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高齢化が進む中、自立して生き生きと暮らせる健康寿命を延ばすためには、日常生
活に運動を取り入れて、体に適度な刺激を与えることを継続し、病気になりにくい体
力を維持、向上させることが欠かせません。
この健康づくりの実践として、子どもから高齢者まで誰でも簡単にできるのが足の
運動＝歩くことです。
今回は、歩くことによる効果や、地域でのウオーキングによる健康づくり活動など
をご紹介します。

歩歩くくここととかからら健健康康づづくくりり
身身近近なな街街ででウウオオーーキキンンググ

中央区役所 〒０６０―８６１２ 南３西１１ �２３１―２４００
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中央区土木センター 〒０６０―００１２ 北１２西２３ �６１４―５８００
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歩歩
くく
ここ
とと
がが
健健
康康
づづ
くく
りり
にに
いい
いい
理理
由由

歩
く
こ
と
は
、
思
い
立
っ
た
ら

す
ぐ
に
で
き
る
運
動
で
す
が
、
さ

ま
ざ
ま
な
健
康
づ
く
り
の
効
果
が

得
ら
れ
ま
す
。

足
は
、
全
身
の
筋
肉
の
三
分
の

二
を
占
め
て
お
り
、
歩
く
こ
と
で

多
く
の
筋
肉
が
強
化
さ
れ
ま
す
。

ま
た
、
足
の
裏
や
筋
肉
が
刺
激
さ

れ
る
こ
と
で
下
半
身
の
血
液
循
環

が
良
く
な
り
、
体
内
の
さ
ま
ざ
ま

な
組
織
が
活
発
に
働
き
だ
し
ま
す
。

さ
ら
に
、
た
く
さ
ん
の
酸
素
を
体

内
に
取
り
込
む
有
酸
素
運
動
な
の

で
、
効
率
よ
く
体
脂
肪
を
燃
焼
さ

せ
、
生
活
習
慣
病
の
予
防
や
心
肺

機
能
の
向
上
、
肥
満
予
防
と
い
っ

た
効
果
が
あ
り
ま
す
。

健
康
づ
く
り
の
た
め
の
運
動
は
、

継
続
し
て
行
う
こ
と
が
重
要
で
す
。

こ
の
点
で
も
、
体
調
や
体
力
に
合

わ
せ
て
歩
く
速
さ
や
距
離
を
変
え

ら
れ
る
の
で
、
体
へ
の
負
担
が
少

な
く
、
年
代
を
問
わ
ず
長
く
安
全

に
楽
し
め
る
の
で
す
。

生生活活習習慣慣病病予予防防
無理なくできる有酸素運動な
ので、心臓病、動脈硬化とい
った生活習慣病の改善運動と
して最適です。

老老化化防防止止
足の筋肉が活発に動くこと
で大脳が刺激され、脳細胞
が活性化し、脳の老化を防
ぐことができます。

スストトレレスス解解消消
屋外を歩くことで気分的な
リフレッシュ効果を得られ
るとともに、自律神経系の
バランスを整えます。

肥肥満満防防止止
多くの酸素を体内に取り入
れることで、効率よく体脂
肪を燃焼させることができ
ます。

正正
しし
いい
ウウ
オオ
ーー
キキ
ンン
ググ
でで
効効
果果
的的
にに
健健
康康
づづ
くく
りり

歩
く
こ
と
に
よ
る
健
康
づ
く
り

の
効
果
を
よ
り
高
め
る
た
め
に
、

正
し
い
ウ
オ
ー
キ
ン
グ
の
フ
ォ
ー

ム
を
知
っ
て
実
践
し
て
み
ま
し
ょ

う
。
姿
勢
を
意
識
し
な
が
ら
歩
く

こ
と
に
よ
り
、
体
に
余
分
な
負
担

が
か
か
ら
ず
、
自
然
と
美
し
い
歩

き
方
に
な
り
ま
す
。

基
本
の
姿
勢
は
背
筋
を
伸
ば
し
、

重
心
を
高
く
保
ち
な
が
ら
歩
く
こ

と
で
す
。
歩
幅
を
大
き
め
に
取
り
、

速
さ
を
や
や
上
げ
て
リ
ズ
ミ
カ
ル

に
、
し
っ
か
り
と
腕
を
振
り
な
が

ら
歩
き
ま
す
。

正
し
い
姿
勢
で
、
全
身
が
汗
ば

ん
で
く
る
程
度
の
強
さ
で
三
十
分

以
上
続
け
て
歩
く
と
、
脂
肪
の
燃

焼
や
心
肺
機
能
の
向
上
な
ど
に
高

い
効
果
が
期
待
で
き
ま
す
。
一
度

に
長
い
時
間
が
取
れ
な
い
と
き
は

数
回
に
分
け
て
歩
く
な
ど
、
自
分

の
生
活
や
体
調
に
合
わ
せ
た
方
法

で
運
動
を
継
続
す
る
こ
と
が
、
健

康
づ
く
り
の
基
本
で
す
。

あごを引き目の高さを一定
に保つ。
視線は10～20ｍ先に。

背筋は反り返らないように
伸ばす。
重心は高く。

ひじは90度に曲げ、手は
軽く握る。
脇をしめ、前後に大きく振
る。

前に出す足のひざは、曲げ
ずに伸ばす。
大きく踏み込んでかかとか
ら着地する。

安安
全全
にに
ウウ
オオ
ーー
キキ
ンン
ググ
をを

楽楽
しし
むむ
たた
めめ
にに

体体調調チチェェッックク

ウオーキングは安全性の高い運動ですが、運動する
習慣のなかった人や持病のある人がいきなり行うと体
に負担が掛かり過ぎることがあります。始める前には、
毎回必ず自分の体調を確認しましょう。
体調がすぐれないときは無理をせず、運動を中止し

