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区
民
の
ペ
ー
ジ
で
取
り
上
げ
て
ほ
し
い
テ
ー
マ
な
ど
、皆
さ
ん
か
ら
の
ご
希
望
や
ご
意
見
を
お
寄
せ
く
だ
さ
い
。

は
が
き
、フ
ァ
ク
ス
、Ｅ
メ
ー
ル n
ish
i@
city.sap

p
o
ro
.jp

 

で
西
区
総
務
企
画
課
広
聴
係（
上
欄
）へ
。

◎区民のページ  2006・8

　
「
は
さ
み
と
紙
で
い
ろ
い
ろ
作

り
ま
す
よ
」。
は
さ
み
を
持
つ
手

も
軽
や
か
に
、
四
角
い
紙
か
ら
ウ

サ
ギ
や
妖
精
な
ど
を
作
り
出
す
の

は
、八
軒
在
住
のK

IR
IG
A
M
IST

千
陽
さ
ん
。
伝
統
芸
能
の
紙
切
り

芸
を
す
る
数
少
な
い
女
性
で
す
。

　

そ
ん
な
千
陽
さ
ん
と
紙
切
り
と

の
出
会
い
は
、
幼
い
こ
ろ
に
寄
席

紙
切
り
の
林

は
や
し

家や

正し
ょ
う

楽ら
く

さ
ん
の
芸
を

見
た
と
き
。
も
と
も
と
絵
を
描
く

こ
と
が
好
き
だ
っ
た
千
陽
さ
ん
は
、

そ
れ
か
ら
下
絵
を
カ
ッ
タ
ー
で
切

り
抜
く
切
り
絵
も
好
き
に
な
り
、

高
校
生
の
時
に
は
切
り
絵
の
作
品

を
美
術
展
に
出
品
し
た
こ
と
も
あ

っ
た
そ
う
で
す
。

　

短
大
美
術
科
を
卒
業
後
、
広
告

代
理
店
に
就
職
し
ま
し
た
が
「
自

分
の
作
品
を
発
表
し
た
い
」
と
い

う
思
い
が
強
く
な
り
、
発
表
の
場

を
探
し
て
い
た
と
き
、
幼
い
こ
ろ

見
た
紙
切
り
芸
を
思
い
出
し
た
そ

う
で
す
。「
は
さ
み
と
紙
が
あ
れ

ば
ど
こ
で
も
で
き
る
」
と
思
い
立

ち
、
大
道
芸
を
や
ろ
う
と
決
意
し

ま
し
た
。「
い
き
な
り
路
上
に
立

つ
の
は
怖
か
っ
た
の
で
、
ま
ず
イ

ベ
ン
ト
に
出
よ
う
」
と
考
え
、
平

成
九
年
、
ス
ト
リ
ー
ト
パ
フ
ォ
ー

マ
ン
ス
カ
ー
ニ
バ
ル
に
初
参
加
し

ま
し
た
。
そ
の
後
、
皿
回
し
芸
の

金き
ん

田だ

一い
ち

輝て
る

雄お

さ
ん
と
一
緒
に
福
祉

施
設
を
訪
問
す
る
よ
う
に
な
り
ま

し
た
。
初
め
は
観
客
か
ら
「
声
が

聞
こ
え
な
い
、
大
き
い
も
の
を
見

せ
て
」
な
ど
と
怒
ら
れ
る
こ
と
も

あ
り
ま
し
た
が
、
そ
の
言
葉
が
自

分
を
鍛
え
て
く
れ
た
と
い
い
ま
す
。

　

紙
切
り
芸
の
醍だ

い

醐ご

み味
は
「
今
作

っ
た
も
の
に
観
客
が
す
ぐ
に
反
応

し
て
く
れ
る
と
こ
ろ
」。
子
ど
も

か
ら
お
年
寄
り
ま
で
楽
し
ん
で
も

ら
え
る
の
も
魅
力
と
い
い
ま
す
。

「
観
客
か
ら
拍
手
を
浴
び
る
快
感

を
知
っ
た
ら
、
も
う
や
め
ら
れ
な

く
な
り
ま
す
」。

　
「
目
標
は
ラ
ス
ベ
ガ
ス
の
よ
う

な
海
外
の
舞
台
に
立
つ
こ
と
」
と

語
る
千
陽
さ
ん
。
こ
れ
か
ら
も
た

く
さ
ん
の
人
を
笑
顔
に
す
る
た
め

芸
を
磨
き
ま
す
。

紙切り芸の大道芸人

K
キ リ ガ ミ ス ト

IRIGAMIST 千
ち

陽
あき

さん（29）

　「KIRIGAMIST」とは「切り紙」と、英語の接
尾語「ist（…する人）」を合わせて千陽さんが
考えた造語。
ホームページ　http://ip.tosp.co.jp/i.asp?i 
=chimax2000

