
 

 

 

 

 

 

 

  センターは毎日開館しております。（年中無休）  

✪感染予防のため来館時は忘れず手指消毒しましょう✪

苫小牧市高齢者福祉センター 

 みんなで楽しく利用！ 
 

⚫ 令和７年度 『教室・講座』 申込み  

4 月１日(火)～14 日(月)まで 

  “忘れずに受講申し込みしてネ„ 

今年度は、手芸教室と華道教室の講師

の方が、変更になります。 

ぜひ、新しい教室・講座に挑戦 

してみませんか？皆様のお申込 

をお待ちしております。 

 

 

 元気の源は！ 

いつでもどこでも 

だれでも 

健康ラジオ体操 

毎日１１時から 

 

 

 

健康相談室 

 

 
   

 

 

健康相談室 
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高齢者の春バテ対策としては「睡眠と起床

時間を一定に保つ」「朝起きたときに日差し

を浴びる」「リラックスする時間を作る」「栄

養バランスを意識する」「自立神経を整え

る」などが大切です!! 

皆様のご利用をお待ちしております。 

 

 

 

 
 

ご利用される皆様へ

いつでも、ティーサーバーで温茶・冷茶・冷水が無料で利用できます。 
 

 