て様子をみることも重要です。
必要であれば、健康診断やかかりつけの医師に相談

しましょう。

＜正しいウオーキングのフォーム＞

つま先で十分踏み込
み、蹴りだす

準準備備運運動動

安全・快適に歩き、後に疲れを残さないために、毎回しっ
かりと準備運動をしてから始めましょう。
準備運動には、柔軟性の向上にも役立つストレッチングが

効果的です。
息をゆっくり吐きながら、足はもちろん、肩や腰など、全

身の筋肉を伸ばします。反動をつけたり、無理に伸ばしたり
せず、伸ばしたところで１０～２０秒静止させる動作を数回繰り
返しましょう。

3

かかとからつま先へ
重心を移動

2

ステップも大切

かかとから着地

1
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ウ
オ
ー
キ
ン
グ
は
一
人
で
で
き

る
手
軽
な
運
動
で
す
が
、
定
期
的

に
運
動
す
る
習
慣
の
な
か
っ
た
人

や
、
楽
し
く
歩
き
続
け
た
い
人
は
、

仲
間
と
一
緒
に
歩
く
の
が
お
勧
め

で
す
。
地
域
で
ウ
オ
ー
キ
ン
グ
を

行
う
グ
ル
ー
プ
の
一
つ
「
曙
歩
こ

は
や
し
た
け
し

う
会
」
の
実
行
委
員
長
林
洸
さ
ん

に
、
活
動
の
様
子
な
ど
を
伺
い
ま

し
た
。

●

●

●

●

●

「
曙
歩
こ
う
会
は
、
地
域
の
人

が
元
気
で
、
仲
間
が
い
て
、
食
べ

る
物
が
お
い
し
く
、
夜
は
ぐ
っ
す

り
眠
れ
る
、
こ
の
四
つ
で
地
域
が

元
気
に
な
る
こ
と
が
目
標
」
と
話

す
林
さ
ん
。
高
齢
者
が
多
い
曙
地

区
で
、
何
か
地
域
が
元
気
に
な
れ

る
こ
と
を
や
ろ
う
と
い
う
連
合
町

内
会
長
の
提
案
を
き
っ
か
け
に
、

平
成
十
四
年
度
に
曙
歩
こ
う
会
を

つ
く
り
ま
し
た
。
す
ぐ
に
五
十
数

人
の
会
員
が
集
ま
り
、
地
域
の
人

た
ち
の
健
康
づ
く
り
へ
の
関
心
の

高
さ
に
驚
い
た
そ
う
で
す
。
組
織

と
し
て
の
活
動
と
会
員
の
口
コ
ミ

か
ら
入
会
者
が
増
え
、
現
在
の
会

員
は
九
十
二
人
。主
な
活
動
は
、五

月
か
ら
十
月
ま
で
、
毎
週
金
曜
日

午
前
六
時
に
中
島
公
園
に
集
ま
っ

て
行
う
ウ
オ
ー
キ
ン
グ
で
す
。
毎

回
四
、
五
十
人
が
、
公
園
内
や
公

園
の
周
り
、
豊
平
川
河
川
敷
な
ど
、

そ
れ
ぞ
れ
の
体
力
に
合
っ
た
コ
ー

ス
で
ウ
オ
ー
キ
ン
グ
を
楽
し
ん
で

い
ま
す
。「
仲
間
と
歩
く
こ
と
で
楽

し
さ
を
知
り
、
一
人
で
毎
日
よ
く

歩
く
よ
う
に
な
っ
た
と
い
う
人
も

い
ま
す
。」
と
活
動
は
順
調
で
す
。

春
と
秋
に
は
、
い
つ
も
歩
く
豊

平
川
の
河
川
敷
や
中
島
公
園
の
清

掃
ウ
オ
ー
キ
ン
グ
を
行
い
、
大
型

バ
ス
で
遠
出
し
て
ウ
オ
ー
キ
ン
グ

を
楽
し
む
行
事
も
開
催
し
て
い
ま

す
。
こ
う
し
た
活
動
は
、
一
人
一

人
の
健
康
づ
く
り
だ
け
で
な
く
、

地
域
が
元
気
に
な
る
仲
間
づ
く
り

に
も
大
き
な
役
割
を
果
た
し
て
い

ま
す
。「
年
数
回
の
遠
出
会
で
は
、

た
く
さ
ん
歩
き
た
い
人
も
、
あ
ま

り
歩
け
な
い
人
も
楽
し
め
る
よ
う

に
一
か
所
で
三
コ
ー
ス
程
度
を
考

え
る
な
ど
苦
労
は
し
ま
す
が
、
半

日
で
定
員
に
な
る
盛
況
ぶ
り
や
、

こ
れ
ま
で
閉
じ
こ
も
り
が
ち
だ
っ

た
人
が
参
加
し
て
楽
ん
で
い
る
の

を
見
る
と
励
み
に
な
り
ま
す
」
と

話
す
笑
顔
は
、
ウ
オ
ー
キ
ン
グ
を

通
し
て
、
仲
間
と
一
緒
に
健
康
な

毎
日
を
送
る
充
実
感
に
あ
ふ
れ
て

い