■イベントで切り紙を披露する千陽さん

海 外 の 舞 台 に 立 つ の が 目 標
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食
事
編

特 集 いつまでもいきいき

元気なからだをつくろう
平成18年度より介護保険法が改正され、「予防」に重点が置かれるようになりました。これは高齢者が可能

な限り自宅で生活し続けられるよう、介護が必要となるのを未然に防ぐためです。要介護の原因は、脳卒中な
どの脳血管の病気とともに、栄養状態の悪化や骨折などによる生活機能の低下、環境変化をきっかけとした閉
じこもり・うつなどとされています。
誰しも健康であり続けたいと願うもの。食事・運動・生活の3つの習慣を見直してみませんか。

偏
っ
た
食
事
に
な
っ
て
い
ま

せ
ん
か

健
康
な
体
づ
く
り
に
は
、
バ
ラ
ン
ス
の

取
れ
た
食
生
活
が
大
切
で
す
。
あ
な
た
の

食
生
活
は
い
か
が
で
し
ょ
う
か
。

き
ち
ん
と
食
べ
よ
う

Ｑ
1　

一
日
三
食
欠
か
さ
ず
食
べ
て
い
ま
す

か
？お

腹
が
す
い
て
い
な
い
、
用
意
す
る
の
が

面
倒
と
い
う
理
由
で
食
事
を
抜
い
て
し
ま
う

と
、
栄
養
の
足
り
な
い
状
態
、
低
栄
養
に
な

る
こ
と
が
あ
り
ま
す
。
低
栄
養
に
な
る
と
抵

抗
力
が
低
下
し
て
病
気
に
な
り
や
す
く
な
っ

た
り
、
筋
力
が
弱
ま
る
な
ど
の
老
化
を
加
速

さ
せ
た
り
し
ま
す
。
一
日
三
食
規
則
正
し
く

食
べ
ま
し
ょ
う
。

Ｑ
2　

乳
製
品
（
牛
乳
、
ヨ
ー
グ
ル
ト
、
チ

ー
ズ
な
ど
）
を
毎
日
取
っ
て
い
ま
す
か
？

加
齢
に
伴
い
骨
粗
し
ょ
う
症
が
進
む
と
骨

折
し
や
す
く
、
な
か
な
か
完
治
せ
ず
寝
た
き

り
の
状
態
に
な
っ
た
場
合
に
は
、
認
知
症
を

招
く
確
率
が
高
く
な
り
ま
す
。
乳
製
品
に
は

骨
を
丈
夫
に
す
る
カ
ル
シ
ウ
ム
が
含
ま
れ
て

い
ま
す
。こ
の
ほ
か
、小
魚
、
豆
腐
や
納
豆
な

ど
の
大
豆
製
品
、
小
松
菜
、
切
り
干
し
大
根
、

ひ
じ
き
な
ど
も
お
薦
め
で
す
。

Ｑ
3　

卵
、
魚
、
肉
な
ど
タ
ン
パ
ク
質
食
品

の
い
ず
れ
か
を
毎
食
食
べ
て
い
ま
す
か
？

こ
れ
ら
の
食
品
は
強
い
体
を
つ
く
る
ス
タ

ミ
ナ
源
に
な
り
ま
す
。
ぜ
ひ
、
取
り
ま
し
ょ

う
。

Ｑ
4　

野
菜
、
海
藻
、
果
物
を
よ
く
食
べ
ま

す
か
？

こ
れ
ら
の
食
品
に
含
ま
れ
る
ビ
タ
ミ
ン
Ｃ

は
老
化
防
止
、
ミ
ネ
ラ
ル
で
あ
る
カ
リ
ウ
ム

は
高
血
圧
の
予
防
に
役
立
ち
、
繊
維
質
は
便

秘
を
防
止
し
ま
す
。ま
た
、緑
黄
色
野
菜
は
が

ん
の
予
防
に
効
果
が
あ
る
と
さ
れ
て
い
ま
す
。

Ｑ
5　

食
事
は
薄
味
で
す
か
？

食
塩
の
取
り
過
ぎ
は
脳
出
血
な
ど
を
引
き

起
こ
す
高
血
圧
の
原
因
に
な
る
と
も
い
わ
れ

て
い
ま
す
。
高
齢
に
な
る
と
味
覚
が
低
下

し
、
濃
い
味
付
け
を
好
む
傾
向
が
あ
る
の

で
、
注
意
が
必
要
で
す
。
食
塩
は
一
日
10
グ

ラ
ム
未
満
に
、
減
塩
が
必
要
な
方
は
6
〜
8

グ
ラ
ム
に
抑
え
ま
し
ょ
う
。

Ｑ
6　

家
族
や
仲
間
と
一
緒
に
食
卓
を
囲
ん

で
い
ま
す
か
？

楽
し
く
食
卓
を
囲
む
こ
と
は
、
食
欲
増
進

に
つ
な
が
り
ま
す
し
、
コ
ミ
ュ
ニ
ケ
ー
シ
ョ

ン
を
図
る
の
に
最
適
で
す
。

Ｑ
7　

食
事
を
自
分
で
作
る
こ
と
は
あ
り
ま

す
か
？

料
理
を
作
る
こ
と
で
食
べ
る
楽
し
さ
が
増

し
ま
す
。
ま
た
、
献
立
を
考
え
る
こ
と
、
買

い
物
に
行
っ
て
人
と
触
れ
合
う
こ
と
、
包
丁

を
握
る
な
ど
手
を
動
か
す
こ
と
は
脳
の
活
性

化
に
大
変
役
立
ち
ま
す
。
普
段
食
事
を
作
ら

な
い
方
も
た
ま
に
料
理
し
て
み
て
は
い
か
が

で
し
ょ
う
か
。

詳
細
西
保
健
セ
ン
タ
ー
℡（
621
）4
2
４
１

▲西保健センター主催で昨年行われた「男の
楽々クッキング」の様子。開催時は広報さっぽ
ろで案内する予定です。

■ヘルシーメニュー
　健康に配慮した昼食メニュー（1食490円）を作成し、
西区役所食堂で毎月第1・3・4水曜日（祝日の場合
は日程が変更されます）に30食限定で提供しています。
■食生活改善推進員養成講座
　食を通しての健康づくりを地域に広めるボランティ
ア「食生活改善推進員（ヘルスメイト）」を養成する
講座を開催しています。
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運
動
編

