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ํʑ͕݈߁Ͱؾݩʹָ͘͠฻ΒͤΔΑ͏
ʹ͞·͟·ͳऔΓ૊ΈΛͯͬߦ ͍·͢ɻ

ͬ͞ΆΖ΢ΣϧωスϓϩδΣΫτ
　札幌市では「誰もが幸せを感じながら生活し、生涯現役として活躍できること。身体的・精
神的・社会的に健康であること」を「ウェルネス」として定め、企業等と相互に連携・協力して、
さまざまな取り組みを行っています。

۠อҭɾࢠҭͯࢧԉηϯλーʢѪশɾͪ ͋;るʣ
　区保育・子育て支援センターは、保育機能に加えて、子育てサロンをは
じめとするさまざまな子育て支援に関するサービスを提供する施設とし
て機能しています。
　現在、中央・北・東・白石・厚別・豊平・清
田・南・西・手稲の10カ所で運営してい
ます。
※清田・南を除く8区は、保育機能とし
て公立保育所を設置運営しています。

ここγΣϧδϡ4"11030͕αϙーτしますʂ
　働きたい気持ちがあるのになかなか就職活動に踏
み切れない子育て中の女性や、妊娠・出産後も働き
続けることを希望する女性をサポートします!　
　お気軽にご相談ください。

ͪ͋;Δ ʮ́DIFFSGVMʢӳޠʣɿ͕ؾݩΑ͍ɺ͕ݏػΑ͍ɺ
ʹ͜ʹͨ͜͠ɺָ ͍͠ɺ໌ Δ͍ʯという意味であり、平成
18年に公募により決定しました。さらに、地域の方々や
ボランティアなどが子育て中の親子を「励まし、応援す
る（cheer）こと」で元気いっぱいになり、喜びと活気に
満ちた施設にしたいという意味も込められています。

家事との
両立が
心配 子どもの

預け先が
心配

出産後も
働い続けたい

をもっと楽しく身近に感じるまち「健康」「健康」

ʮλϕϧʯ�ΠΠこͱ

●年齢に応じて、多すぎない、少なすぎない、偏りすぎないバランス
が大切
主食・主菜・副菜を組み合わせた食事の頻度が高い人ほど、栄養
バランスが良いことがわかっています。