ま
す
。

中
央
区
は
、
現
在
、「
区
の
個

性
あ
ふ
れ
る
提
案
事
業
」
と
し
て
、

自
主
活
動
グ
ル
ー
プ
「
中
央
区
健

康
づ
く
り
元
気
会
」（
以
下
「
元
気

会
」）
と
協
働
し
、
ウ
オ
ー
キ
ン

グ
マ
ッ
プ
作
成
を
進
め
て
い
ま
す
。

一
つ
は
、
元
気
会
の
会
員
が
中

心
と
な
り
、
区
内
全
域
で
四
季
を

通
じ
て
、
美
し
い
自
然
を
堪
能
で

き
る
コ
ー
ス
を
五
つ
選
定
す
る
も

の
。
も
う
一
つ
は
五
月
か
ら
始
ま

っ
た
中
央
保
健
セ
ン
タ
ー
主
催
の

ウ
オ
ー
キ
ン
グ
マ
ッ
プ
作
成
講
座

で
、
受
講
者
が
地
区
単
位
に
地
域

の
身
近
な
コ
ー
ス
を
提
案
す
る
も

の
で
す
。

受
講
者
は
、
自
分
た
ち
が
考
え

た
コ
ー
ス
を
実
際
に
歩
き
、
美
し

い
街
路
樹
や
老
木
、
歴
史
の
あ
る

建
物
な
ど
の
確
認
を
行
い
ま
し
た
。

さ
ら
に
、
運
動
と
と
も
に
健
康
づ

く
り
の
基
本
と
な
る
栄
養
を
テ
ー

マ
に
、
地
域
の
食
に
関
す
る
情
報

を
収
集
し
、
野
菜
を
取
り
扱
う
店

や
、
メ
ニ
ュ
ー
に
栄
養
成
分
を
表

示
し
て
い
る
外
食
料
理
店
な
ど
を

ウ
オ
ー
キ
ン
グ
コ
ー
ス
に
紹
介
す

る
予
定
で
す
。

今
後
、
編
集
会
議
を
経
て
最
終

的
な
マ
ッ
プ
を
作
成
し
、
九
月
に

は
印
刷
を
完
了
し
て
配
布
す
る
予

定
で
す
。
各
地
区
ご
と
に
、
マ
ッ

プ
完
成
記
念
ウ
オ
ー
キ
ン
グ
も
予

定
し
て
い
る
の
で
、
興
味
の
あ
る

方
は
、
参
加
し
て
み
て
は
い
か
が

で
し
ょ
う
か
。

●

●

●

●

●

時
に
は
い
つ
も
と
違
う
道
を
歩

い
て
み
る
と
、
今
ま
で
気
付
か
な

か
っ
た
地
域
の
魅
力
が
発
見
で
き

る
の
も
、
ウ
オ
ー
キ
ン
グ
の
楽
し

み
の
一
つ
で
す
。

皆
さ
ん
も
、
毎
日
の
健
康
づ
く

り
の
た
め
に
ウ
オ
ー
キ
ン
グ
に
出

掛
け
て
み
ま
せ
ん
か
。

地
域
の
仲
間
と
ウ
オ
ー
キ
ン
グ

ウ
オ
ー
キ
ン
グ
マ
ッ
プ
づ
く
り

水水分分補補給給

運動をするときに、水分補給は欠かせません。
特に夏場は脱水症状などの予防に気をつけまし
ょう。少し冷たいと感じる温度の飲み物を飲む
と、胃が適度に刺激されて効率的に水分を吸収
できます。
歩き始める３０～６０分前にコップ１杯程度、歩

く間にもコップ１杯程度を何回かに分けて、定
期的に喉が渇く前に飲みます。

応応急急処処置置

もしもケガをしたり体に異常を感じたときは、
運動を止め、ベンチや木陰など安全な場所に座
って様子を見ましょう。
捻挫や骨折が疑われる場合は、動かさないよ
うに固定し、氷などで冷やします。内出血は包
帯などで患部を圧迫して抑えます。腫れや痛み
がひどい場合には、すぐに専門の医師の診断を
受けましょう。

曙歩こう会実行委員長
たけし

林 洸さん

保保
健健
セセ
ンン
タタ
ーー
へ

健
康
づ
く
り
や
ウ
オ
ー
キ
ン
グ

マ
ッ
プ
、
元
気
会
に
関
す
る
お

問
い
合
わ
せ
は

南
３
西
１１

�
（
５１１
）
７
２
２
１
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広 告 欄

６月７日（火）、北３条通（東１～７
丁目）において、東北連合町内会はじめ
地域の皆さんが歩道に花の苗４６００株とハ
マナスの苗木４５本を植えました。
周辺の病院や企業・団体からも応援が
駆け付け、総勢６０人が軍手とシャベルで
作業を行いました。

６月３日（金）、緑丘児
童会館（南１０西２３）の畑で、
地域の児童ら約３０人がトマ
ト、キュウリ、トウモロコ
シなど８種類の野菜を植え
ました。
参加した児童らは、シャ
ベルやスコップを手に作業
を始め、慣れない手付きな
がらも泥だらけになって元
気に畑作りを楽しみました。