運
動
機
能
や
筋
力
の
低
下
を

防
ご
う

人
間
の
体
は
使
わ
な
い
と
退
化
し
、
正

常
に
機
能
し
な
く
な
っ
た
り
、
病
気
に
な

っ
た
り
し
ま
す
。
運
動
機
能
や
筋
力
の
低

下
は
転
倒
や
骨
折
の
危
険
を
高
め
ま
す
。

運
動
は
行
動
範
囲
を
維
持
し
、
体
力
の

向
上
に
役
立
ち
ま
す
。
ま
た
、
家
族
や
地

域
社
会
の
人
々
と
運
動
す
る
こ
と
は
、
コ

ミ
ュ
ニ
ケ
ー
シ
ョ
ン
の
増
進
の
効
果
も
あ

り
ま
す
。

運
動
の
際
に
は
短
時
間
に
行
う
激
し
い

運
動
よ
り
も
、
少
し
息
が
は
ず
む
程
度
の

軽
い
運
動
が
理
想
的
で
す
。
健
康
づ
く
り

に
必
要
な
運
動
量
は
、
60
歳
代
で
一
週
間

の
合
計
運
動
時
間
が
140
分
と
さ
れ
て
い
ま

す
（
健
康
さ
っ
ぽ
ろ
21
）。
例
え
ば
、
毎

日
10
分
の
体
操
を
2
回
す
る
こ
と
に
よ
り

達
成
で
き
ま
す
。

体
を
動
か
そ
う

老
化
な
ど
に
よ
り
心
身
機
能
が
低
下
し
た

40
歳
以
上
の
方
（
健
康
で
介
護
予
防
に
な
じ

ま
な
い
方
や
、
要
支
援
・
要
介
護
と
認
定
さ

れ
た
方
を
除
く
）
を
対
象
に
、
必
要
な
訓
練

を
行
う
こ
と
に
よ
り
日
常
生
活
の
自
立
を
助

け
、
要
介
護
状
態
に
な
る
こ
と
を
予
防
し
ま

す
。
区
内
で
は
西
老
人
福
祉
セ
ン
タ
ー
で
行

わ
れ
て
い
ま
す
。
転
倒
予
防
の
た
め
の
足
腰

を
鍛
え
る
運
動
を
週
2
回
約
3
カ
月
間
、
保

健
師
、
看
護
師
や
理
学
療
法
士
の
指
導
で
行

い
ま
す
。
終
了
し
た
後
も
自
分
で
続
け
ら
れ

る
よ
う
に
、
自
宅
で
も
で
き
る
運
動
が
中
心

で
す
。

（
40
〜
64
歳
の
方
の
場
合
）

西
区
保
健
福
祉
課
保
健
支
援
係
℡（
641
）2

4
0
0
内
線
625
ま
た
は
西
老
人
福
祉
セ
ン
タ

ー
℡（
641
）4
0
0
1

（
65
歳
以
上
の
方
の
場
合
）

西
区
第
一
地
域
包
括
支
援
セ
ン
タ
ー
（
担

当
地
区
：
山
の
手
・
琴
似
・
発
寒
・
八
軒
）

℡（
611
）1
1
6
1

西
区
第
二
地
域
包
括
支
援
セ
ン
タ
ー
（
担

当
地
区
：
西
野
・
西
町
）
℡（
661
）3
9
2
9

介
護
予
防
セ
ン
タ
ー
で
は
お
お
む
ね
65
歳

以
上
の
方
を
対
象
に
、
同
じ
地
域
の
方
々
と

楽
し
い
ひ
と
と
き
を
過
ご
し
て
、
閉
じ
こ
も

り
や
要
介
護
状
態
に
な
る
こ
と
を
予
防
す
る

た
め
、
す
こ
や
か
倶
楽
部
を
実
施
し
て
い
ま

す
。
地
区
会
館
や
集
会
所
な
ど
歩
い
て
参
加

で
き
る
身
近
な
場
所
で
、
軽
い
体
操
や
交
流

会
な
ど
を
通
し
て
楽
し
み
な
が
ら
、
介
護
予

防
に
つ
い
て
学
ぶ
こ
と
が
で
き
ま
す
。

詳
細
介
護
予
防
セ
ン
タ
ー

山
の
手
・
琴
似

℡（
631
）6
1
1
0

発
寒

℡（
666
）6
8
5
5

八
軒

℡（
611
）8
5
6
6

西
野

℡（
667
）1
0
0
0

西
町

℡（
663
）2
5
5
8

●
札
幌
市
運
動
能
力

　