●毎食野菜を食べることや減塩を意識してみましょう
「減塩」「野菜・果物や朝食を食べること」などが高血圧、糖尿病、
循環器疾患などの予防に繋がります。

●͜͜γΣルδϡ 4"11030ɹɹɹɹ
ʢஉঁڞಉࢀըηϯλー 4֊ʣ
　 北区北8条西3丁目 札幌エルプラザ内
　 792-6700
所
☎

લ༧໿しͯࣄ
͍たͩ ͱ͘εϜーζͰすʂ

˔தԝ۠อҭ・ࢠҭͯࢧԉηϯλー
ɹʢͪ͋;る・ͪ Ύ͏お͏ʣ
　 中央区南7条西13丁目1番1号
　 511-1155
所
☎

˔๺۠อҭ・ࢠҭͯࢧԉηϯλー
ɹʢͪ͋;る・͖ たʣ
　 北区北25条西3丁目3-3
　 757-5380
所
☎

˔౦۠อҭ・ࢠҭͯࢧԉηϯλー
ɹ	ͪ͋;る・ͻがしʣ
　 東区北9条東7丁目1-25
　 711-7801
所
☎

˔ന石۠อҭ・ࢠҭͯࢧԉηϯλー
ɹ	ͪ͋;る・しΖ͍しʣ
　 白石区南郷通1丁目南8-1
　 白石区複合庁舎1・2階
　 861-1910

所

☎

˔ްผ۠อҭ・ࢠҭͯࢧԉηϯλー
ɹʢͪ͋;る・͋ ͭ΂ͭʣ
　 厚別区厚別中央1条6丁目1-10
　 887-8165
所
☎

˔๛ฏ۠อҭ・ࢠҭͯࢧԉηϯλー
ɹ	ͪ͋;る・ͱΑͻらʣ
　 豊平区月寒東1条4丁目2-11
　 851-3945
所
☎

˔੢۠อҭ・ࢠҭͯࢧԉηϯλー
ɹʢͪ͋;る・ʹ しʣ
　 西区二十四軒3条5丁目6-11
　 621-1496
所
☎

˔खҴ۠อҭ・ࢠҭͯࢧԉηϯλー
ɹʢͪ͋;る・ͯ ͍Ͷʣ
　 手稲区手稲本町3条2丁目4-15
　 681-3160
所
☎

ೝ定͜ど΋Ԃཱࢢຈࡳ˔
ɹʹ͍͡Ζ
　 清田区真栄2条1丁目11-20
　 883-3345
※幼児教育・保育と子育て支援の

3つの機能を担っています。

所
☎

˔ೆ۠อҭ・ࢠҭͯࢧԉηϯλー
ɹʢͪ͋;る・ΈなΈʣ
　 南区真駒内幸町2丁目2-2
　 まこまる（旧真駒内緑小学校）1階
　 215-0183
※保育機能として小規模保育事業所

を設置しています。

所

☎

4��ͭのΠΠίτΛ࣮ફしΑ͏
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●日ごろから身体を動かすことを意識することが大切
●身体活動量が多いほど、心疾患、高血圧、糖尿病、肥満、脳卒中な
どのリスクが低下
肥満の予防・改善には運動が欠かせない

●毎日今より10分多く身体を動かそう
ちょっとでもウゴク、ちょっとずつウゴク
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●定期的に健康診断や各種検診を受けて、いち早く予防
●自分の身体の状態を継続的に知ることは、病気の予防はもとより、
健康に対する意識が高まり健康につながる行動の原動力に

●体重や血圧など定期的に測ることを習慣に
お店や健康イベントなど、健康測定機器が設置してあるところで、
今の状態を測ってみる

●健康診断、がん検診、歯科検診などを定期的に受ける

がんݕ਍ ・਍ݕपපࣃ
Պ݈਍ࣃ

ͱ ͱ݈͘͘਍
ʢࡳຈࠃࢢຽ݈߁

อݥಛ定݈਍ʣ

��ʮττϊΤϧʯ�ΠΠこͱ

●体を「休」め、英気を「養」うことは心身の健康に大切
●睡眠不足は肥満、糖尿病、心筋梗塞、心不全、高血圧、うつ病など
のリスクと関連

●1日に少なくとも6時間以上の睡眠を確保
日中の運動・身体活動を増やす
就寝前の食事・カフェイン・喫煙・スマートフォン使用に注意する
寝室の環境（光・温度・音）を見直す

活のすすΊࠎ ͋なたのਭ຾の࣭
େৎ෉Ͱす ʁ͔
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が元気に育つまち子ども子ども

が元気になれるまち女性女性
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ͬ͞ΆΖ΢ΣϧωスϓϩδΣΫτ
　札幌市では「誰もが幸せを感じながら生活し、生涯現役として活躍できること。身体的・精
神的・社会的に健康であること」を「ウェルネス」として定め、企業等と相互に連携・協力して、
さまざまな取り組みを行っています。

۠อҭɾࢠҭͯࢧԉηϯλーʢѪশɾͪ ͋;るʣ
　区保育・子育て支援センターは、保育機能に加えて、子育てサロンをは
じめとするさまざまな子育て支援に関するサービスを提供する施設とし
て機能しています。
　現在、中央・北・東・白石・厚別・豊平・清
田・南・西・手稲の10カ所で運営してい
ます。
※清田・南を除く8区は、保育機能とし
て公立保育所を設置運営しています。

ここγΣϧδϡ4"11030͕αϙーτしますʂ
　働きたい気持ちがあるのになかなか就職活動に踏
み切れない子育て中の女性や、妊娠・出産後も働き
続けることを希望する女性をサポートします!　
　お気軽にご相談ください。

ͪ͋;Δ ʮ́DIFFSGVMʢӳޠʣɿ͕ؾݩΑ͍ɺ͕ݏػΑ͍ɺ
ʹ͜ʹͨ͜͠ɺָ ͍͠ɺ໌ Δ͍ʯという意味であり、平成
18年に公募により決定しました。さらに、地域の方々や
ボランティアなどが子育て中の親子を「励まし、応援す
る（cheer）こと」で元気いっぱいになり、喜びと活気に
満ちた施設にしたいという意味も込められています。