ふふれれああいい写写真真館館

そそれれいいけけ！！
ははたたけけ隊隊

６月５日（日）、鴨々川河畔（南８西４）で
「鴨々川を清流にする会」主催の清掃運動が行
われました。この運動は平成１３年から春と秋に
実施されており、９回目となる今回は、国連の
定めた「地球環境活動デー」に合わせて行われ
ました。町内会や地域のさまざまな団体から総
勢３００人が参加し、川に入ってたわしで石を磨
き、ごみを拾うなどの清掃に汗を流しました。

花花いいっっぱぱいいにになな～～れれ！！

鴨鴨々々川川をを美美ししくく

4中央2005―��―広報さっぽろ



国
勢
調
査
に
ご
協
力
を

１０
月
１
日
現
在
で
、
国
勢
調
査

が
全
国
一
斉
に
行
わ
れ
ま
す
。
日

本
に
住
ん
で
い
る
す
べ
て
の
方
が

対
象
で
、
こ
の
結
果
は
少
子
高
齢

社
会
へ
の
取
り
組
み
や
未
来
の
ま

ち
づ
く
り
に
も
反
映
さ
れ
ま
す
。

ま
た
、
調
査
内
容
が
、
他
に
漏
れ

た
り
、
統
計
以
外
の
目
的
に
使
わ

れ
る
こ
と
は
あ
り
ま
せ
ん
。

９
月
下
旬
か
ら
１０
月
上
旬
に
か

け
て
、
調
査
員
が
皆
様
の
お
宅
に

伺
い
ま
す
の
で
、
ご
協
力
を
お
願

い
し
ま
す
。

詳
細

平
成
１７
年
国
勢
調
査
札
幌

市
中
央
区
実
施
本
部
（
中
央
区
役

所
地
域
振
興
課
内
）

�（
２３１
）２
４
０
０（
内
線
５５０
・
５５１
）

豊
平
川
ふ
れ
あ
い
ク
リ
ー
ン

ウ

ィ

ズ

作
戦
ｗ
ｉ
ｔ
ｈ
イ
カ
ダ
下
り

イ
カ
ダ
下
り
大
会
を
見
物
し
な

が
ら
、
大
会
コ
ー
ス
の
河
川
敷
で

ご
み
を
拾
い
ま
す
。
ゴ
ー
ル
地
点

で
抽
選
会
を
行
い
ま
す
。

▽
日
程

７
月
１７
日
�
。
※
イ
カ

ダ
下
り
大
会
順
延
時
は
１８
日
�
。

▽
ゴ
ー
ル
受
付

一
条
大
橋
左
岸

河
川
敷
に
て
午
前
１１
時
か
ら
午
後

１
時
ま
で
。

▽
抽
選
会

一
条
大
橋
左
岸
河
川

敷
に
て
、
午
後
１
時
か
ら
。

詳
細

地
域
振
興
課
地
域
活
動
係

�（
２３１
）２
４
０
０（
内
線
２５６
）

ま
ち
づ
く
り
活
動
へ
の
助
成

▽
対
象

住
み
良
い
環
境
づ
く
り

や
地
域
の
活
性
化
、
ボ
ラ
ン
テ
ィ

ア
活
動
な
ど
、
中
央
区
の
ま
ち
づ

く
り
に
関
し
て
意
欲
的
に
取
り
組

む
団
体
の
、
平
成
１７
年
度
中
の
活

動
。

▽
助
成
金
額

対
象
経
費
の
半
額

（
限
度
額
１０
万
円
）。

▽
申
込

８
月
１
日
�
ま
で
。

申
込
・
詳
細

地
域
振
興
課
ま
ち
づ

く
り
担
当
（
南
３
西
１１
区
役
所
分

庁
舎
６
階
）

�（
２３１
）２
４
０
０（
内
線
２１９
・
４７１
）

国
民
健
康
保
険
か
ら
の

お
知
ら
せ

保
険
年
金
課
で
は
、
国
民
健
康

保
険
料
を
納
付
で
き
な
い
事
情
が

あ
り
、
平
日
の
午
後
５
時
１５
分
ま

で
に
お
越
し
に
な
れ
な
い
方
に
対

し
て
、
夜
間
相
談
を
行
い
ま
す
の

で
ご
利
用
く
だ
さ
い
。

▽
夜
間
相
談

７
月
２７
日
�
、
２８

日
�
の
午
後
８
時
ま
で
。

※
夜
間
相
談
に
来
庁
さ
れ
る
方
は
、

庁
舎
南
側
玄
関
よ
り
お
入
り
く
だ

さ
い
。

詳
細

保
険
年
金
課
収
納
係

�（
２３１
）２
４
０
０

市
民
見
学
会

▽
実
施
日

８
月
４
日
�
。

▽
コ
ー
ス

サ
ッ
ポ
ロ
さ
と
ら
ん

ど
（
昼
食
）
〜
札
幌
市
下
水
道
科

学
館
。

▽
対
象

区
内
に
お
住
ま
い
の
方
。

▽
定
員
・
費
用

５０
人
・
無
料
。

▽
集
合
・
解
散

午
前
９
時
４０
分

ま
で
に
区
民
セ
ン
タ