ト
レ
ー
ニ
ン
グ
事
業

申
込
先
・
詳
細

●
す
こ
や
か
倶
楽
部

介
護
予
防
セ
ン
タ
ー
山
の
手
・
琴
似
主
催

の
二
十
四
軒
地
区
で
行
わ
れ
た
す
こ
や
か
倶

楽
部
を
訪
問
し
て
み
ま
し
た
。

今
回
の
テ
ー
マ
は
少
し
で
も
長
く
在
宅
生

活
を
送
る
た
め
転
び
に
く
い
体
を
つ
く
る
、

そ
の
名
も
「
こ
ろ
ば
ん
体
づ
く
り
」。
3
回
シ

リ
ー
ズ
の
１
回
目
で
す
。
18
人
の
男
女
が
参

加
し
ま
し
た
。

ス
ト
レ
ッ
チ
体
操
の
後
、
3
種
類
の
体
力

測
定
で
体
の
機
能
を
チ
ェ
ッ
ク
し
ま
し
た
。

全
身
の
筋
肉
量
を
把
握
す
る
目
安
に
な
る
握

力
検
査
で
は
、
30
歳
代
の
記
録
が
出
る
筋
力

の
持
ち
主
も
。
次
は
10
㍍
の
距
離
を
で
き
る

だ
け
速
く
歩
く
こ
と
に
挑
戦
。
こ
れ
は
ふ
ら

つ
き
な
ど
を
見
る
と
同
時
に
、
広
め
の
道
路

の
横
断
歩
道
を
信
号
が
点
滅
し
て
か
ら
渡
り

き
れ
る
か
ど
う
か
の
確
認
に
も
な
り
ま
す
。

新
記
録
が
出
る
た
び
に
感
嘆
の
声
が
上
が
り

ま
し
た
。
最
後
に
は
、
水
分
補
給
を
兼
ね
て

お
茶
と
お
菓
子
で
一
服
。
お
し
ゃ
べ
り
も
楽

し
ん
で
脳
も
活
性
化
し
ま
し
た
。

う
っ
す
ら
汗
ば
ん
で
適
度
な
運
動
に
な

り
、
楽
し
く
過
ご
さ
せ
て
も
ら
い
ま
し
た
。

家
で
し
な
い
こ
と
で
も
、
み
ん
な
で
す
る

か
ら
楽
し
く
で
き
る
の
だ
と
思
い
ま
す
。

ま
た
、
こ
の
よ
う
な
体
力
測
定
は
結
果
が

出
る
の
で
、
悪
か
っ
た
と
こ
ろ
は
筋
力
ア

ッ
プ
を
し
よ
う
と
か
、
自
分
の
体
を
見
直

す
き
っ
か
け
に
も
な
り
ま
し
た
。

お
友
達
も
増
え
、
体
に
も
良
い
の
で
、

毎
回
参
加
し
て
い
ま
す
。

参加者の

辻
つじ

直
なお

子
こ

さん（73）

▲30秒間にいすから何回手を使
わずに立ち上がって座ることが
できるかの測定。参加者からは
「きつい！」との声も。

▲足腰の筋力を鍛える運動の様子。このほか、
ボールを使ってバランス感覚を鍛える運動など
を含めて約2時間程度（途中水分補給の休憩を
挟む）行います。
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生
活
編