家事との
両立が
心配 子どもの

預け先が
心配

出産後も
働い続けたい

をもっと楽しく身近に感じるまち「健康」「健康」

ʮλϕϧʯ�ΠΠこͱ

●年齢に応じて、多すぎない、少なすぎない、偏りすぎないバランス
が大切
主食・主菜・副菜を組み合わせた食事の頻度が高い人ほど、栄養
バランスが良いことがわかっています。

●毎食野菜を食べることや減塩を意識してみましょう
「減塩」「野菜・果物や朝食を食べること」などが高血圧、糖尿病、
循環器疾患などの予防に繋がります。

●͜͜γΣルδϡ 4"11030ɹɹɹɹ
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　 北区北8条西3丁目 札幌エルプラザ内
　 792-6700
所
☎
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　 中央区南7条西13丁目1番1号
　 511-1155
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☎
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　 北区北25条西3丁目3-3
　 757-5380
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　 711-7801
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ɹ	ͪ͋;る・しΖ͍しʣ
　 白石区南郷通1丁目南8-1
　 白石区複合庁舎1・2階
　 861-1910

所

☎

˔ްผ۠อҭ・ࢠҭͯࢧԉηϯλー
ɹʢͪ͋;る・͋ ͭ΂ͭʣ
　 厚別区厚別中央1条6丁目1-10
　 887-8165
所
☎

˔๛ฏ۠อҭ・ࢠҭͯࢧԉηϯλー
ɹ	ͪ͋;る・ͱΑͻらʣ
　 豊平区月寒東1条4丁目2-11
　 851-3945
所
☎

˔੢۠อҭ・ࢠҭͯࢧԉηϯλー
ɹʢͪ͋;る・ʹ しʣ
　 西区二十四軒3条5丁目6-11
　 621-1496
所
☎

˔खҴ۠อҭ・ࢠҭͯࢧԉηϯλー
ɹʢͪ͋;る・ͯ ͍Ͷʣ
　 手稲区手稲本町3条2丁目4-15
　 681-3160
所
☎

ೝ定͜ど΋Ԃཱࢢຈࡳ˔
ɹʹ͍͡Ζ
　 清田区真栄2条1丁目11-20
　 883-3345
※幼児教育・保育と子育て支援の

3つの機能を担っています。

所
☎

˔ೆ۠อҭ・ࢠҭͯࢧԉηϯλー
ɹʢͪ͋;る・ΈなΈʣ
　 南区真駒内幸町2丁目2-2
　 まこまる（旧真駒内緑小学校）1階
　 215-0183
※保育機能として小規模保育事業所

を設置しています。
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●日ごろから身体を動かすことを意識することが大切
●身体活動量が多いほど、心疾患、高血圧、糖尿病、肥満、脳卒中な
どのリスクが低下
肥満の予防・改善には運動が欠かせない

●毎日今より10分多く身体を動かそう
ちょっとでもウゴク、ちょっとずつウゴク
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●定期的に健康診断や各種検診を受けて、いち早く予防
●自分の身体の状態を継続的に知ることは、病気の予防はもとより、
健康に対する意識が高まり健康につながる行動の原動力に

●体重や血圧など定期的に測ることを習慣に
お店や健康イベントなど、健康測定機器が設置してあるところで、
今の状態を測ってみる

●健康診断、がん検診、歯科検診などを定期的に受ける
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●体を「休」め、英気を「養」うことは心身の健康に大切
●睡眠不足は肥満、糖尿病、心筋梗塞、心不全、高血圧、うつ病など
のリスクと関連

●1日に少なくとも6時間以上の睡眠を確保
日中の運動・身体活動を増やす
就寝前の食事・カフェイン・喫煙・スマートフォン使用に注意する
寝室の環境（光・温度・音）を見直す
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※ご期待に添えない
　場合もございます。

無職・
生活保護

もOK

札幌市内
全域対応

あきらめずにまずはご相談ください！住む場所に困っている方

株式
会社スタート 営業時間 ▶10：00-19：00（土・日・祝 定休）

札幌市北区北9条西4丁目1番地

HP

当社は北海道知事指定の事業です。法律に基づいて、住宅確保要配慮者の支援を行っています。
住宅確保要配慮者居住支援法人　北海道知事指定 第19号

一般賃貸 高齢者住宅DVシェルターグループホーム
保証人も、保証会社も原則不要の賃貸住宅

お問合せ
ご相談
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