ー
（
南
２
西

１０
）
に
集
合
。
午
後
３
時
１５
分
に

同
所
で
解
散
。
途
中
下
車
不
可
。

▽
申
込

往
復
は
が
き
に
参
加
者

全
員
（
３
人
ま
で
）
の
住
所
・
氏

名
・
年
齢
・
電
話
番
号
と
返
信
あ

て
先
を
記
入
し
て
、「
中
央
区
役

所
総
務
企
画
課
広
聴
係
」（
〒
０６０
‐

８６１２
中
央
区
南
３
西
１０
）
へ
送
付
。

多
数
時
抽
選
。

▽
締
切

７
月
２１
日
�（
必
着
）。

※
昼
食
・
雨
具
は
各
自
持
参
。

申
込
・
詳
細

総
務
企
画
課
広
聴
係

�（
２３１
）２
４
０
０（
内
線
２０１
）

札
幌
市
洪
水
ハ
ザ
ー
ド
マ

ッ
プ
の
説
明
会

洪
水
ハ
ザ
ー
ド
マ
ッ
プ
の
目
的
、

記
載
内
容
や
活
用
方
法
な
ど
の
説

明
会
を
開
催
し
ま
す
。

▽
日
時

８
月
３
日
�
午
後
７
時

〜
８
時
。

▽
会
場

区
民
セ
ン
タ
ー
区
民
ホ

ー
ル
（
南
２
西
１０
）。

▽
対
象

区
内
に
お
住
ま
い
の
方
。

▽
参
加
方
法

当
日
、
直
接
会
場

へ
お
越
し
く
だ
さ
い
。

詳
細

危
機
管
理
対
策
室
危
機
管

理
対
策
課

�（
２１５
）２
０
９
０

子
ど
も
わ
く
わ
く
将
棋
体
験

▽
日
時

７
月
２５
日
�
〜
２９
日
�

の
５
日
間
、
第
１
部
・
午
前
１０
時

〜
正
午
。
第
２
部
・
午
後
１
時
〜

３
時
。

▽
会
場

区
民
セ
ン
タ
ー
娯
楽
室

（
南
２
西
１０
）。

▽
対
象

区
内
の
小
学
生
。
第
１

部
・
初
め
て
か
１０
級
の
方
。
第
２

部
・
９
級
以
上
の
方
。

▽
定
員

各
部
４０
人
。

▽
費
用

無
料
。

▽
申
込

往
復
は
が
き
に
住
所
・

氏
名
（
ふ
り
が
な
）・
電
話
番
号
・

学
校
名
・
学
年
・
希
望
の
部
（
前

に
参
加
し
た
人
は
回
数
と
級
を
記

入
）
と
返
信
の
あ
て
先
に
ご
自
分

の
住
所
氏
名
を
記
入
の
上
、「
区

民
セ
ン
タ
ー
」（
〒
０６０
‐
００６２
中
央
区

南
２
西
１０
）
へ
郵
送
。

▽
締
切

７
月
１１
日
�
必
着
。

申
込
・
詳
細

区
民
セ
ン
タ
ー

�（
２７１
）１
１
０
０

「
子
ど
も
ワ
ン
ダ
ー
ラ
ン
ド
」

参
加
者
募
集

札
幌
市
在
住
の
外
国
人
か
ら
母

国
の
生
活
の
様
子
や
遊
び
を
教
わ

り
、
楽
し
く
国
際
理
解
を
深
め
ま

す
。
今
回
は
ド
イ
ツ
編
で
す
。

▽
日
時

７
月
２４
日
�
午
前
１０
時

３０
分
〜
正
午
。

▽
会
場

南
区
民
セ
ン
タ
ー
視
聴

覚
室（
南
区
真
駒
内
幸
町
２
丁
目
）。

▽
講
師

札
幌
市
国
際
交
流
員
、

留
学
生
（
ド
イ
ツ
）。

▽
対
象

小
学
４
年
生
〜
中
学
３

年
生
（
４０
人
程
度
）。

▽
申
込

７
月
１１
日
�
か
ら
２１
日

�
ま
で
に
電
話
か
フ
ァ
ク
ス
（
住

所
・
氏
名
・
電
話
番
号
・
学
校
名

・
学
年
を
記
入
）
で
申
し
込
み
。

申
込
・
詳
細

子
ど
も
未
来
局
子
ど

も
の
権
利
推
進
課

�（
２１１
）２
９
４
２

�（
２１１
）２
９

４
３

７月１１日からの内容です

人口 １９８，９９７人
（前月比＋４０６）
男 ９０，０５１人
女１０８，９４６人

世帯数 １０７，６３３世帯
（前月比＋３０３）
平成１７年６月１日現在

「
夏
の
交
通
安
全
市
民
総
ぐ
る
み
運
動
」
が
７
月
１５
日
�
〜
２４
日
�
ま
で
の
１０
日
間
実
施
さ
れ
ま
す
。
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特
別
期
区
民
講
座