西
区
で
は
毎
年
6
月
か
ら
約
3
カ
月
間
、

区
内
在
住
の
65
歳
以
上
の
方
を
対
象
と
し
た

教
室
を
開
講
し
て
い
ま
す
。
生
涯
を
通
し
て

自
己
研
さ
ん
し
、
学
習
を
通
じ
て
友
達
の
輪

を
広
げ
、
生
き
が
い
の
あ
る
豊
か
な
人
生
を

過
ご
す
こ
と
を
目
的
に
し
て
い
ま
す
。
毎
年

多
数
の
応
募
が
あ
り
、
抽
選
と
な
る
ほ
ど
の

人
気
で
す
。
平
成
18
年
度
の
内
容
は
、
西
区

の
生
い
立
ち
や
悪
徳
商
法
対
策
な
ど
の
講

義
、
パ
ー
ク
ゴ
ル
フ
や
救
命
救
急
講
習
な
ど

の
実
技
、
ミ
ニ
運
動
会
や
調
理
実
習
も
あ
り

ま
す
。

生
き
が
い
や
趣
味
を
持
ち
、

脳
を
活
性
化
し
よ
う

人
と
触
れ
合
う
こ
と
が
な
い
状
態
が
続

仲
間
を
作
ろ
う

市
内
在
住
の
60
歳
以
上
の
方
を
対
象
に
、

健
康
増
進
、
教
養
の
向
上
、
レ
ク
リ
エ
ー
シ

ョ
ン
の
た
め
の
施
設
で
、
次
の
よ
う
な
こ
と

が
で
き
ま
す
。

■
生
活
相
談

心
配
事
、
生
活
、
結
婚
な
ど

の
相
談
が
で
き
ま
す
。

■
健
康
相
談

看
護
師
な
ど
に
よ
る
健
康
管

理
に
つ
い
て
の
相
談
が
で
き
ま
す
。

■
機
能
回
復
訓
練

体
力
の
維
持
、
向
上
の

た
め
の
ウ
オ
ー
キ
ン
グ
マ
シ
ン
や
ダ
ン
ベ
ル

な
ど
の
保
健
、
訓
練
機
器
が
あ
り
ま
す
。
自

由
に
使
用
す
る
こ
と
が
で
き
ま
す
。

■
教
養
講
座

ダ
ン
ス
、
カ
ラ
オ
ケ
、
書
道

な
ど
各
種
講
座
を
開
講
し
て
い
ま
す
。
定
員

の
あ
る
講
座
は
、
毎
年
2
月
下
旬
〜
3
月
下

旬
に
受
講
申
し
込
み
が
必
要
で
す
が
、
自
由

参
加
の
講
座
も
多
く
あ
り
、
カ
ラ
オ
ケ
な
ど

が
近
年
人
気
で
す
。

■
娯
楽

囲
碁
や
卓
球
な
ど
が
楽
し
め
ま

す
。

●
西
老
人
福
祉
セ
ン
タ
ー

●
西
区
と
き
わ
大
学

（
年
長
者
の
た
め
の
教
室
）

く
と
、
気
持
ち
は
ふ
さ
ぎ
込
み
が
ち
に
な

り
ま
す
。
生
き
が
い
や
趣
味
は
頭
を
使
う

こ
と
で
脳
の
刺
激
に
役
立
つ
と
と
も
に
、

仲
間
づ
く
り
に
は
最
適
で
す
。

得
意
な
こ
と
や
興
味
の
あ
る
こ
と
か
ら

始
め
た
り
、
同
好
の
人
を
見
つ
け
た
り
、

サ
ー
ク
ル
な
ど
に
参
加
し
て
み
て
は
い
か

が
で
し
ょ
う
か
。
い
ず
れ
も
無
理
は
せ
ず
、

楽
し
む
姿
勢
で
行
い
ま
し
ょ
う
。

利
用
案
内

【
利
用
時
間
】
午
前
9
時
〜
午
後
5
時
。

【
休
館
日
】
毎
月
第
1
土
曜
日
、
祝
日
、

年
末
年
始
（
12
