 ミニ勉強会・おしゃべり会

10：45～11：15 きたかみいきいき体操

11：30 終了

相談や測定、ウォ―キングポールの貸し出しは、時間内いつでも可能です。

５月

９日（火）

1９日（金）

23日（火）

30日（火）

６月

６日（火）

13日（火）

23日（金）

27日（火）

７月

7日（金）

11日（火）

21日（金）

25日（火）

８月

8日（火）

17日（木）

25日（金）

29日（火）

９月

8日（金）

12日（火）

22日（金）

26日（火）

10月

６日（金）

10日（火）

20日（金）

24日（火）

11月

10日（金）

14日（火）

28日（火）

12月

８日（金）

12日（火）

19日（火）

26日（火）

１月

12日（金）

16日（火）

23日（火）

30日（火）

２月

９日（金）

13日（火）

20日（火）

27日（火）

３月

8日（金）

12日（火）

19日（火）