▽
内
容
・
日
程

左
表
の
通
り
。

▽
会
場

区
民
セ
ン
タ
ー
（
南
２

西
１０
）。

▽
対
象

区
内
在
住
・
在
勤
の
１５

歳
以
上
の
方
（
中
学
生
・
高
校
生

を
除
く
）。

▽
申
込

７
月
１１
日
�
午
前
９
時

か
ら
午
後
５
時
ま
で
電
話
、
窓
口

で
受
け
付
け（
土
・
日
・
祝
日
可
）。

先
着
順
。
定
員
に
満
た
な
い
場
合

は
、
引
き
続
き
受
け
付
け
。

▽
受
講
料
納
入
日

７
月
１１
日
�

〜
１８
日
�
午
前
９
時
〜
午
後
５
時

に
、
区
民
セ
ン
タ
ー
に
ご
持
参
く

だ
さ
い
（
土
・
日
・
祝
日
可
）。

な
お
、
納
入
さ
れ
た
受
講
料
は
原

則
と
し
て
お
返
し
で
き
ま
せ
ん
。

申
込
・
詳
細

区
民
セ
ン
タ
ー
運
営

委
員
会
事
務
局

�（
２７１
）１
１
０
０

地
区
セ
ン
タ
ー
講
座

▽
内
容

社
交
ダ
ン
ス
入
門
（
ル

ン
バ
中
心
。
ジ
ル
バ
や
マ
ン
ボ
に

も
挑
戦
）。

▽
日
時
・
会
場

旭
山
公
園
地
区

セ
ン
タ
ー
（
南
９
西
１８
）
に
て
、

８
月
１８
日
�
か
ら
９
月
２２
日
�
ま

で
の
毎
週
木
曜
日
、
午
後
１
時
３０

分
か
ら
午
後
３
時
３０
分
ま
で
。

▽
対
象
・
定
員

区
内
在
住
・
在

勤
の
１５
歳
以
上
の
方
（
中
学
生
・

高
校
生
を
除
く
）。
３０
人
。

▽
費
用

受
講
料
３
千
４００
円
。

▽
持
ち
物

ダ
ン
ス
シ
ュ
ー
ズ（
運

動
靴
可
）、
動
き
や
す
い
服
装
。

▽
申
込

８
月
３
日
�
午
前
１０
時

に
同
セ
ン
タ
ー
で
受
け
付
け
を
開

始
し
ま
す
（
電
話
不
可
）。
開
始

時
点
で
定
員
を
超
え
た
場
合
は
、

抽
選
に
な
り
ま
す
（
３０
分
前
か
ら

整
理
券
配
布
）。
定
員
に
満
た
な

い
場
合
は
、
先
着
順
。
申
し
込
み

時
に
受
講
料
を
お
支
払
い
く
だ
さ

い
。
納
入
さ
れ
た
受
講
料
は
原
則

と
し
て
お
返
し
で
き
ま
せ
ん
。

詳
細

旭
山
公
園
通
地
区
セ
ン
タ

ー

�（
５２０
）１
７
０
０

地
区
セ
ン
タ
ー
行
事

▽
日
程

下
表
の
通
り
。

▽
会
場

旭
山
公
園
通
地
区
セ
ン

タ
ー
（
南
９
西
１８
）。

▽
費
用

①
無
料
。
②
無
料
。

▽
申
込

①
７
月
１２
日
�
午
前
９

時
か
ら
整
理
券
配
布
。
１
人
１
枚

・
先
着
順
。
②
申
込
不
要
。

※
駐
車
場
が
狭
く
大
変
混
み
合
い

ま
す
。
ご
来
館
の
際
に
は
、
最
寄

の
公
共
交
通
機
関
を
ご
利
用
く
だ

さ
い
。

申
込
・
詳
細

旭
山
公
園
通
地
区
セ

ン
タ
ー

�（
５２０
）１
７
０
０

無
料
税
理
士
相
談

▽
相
談
日

８
月
１０
日
�
。

▽
会
場

区
役
所
（
南
３
西
１１
）。

▽
申
込

７
月
２７
日
�
午
前
９
時

か
ら
電
話
で
。
先
着
７
人
。

申
込
・
詳
細

総
務
企
画
課
広
聴
係

�（
２３１
）２
４
０
０（
内
線
２０１
）

区役所にお越しの際は、できるだけ
公共交通機関をご利用くださるよう、
ご協力をお願いします。
詳細 総務企画課交通防災・施設担当

�２３１‐２４００（内線２０８）

傷 者 数

１，１６６
（＋１４６）

６，６１３
（＋５３７）

死 者 数

２
（±０）

１０
（－１２）

発生件数

９６６
（＋１１５）

５，４５８
（＋４７０）

中央区

札幌市

受講料

７００円

１，２００円

１，２００円

７００円

定員

２０人

２０人

２０人

２０人

場 所

つどいＡ・Ｂ

視聴覚室

視聴覚室

会議室Ｃ

日 時

７月２５日�
午後１時～３時

８月５日�・１２
日�
午前１０時～正午

７月２５日�・
８月１日�
午前１０時～正午

８月６日�
午後１時３０分～

３時３０分

講 座 名

プロから学べ！怖い紫
外線の話とケアを実践
する講座

楽しく歌うために♪
みんなでヴォイストレ
ーニング！（全２回）

知って得する講座Ⅰ
～遺言の書き方～
（全２回）

『開運色風水』

定 員

２５０人

※ 整理券配布 ７月１２日�午前９時から １人１枚先着順

―

持ち物 運動のできる服装・靴・ラケットなどの用具

時 間

開場 午後１時
上映 午後１時３０分

から

午後１時～５時

実 施 日

７月２３日�

７月３０日、８月
６日、１３日の各
土曜日

行 事 名

① 夏休み子ども映画会
『レーシングストライプス
（吹替）』

② 夏休みファミリー自由開
放～卓球とバトミントン（各
半面）

夏
休
み
期
間
中
は
子
ど
も
た
ち
が
外
で
遊
ぶ
期
間
が
多
く
な
り
ま
す
。
子
ど
も
た
ち
を
交
通
事
故
か
ら
守
り
ま
し
ょ
う
。