／
29
〜
1
／
3
）。

【
利
用
料
】
無
料
（
一
部
講
座
の
教
材
費

は
実
費
負
担
）。

【
利
用
方
法
】
初
回
利
用
時
、
免
許
証
や

敬
老
手
帳
な
ど
年
齢
、
住
所
を
確
認
で
き

る
も
の
が
必
要
。

【
交
通
機
関
】
地
下
鉄
琴
似
駅
（
出
口
5
）

徒
歩
7
分
。
ま
た
は
Ｊ
Ｒ
琴
似
駅
徒
歩
7

分
。

な
お
、
来
年
度
の
受
講
者
の
募
集
は
広
報

さ
っ
ぽ
ろ
5
月
号
で
案
内
す
る
予
定
で
す
。

詳
細
西
区
地
域
振
興
課
℡（
641
）2
4
0
0
内

線
237

詳
細
西
老
人
福
祉
セ
ン
タ
ー
（
二
十
四
軒

4-

3
）
℡（
641
）4
0
0
1

▲西区の生い立ちの講義を聴く受講生。長年住
んでいても新たな発見が。

以
前
、
友
人
か
ら
老
人
大
学
の
話
を

聞
い
た
こ
と
が
あ
り
、
関
心
が
あ
り
ま
し

た
。
仕
事
を
辞
め
て
3
年
ほ
ど
た
ち
、
人

と
会
っ
て
話
を
す
る
と
こ
ろ
か
ら
始
め
た

い
と
思
い
、
受
講
す
る
こ
と
に
し
ま
し
た
。

正
式
に
こ
の
よ
う
な
講
義
を
受
け
る
の
は

何
十
年
か
ぶ
り
で
、
西
区
に
つ
い
て
の
講

義
も
興
味
深
く
聴
き
ま
し
た
。

実
技
や
見
学
会
な
ど
も
予
定
さ
れ
て
い

て
楽
し
み
で
す
。

受講生の

髙
たかはし

橋 美
よし

男
お

さん（66）

▲（上）　囲碁を楽しむ人でにぎわう娯
楽室
（下）　ダンス講座の練習風景
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区
内
で
行
わ
れ
た

行
事
を
写
真
で

紹
介
し
ま
す
。

広　告　欄

高校美術部員が壁画制作
　６月25日、発寒跨

こ

線
せん

橋
きょう

の橋脚に、市内の高校
美術部員約50人が壁画を制作しました。これは
落書き対策のため行われているもので、今年で
３年目となります。参加した高校生は「壁画を
見た人の気持ちが晴れやかになるような絵にし
たい」と話していました。

アジサイでいっぱいの公園に
　６月24日、発寒川緑地などで地域住民120人が、
アジサイの苗を植えました。かつて水田が多か
った地域に、豊かな水を象徴するアジサイを植
えることで新たな魅力づくりを目指しています。
平成22年までの５年間行われる予定です。

ひとりでも多くの命を救うために
　６月26日、西消防署で救急サポーター協力施
設証交付式が行われ、５団体にステッカーが交
付されました。AED(自動体外式除細動器）を設
置して応急手当ができる人がいる事業所などを
ステッカーで表示。救命効果のさらなる向上が
期待されます。

交通事故ゼロを目指して
　７月２日、発寒西公園で発寒交通安全総決起
大会が開催され、地域住民約1,200人が集まりま
した。「ちびっこ警察官」の開会宣言の後、交通
安全教室などが行われました。また、会場には
署名の紙が用意され、訪れた人は、交通事故「ゼ
ロの心」を誓いました。



2006─❽─広報さっぽろ 西区

琴
似
発
寒
川
の
一
斉
清
掃

　

