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内 容

講話・リズム
体操

講話・調理実
習

講話・屋外ウ
ォーキング

会 場

区民センター
２階視聴覚室

区民センター
２階調理実習室

区民センター
２階大ホール

時 間

午前１０時
～１１時５０分

午前９時３０分
～正午

午前１０時
～１１時５０分

実 施 日

６月２２日（火）

６月２５日（金）

６月３０日（水）

高
脂
血
症
予
防
教
室

運
動
実
技
や
調
理
実
習
な
ど
の

体
験
学
習
を
通
し
て
、
高
脂
血
症

を
予
防
す
る
生
活
習
慣
に
つ
い
て

学
び
ま
す
。

◆
日
程

左
表
の
通
り
。

◆
対
象

平
岸
・
南
平
岸
・
中
の

島
・
美
園
・
豊
平
地
区
に
お
住
ま

い
の
４０
〜
６５
歳
の
方
で
、
総
コ
レ

ス
テ
ロ
ー
ル
値
が
２２０
�
／
d1
以
上
、

ま
た
は
中
性
脂
肪
値
が
１５０
�
／
d1

以
上（
空
腹
時
）の
、
３
回
通
し
て

参
加
で
き
る
、
運
動
可
能
な
方
。

◆
定
員
・
費
用

２５
人
。
無
料
。

◆
持
ち
物

�
６
月
２２
日（
火
）・

３０
日（
水
）健
康
手
帳
（
お
持
ち
の

方
の
み
）、
室
内
運
動
靴
�
６
月

２５
日（
金
）エ
プ
ロ
ン
・
三
角
き
ん
。

◆
申
込
方
法

６
月
１４
日（
月
）〜

１８
日（
金
）に
、
電
話
で
左
記
へ
お

申
し
込
み
く
だ
さ
い
。
先
着
順
。

（
申
込
先
・
詳
細
）保
健
セ
ン
タ
ー

地
域
保
健
課
健
康
推
進
係

内
線
５１９
・
５２６

西
岡
キ
ャ
ン
プ
場
か
ら

夏
季
の
一
般
利
用
炊
事
遠
足

（
日
帰
り
）は
左
記
の
と
お
り
お
申

し
込
み
く
だ
さ
い
。

◆
期
間

７
月
１０
日（
土
）〜
９
月

１５
日（
水
）。

◆
申
込
方
法

利
用
希
望
日
の
２

週
間
前
ま
で
に
、
所
定
の
申
請
書

を
提
出
し
て
く
だ
さ
い
。

（
申
込
先
・
詳
細
）札
子
連
豊
平
区

事
務
局（
区
民
セ
ン
タ
ー
内
）

�（
８１２
）７
１
８
３

在
宅
ボ
ラ
ン
テ
ィ
ア

養
成
講
座

在
宅
で
の
ボ
ラ
ン
テ
ィ
ア
に
必

要
な
知
識
・
技
術
を
習
得
す
る
た

め
の
講
座
で
す
。

◆
内
容

ボ
ラ
ン
テ
ィ
ア
の
心
構

え
、
介
護
・
医
療
の
基
礎
知
識
、

高
齢
者
の
理
解
な
ど
（
訪
問
介
護

員
養
成
研
修
３
級
程
度
）。

◆
日
程

６
月
２８
日（
月
）〜
７
月

２２
日（
木
）の
期
間
で
、
講
義
・
実

技
８
回
、
施
設
実
習
１
回
の
全
９

回
。
午
前
９
時
〜
午
後
５
時
。

◆
会
場

区
民
セ
ン
タ
ー
ほ
か
。

◆
対
象

全
日
程
の
受
講
が
可
能

で
、
講
座
終
了
後
、
定
期
的
に
在

宅
ボ
ラ
ン
テ
ィ
ア
と
し
て
活
動
で

き
る
区
内
在
住
の
方
。

◆
定
員
・
費
用

３０
人
。
３
千
４００

円（
テ
キ
ス
ト
代
）。

◆
申
込
方
法

６
月
１１
日（
金
）か

ら
、
左
記
へ
電
話
か
窓
口
で
お
申

し
込
み
く
だ
さ
い
。
定
員
を
超
え

た
場
合
は
抽
選
と
し
ま
す
。

（
申
込
先
・
詳
細
）区
社
会
福
祉
協

議
会（
区
民
セ
ン
タ
ー
内
）

�（
８１５
）２
９
４
０

区
民
セ
ン
タ
ー
図
書
室

休
室
の
お
知
ら
せ

図
書
特
別
整
理
の
た
め
、
一
時

休
室
し
ま
す
。
休
室
期
間
中
の
本

の
返
却
は
、
図
書
室
ド
ア
の
「
返

却
口
」
を
ご
利
用
く
だ
さ
い
。

◆
休
室
期
間

６
月
９
日（
水
）〜

１８