～～区区役役所所へへはは公公共共交交通通機機関関でで
おお越越ししくくだだささいい～～

＜特別期区民講座＞

＜地区センター行事名＞

交通事故発生件数

※平成１７年６月１３日現在。
（ ）は前年比

6中央

７月１１日からの内容です
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場 所

幌西児童会館（南１４西１６）

円山北町会館（北７西２６）

札幌静修高等学校（南１６西６）

曙会館（南１１西１０）

宮の森会館（宮の森２－５）

西会館（南６西１３）

時 間

午前９時３０分～１１時

午後１時３０分～３時

午前９時３０分～１１時

午後１時３０分～３時

午前９時３０分～１１時

午後１時３０分～３時

月 日

７月１４日�

８月２日�

８月１０日�

所 在 地

南１０条西２２丁目

南２条西１４丁目

会 場

緑丘小学校
グランド

二条小学校
グランド

日 時

７月２７日�
午前１０時～１１時３０分

７月２８日�
午前１０時～１１時３０分

【中央保健センターの健康相談日程】

【地区健康相談のご案内】
◆内容・対象・費用 下表の通り。

◆日時・会場 下表の通り。
◆申込 当日、なるべく空腹の状態で直接会場へ。
なお、健康手帳をお持ちの方はご持参ください。

申込・詳細 保健センター地域保健課
〒０６０―００６３南３西１１ �５１１－７２２１ �５１１－８４９９

サ マ ー

～みんなで遊ぼう～「Summerフェスタ」

乳幼児から大人まで地域の皆さんと楽しく夏の遊
びを楽しみませんか。（水あそび・シャボン玉など）
◆日程 下表の通り。

◆対象・費用 中央区又は近隣にお住まいの方（就

学前のお子さんは必ず保護者同伴で）。
◆費用 無料。
◆申込 当日、会場で受け付けます。直接、グラン
ドへお越しください（雨天時は、小学校の体育館で
行います）。

子育て講座受講者募集

就学前の乳幼児を育てている保護者のための講座
です。おしゃべりを通し、自分自身を見つめて、新
たに子育てに向き合ってみませんか。
◆内容 「おしゃべり広場」子育てや家族のことなど。
◆日時 ９月１２日�、１５日�。各回午後２時～３時
３０分。全２回コース。
◆会場 保健センター（南３西１１）。
◆対象 ０歳から就学前のお子さんを育てている保
護者。（受講中は、お子さんをお預かりします。）
◆定員・費用 １０人・無料。
◆申込 ８月９日�午前９時から電話で。先着順。

申込・詳細 保健福祉サービス課子育て支援担当
〒０６０―００６３南３西１１ �５１１－６３９９

結果のお知らせ

当日会場でお
知らせします

全員の方に３
週間程度で封
書によりお知
らせします

費 用

無 料

１，２００円

無 料

４００円
３５０円
１００円

検査項目

血圧測定・尿検査な
ど

血液検査
脂質検査・肝機能検査
血糖検査・腎機能検査

貧血検査 など

心電図検査

胸部Ｘ線間接撮影

（Ｃ型＋Ｂ型）肝炎検査
Ｃ型肝炎検査のみ
Ｂ型肝炎検査のみ

対 象 者

右欄の検査を希
望する方

４０歳以上の方

４０歳以上で医師
が必要と認めた
方

４０歳以上の方
（妊娠中の方は受診

できません）

血液検査受診の
方で一定の要件
に該当する方は
希望により検査
できます

（※２参照）

健康相談

胸部検診

肝炎ウイ
ルス検診

※１ 次の方は検査料金が免除されます
●７０歳以上の方（年齢が確認できるものが必要）
●特定の障がいのある６５～６９歳の方（老人保健医療受給者証が必要）
●市民税非課税世帯に属する方（市道民税課税証明書が必要）
●生活保護世帯に属する方（受給証明書などが必要）
※２ 肝炎ウイルス検査を受診するための要件は次の通りです
●検査当日の満年齢が４０・４５・５０・５５・６０・６５・７０歳の方
●過去に肝機能異常を指摘された方
●広範な外科的処置を受けたことがある方、または妊娠・分娩時に多量の出
血をしたことがある方で、定期的に肝機能検査を受けていない方。