9
月
2
日（
土
）午
前
中
（
1
時

間
程
度
）、
西
区
内
の
各
連
合
町

内
会
と
連
携
し
て
、
琴
似
発
寒
川

の
一
斉
清
掃
を
行
い
ま
す
。
各
地

区
に
よ
り
集
合
場
所
、
時
間
が
異

な
り
ま
す
。

詳
細
川
の
美
化
事
業
実
行
委
員
会

（
西
区
地
域
振
興
課
内
）
℡（
641
）

2
4
0
0
内
線
238
ま
た
は
区
内
の

各
ま
ち
づ
く
り
セ
ン
タ
ー

夜
間
納
税
相
談

　

平
日
の
日
中
に
時
間
の
取
れ
な

い
方
の
た
め
に
、
定
期
的
に
夜
間

納
税
相
談
窓
口
を
開
設
し
ま
す
。

ぜ
ひ
ご
利
用
く
だ
さ
い
。

日
時　

毎
月
第
二
・
四
木
曜
日
。

午
後
7
時
30
分
ま
で
（
祝
日
の
場

合
は
開
設
し
ま
せ
ん
）。

場
所　

西
区
役
所
（
琴
似
2-

7
）

2
階
③
番
窓
口
（
庁
舎
裏
側
時
間

外
出
入
口
か
ら
お
入
り
く
だ
さ

い
）。

必
要
書
類　

納
税
通
知
書
、
督
促

状
、
催
告
書
の
い
ず
れ
か
。

詳
細
西
区
納
税
課
℡（
641
）2
4
0

0
（
代
表
）

西
保
健
セ
ン
タ
ー
か
ら

①
父
親
教
室

内
容　

講
話
、
グ
ル
ー
プ
体
験
。

日
時　

8
月
17
日（
木
）午
後
6
時

30
分
〜
8
時
30
分
。

会
場　

西
区
民
セ
ン
タ
ー
（
琴
似

2-

7
）。

対
象　

11
月
〜
来
年
1
月
に
初
め

て
出
産
予
定
の
夫
婦
。

定
員
・
費
用　

50
組
。
無
料
。

申
込　

8
月
11
日（
金
）〜
15
日

（
火
）に
市
コ
ー
ル
セ
ン
タ
ー
へ
電

話
で
。
多
数
時
抽
選
。
落
選
者
に

は
西
保
健
セ
ン
タ
ー
か
ら
連
絡
。

②
プ
レ
マ
マ
・
ク
ッ
キ
ン
グ

内
容　

講
話
、
調
理
実
習
、
試
食
。

日
時　

8
月
23
日（
水
）午
後
1
時

30
分
〜
3
時
30
分
。

会
場　

西
区
民
セ
ン
タ
ー
（
琴
似

2-

7
）。

対
象　

西
区
在
住
の
初
妊
婦
の
方
。

定
員
・
費
用　

20
人
。
無
料
。

申
込　

8
月
14
日（
月
）〜
20
日

（
日
）に
市
コ
ー
ル
セ
ン
タ
ー
へ
電

話
で
。
多
数
時
抽
選
。
落
選
者
に

は
西
保
健
セ
ン
タ
ー
か
ら
連
絡
。

③
地
区
健
康
相
談

実
施
内
容･

対
象　

血
圧
測
定
、

血
液
検
査
及
び
胸
部
Ｘ
線
間
接
撮

影
（
す
こ
や
か
健
診
受
診
者
を
除

く
40
歳
以
上
の
方
）、
Ｃ
型
肝
炎

ウ
イ
ル
ス
等
検
査
（
40
歳
、
45
歳
、

50
歳
、
55
歳
、
60
歳
、
65
歳
、
70

歳
で
希
望
す
る
方
）、心
電
図
（
医

師
が
必
要
と
認
め
た
場
合
）、
65

歳
以
上
の
方
に
は
医
師
に
よ
る
口

腔
内
の
視
診
な
ど
を
実
施
。

日
時
・
会
場　

①
9
月
7
日（
木
）

午
前
9
時
30
分
〜
11
時
30
分
。
平

和
第
二
会
館
（
平
和
2-

8
）
②

9
月
7
日（
木
）午
後
1
時
30
分
〜

3
時
。
西
野
中
央
会
館
（
西
野

3-

8
）。

費
用　

心
電
図
は
千
200
円
、
Ｃ
型

肝
炎
ウ
イ
ル
ス
等
検
査
は
100
〜
400

円
。
そ
れ
以
外
は
無
料
。

申
込　

不
要
。

④
西
区
ウ
オ
ー
キ
ン
グ
マ
ッ
プ

作
成
講
座

内