日（
金
）。

（
詳
細
）区
民
セ
ン
タ
ー
図
書
室

�（
８１１
）１
０
３
０

学
校
プ
ー
ル
一
般
開
放

◆
期
間

７
月
３
日
〜
８
月
２９
日

の
土
・
日
曜
日
。
実
施
日
は
各
校

で
異
な
り
ま
す
。（
天
候
や
工
事
な

ど
で
開
放
を
中
止
す
る
場
合
が
あ

り
ま
す
）。

◆
利
用
時
間

午
前
１０
時
〜
正
午
、

午
後
１
時
〜
３
時
。

◆
開
放
校

区
内
小
学
校
。

◆
対
象

小
学
生
（
泳
げ
な
い
児

童
の
保
護
者
の
付
き
添
い
可
）
と
、

付
き
添
い
の
い
る
幼
児
。

（
詳
細
）ス
ポ
ー
ツ
振
興
事
業
団
施

設
課

�（
５３０
）５
９
０
５

西
岡
図
書
館
か
ら

①
た
の
し
い
お
話
の
会（
幼
児
・
小

学
生
）
６
月
１６
日
・
２３
日
、
７
月

７
日
の
い
ず
れ
も
水
曜
日
。
午
後

３
時
〜
３
時
３０
分
。

②
子
ど
も
と
と
も
に
本
を
楽
し
む

会（
幼
児
・
小
学
生
）
７
月
７
日

（
水
）。
午
前
１１
時
〜
１１
時
３０
分
。

③
あ
お
ぞ
ら
く
ら
ぶ
（
幼
児
・
小

学
生
）
６
月
１６
日（
水
）。午
前
１０

時
３０
分
〜
１１
時
。

④
一
日
司
書
体
験

◆
日
時

①
６
月
２６
日（
土
）、
②

７
月
１７
日（
土
）の
い
ず
れ
も
午
前

１０
時
３０
分
〜
午
後
３
時
。

◆
対
象

小
学
４
〜
６
年
。

◆
定
員
・
費
用

各
４
人
。
無
料
。

◆
申
込
方
法

①
６
月
１２
日（
土
）、

②
７
月
３
日（
土
）の
、
い
ず
れ
も

９
時
１５
分
か
ら
受
け
付
け
を
開
始

し
ま
す
。本
人
が
直
接
左
記
窓
口
で

お
申
し
込
み
く
だ
さ
い
。
先
着
順
。

（
詳
細
）西
岡
図
書
館

夜間納税相談
夜間の納税相談窓口を開設し
ます。日中、来庁できない方は、
ぜひご利用ください。
◆日時 ６月１７日（木）、７月８
日（木）のいずれも午後８時
まで。

◆会場 区役所３階納税課。
（詳細）区役所納税課 内線２６７

地域健康づくりサポーター研修
若さを保つために効果的な筋力トレーニング、正しいウォーキ
ング、ストレッチ体操、運動施設活用の方法などを体験します。
また、豊平区ウォーキングマップを活用して、健康づくりを仲
間に広める方法を体験します。
研修は６回シリーズになっています。

◆対象 区民 ◆定員 各１５人（先着順） ◆受講料 無料
◆申込方法 ６月１１日（金）～２５日（金）に電話で下記にお申し込み
ください。

（詳細）豊平保健センター地域保健課健康推進係 内線５３０

内 容

・講演「ウォーキングマップを使って
健康づくりの輪を広げよう！」

・交流会
・実践「正しいウォーキング方法を身
に付けよう」

・交流会

・実践「ウォーキングマップを使って
健康づくりの輪を広げよう！」

・交流会

・実践「中高年からの筋力トレーニン
グ」

・交流会
・実践「自然を探索しながら、仲間を
誘い合ってウォーキングしましょ
う！」

・交流会
・実践「運動施設の活用方法を体験し
ましょう」

・交流会

会 場

豊平区民センター
３階１・２会議室

豊平区民センター
大ホール

集合：地下鉄福住
駅

解散：東月寒地区
センター

豊平区民センター
３階１・２会議室
大ホール
集合：地下鉄福住

駅
解散：東月寒地区

センター
北海道立総合体育
センター「きたえ
ーる」

時 間

午後１時１５分
～３時３０分

午後１時１５分
～３時３０分

午前１１時～
午後２時

午後１時１５分
～３時３０分

午前１１時～
午後１時

午後１時１５分
～３時３０分

実 施 日

７月６日（火）

７月１６日（金）

７月２２日（木）

８月２３日（月）

８月３０日（月）

９月７日（火）

今
月
は
市
・
道
民
税
（
個
人
）
を
納
め
る
月
で
す
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