◆子どものために ＜実施曜日＞ ＜受付時間＞

４カ月児健診（同時にBCG接種を実施）… 火（第１～３週） 午前８時４５分～１０時

※BCG接種のみをご希望の方は保健センターへお問い合わせください。

乳幼児健診（１０カ月児、再来）………… 木（ 〃 ） 〃

１歳６カ月児健診………………………… 水（ 〃 ） 〃

３歳児健診………………………………… 月（ 〃 ） 午 後 １ 時 ～ ２ 時

乳幼児精神発達相談（予約制）………… 火（第１～４週） 〃

歯科相談…………………………………… 水（第１・３週） 午 後 １ 時 ～ ２ 時

離乳期講習会……………………………… 金（第 ２ 週） 午後１時～１時２０分

チャレンジむし歯ゼロセミナー………… 水（第 ４ 週） 午前９時４５分～１０時

母と子の歯みがき教室…………………… 金（第 ３ 週） 午後１時４５分～２時

◆大人のために

胃がん・大腸がん検診（予約制）……… 金（第 ２ 週） 午前８時４５分～１０時

心の健康相談（予約制）………………… 金（第１・３週） 午 前 ９ 時 ～１２時

歯科相談…………………………………… 水（ 〃 ） 午 後 １ 時 ～ ２ 時

母性健康相談……………………………… 火（第１～３週） 午前８時４５分～１０時

妊産婦健康相談…………………………… 木（第１・３週） 午 後 １ 時 ～ ２ 時

女性の健康相談…………………………… 木（第２・４週） 〃

母親教室（※１月と８月は休みます） …… 水（第１～４週） 午後１時～１時３０分

エキノコックス検査（予約制）………… 水（第２・４週） 午前１０時３０分～１１時３０分

（無料で検査できます）

エイズ検査・相談（予約制）…………… 水（第２・４週） 午前１０時３０分～１１時３０分

（匿名・無料で検査できます）

～子育てに役立つ情報を提供するコーナーです～

保健センターでは、皆さんの健康を守るため、下記のような各種
健康相談や健康診査を行っていますのでご利用ください。

行
楽
シ
ー
ズ
ン
を
迎
え
、
レ
ジ
ャ
ー
に
車
を
利
用
す
る
機
会
が
多
く
、
無
理
を
せ
ず
時
間
と
心
に
「
ゆ
と
り
」
を
持
っ
た
計
画
を
立
て
ま
し
ょ
う
。
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７月１１日からの内容です
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東北地区「子ども夏祭り・東北ランド」
①７月２４日�午前１０時。
②三角公園（北１東７）。

苗穂地区「サマーフェスティバル・イン・なえぼ」
①８月７日�午後４時。
②苗穂会館南側広場（北１東１０）。

苗穂地区「子供盆おどり」
①８月１５日�、１６日�午後６時。
②苗穂会館南側広場（北１東１０）。

東地区「夏祭り・盆踊り」
①８月１３日�～１５日�午後６時。
②北海道神宮頓宮境内（南２東３）。

豊水・西創成地区「ふれあい盆踊り大会」
①８月１４日�、１５日�午後６時３０分。
②札幌パークホテル駐車場（南１０西３）。

曙・幌西・西地区「西屯田通歩行者天国」
①７月３１日�午後１時。
②西屯田通（南３～８西１２～１３）歩行者天国。

曙地区「東屯田通歩行者天国」
①８月７日�午後１時。
②東屯田通（南８～１１西８～９）歩行者天国。

曙地区「行啓通盆踊り大会」
①８月１３日�～１５日�午後６時。
②東急ストア前駐車場（南１４西９）。

幌西地区「大運動会」
①８月２８日�午前９時。
②幌西小学校グラウンド（南１０西１７）。

西地区「ひまわり子ども会 七夕まつり」
①８月７日�午後６時。
②なかよし公園（南７西１８）。

西地区 「ライラック、よつば、どんぐり子ども会 子ども盆踊り」
①８月１４日�、１５日�午後７時。
②南５西１１。

南円山地区「南円山商工夏祭り」
①７月２４日�午後２時。
②山麓公園（南７西２４）。

南円山地区「南円山大運動会」
①８月２１日�午前９時。
②緑ヶ丘公園（南１０西２３）。

円山地区「裏参道夏まつり」
①７月１８日�正午。
②南２西２０～２４の区間。

桑園地区「子ども盆踊り大会」
①８月１２日�、１３日�午後６時３０分。
②桑園公園（北７西１８）。

宮の森大倉山地区「札幌彫刻美術館コンサート（夏一夜の音楽会）」
①７月２２日�午後６時。
②札幌彫刻美術館（宮の森４ー１２）。

宮の森大倉山地区「盆踊り大会」
①８月１４日�～１６日�午後７時。
②北海道神宮西駐車場（宮ヶ丘）。

※
６
月
下
旬
時
点
の
情
報
を
基
に
作
成
し
て
い
ま
す
。

※
天
候
な
ど
の
事
情
で
予
定
が
変
わ
る
場
合
が
あ
り
ま
す
。

「豊平川花火大会」
①７月１５日�、２２日�、２９日�。
②豊平川南大橋付近（南１０西１付近）。

「豊平川イカダ下り」
①７月１７日�。
②豊平川南１９条大橋（南１９西５付近）。

「２００５赤れんがフェスタ」
①７月２０日�～８月１日�。
②北海道庁旧本舎・前庭。

「さっぽろ夏まつり」
①７月２１日�～８月２０日�。
②大通公園ほか。

「カルチャーナイト２００５」
①７月２２日�。
②大倉山ジャンプ競技場ほか。

その他のイベント予定

※①は開催日時、②は会場です。

各地区のイベント予定

いいよよいいよよ、、暑暑いい夏夏ががややっっててききままししたた。。各各地地域域でではは、、
祭祭りりやや盆盆踊踊りりななどどのの楽楽ししいいイイベベンントトがが多多数数開開催催さされれ
まますす。。ここここでではは、、中中央央区区のの夏夏をを満満喫喫すするるたためめのの地地域域
でで開開催催さされれるる主主ななイイベベンントトのの予予定定ををごご紹紹介介ししまますす。。

地域
の楽
しい
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