容　

講
座
、
現
地
ウ
オ
ー
キ
ン

グ
を
行
い
な
が
ら
ウ
オ
ー
キ
ン
グ

マ
ッ
プ
の
企
画
・
作
成
な
ど
を
行

い
ま
す
。

日
時　

9
月
5
日（
火
）、
11
日

（
月
）、
10
月
11
日（
水
）、
18
日

（
水
）、
12
月
4
日（
月
）。
午
後
1

時
30
分
〜
3
時
30
分
。
全
5
回
。

会
場　

西
保
健
セ
ン
タ
ー
（
琴
似

2-

7
）。

対
象　

西
区
内
に
在
住
か
通
勤
し
、

全
日
程
に
出
席
で
き
る
方
。

定
員
・
費
用　

40
人
程
度
。
無
料
。

申
込　

8
月
21
日（
月
）〜
25
日

（
金
）午
前
9
時
〜
午
後
5
時
に
西

保
健
セ
ン
タ
ー
へ
電
話
で
。
先
着

順
。

⑤
西
区
ウ
オ
ー
キ
ン
グ
マ
ッ
プ

地
域
情
報
募
集

内
容　

ウ
オ
ー
キ
ン
グ
マ
ッ
プ
作

成
に
あ
た
り
、
①
ウ
オ
ー
キ
ン
グ

に
お
勧
め
の
道
路
②
眺
め
の
良
い

休
憩
場
所
③
区
内
の
見
所
情
報
を

募
集
し
ま
す
。

申
込　

8
月
11
日（
金
）〜
31
日

（
木
）に
電
話
・
フ
ァ
ク
ス
・
送
付

で
。
文
章
、
絵
、
写
真
な
ど
で
お

知
ら
せ
く
だ
さ
い
（
提
出
さ
れ
た

絵
、
写
真
な
ど
は
返
却
で
き
ま
せ

ん
の
で
、
ご
了
承
く
だ
さ
い
）。

申
込
先
・
詳
細

①
②
は
市
コ
ー
ル
セ

ン
タ
ー
℡（
222
）4
8
9
4
③
〜
⑤

は
西
保
健
セ
ン
タ
ー
（
〒
063-

8612

琴
似
2-

7
）
℡（
621
）4
2
4
1

℻（
641
）0
3
9
2

間
伐
材
の
提
供

　

ア
カ
シ
ヤ
、
ハ
ル
ニ
レ
な
ど
の

間
伐
材
を
無
料
提
供
中
で
す
。
ご

希
望
の
方
は
各
自
お
持
ち
帰
り
く

だ
さ
い
。
無
く
な
り
次
第
終
了
し

ま
す
。

　

な
お
、
間
伐
材
の
種
類
は
時
期

に
よ
っ
て
変
わ
り
ま
す
の
で
、
ご

了
承
く
だ
さ
い
。

提
供
場
所　

発
寒
い
こ
い
公
園

（
発
寒
16-

14
）。

詳
細
市
コ
ー
ル
セ
ン
タ
ー
℡（
222
）

4
8
9
4

平
成
 
年
度
西
区
明
る
い
選

挙
啓
発
作
品
展
作
品
募
集

　

未
来
を
担
う
子
ど
も
た
ち
に
、

政
治
や
選
挙
へ
の
関
心
を
高
め
て

も
ら
う
た
め
、
絵
手
紙
作
品
を
募

集
し
ま
す
。

応
募
資
格　

区
内
の
学
校
に
在
籍

す
る
小
学
生
（
3
年
生
以
上
）・

中
学
生
。

応
募
区
分　

①
小
学
校
3
・
4
年

生
の
部
＝
題
材
「
い
い
な
と
思
う

こ
ん
な
街
・
あ
ん
な
街
」
②
小
学

校
5
・
6
年
生
の
部
＝
題
材
「
大

人
に
な
っ
た
ら
選
挙
へ
行
こ
う
」

③
中
学
生
の
部
＝
題
材
「
選
挙
へ

行
こ
う
・
投
票
し
よ
う
」。

募
集
要
領　

区
内
の
小
・
中
学
校
、

児
童
会
館
、
西
区
役
所
で
配
布
中
。

18

8月11日からの内容です

人　口　208,415人　男 97,676 人
   （前月比＋55） 女 110,739 人
世帯数　91,758 世帯（前月比＋132） 
     （平成18年7月1日現在）

新　

川

下
手
稲
通

発寒いこい
公園

（発寒16-14）

追分通

間伐材提供場所



2006─❽─広報さっぽろ西区

西区からのお知らせ

応
募
方
法　

募
集
要
領
で
詳
細
を

確
認
の
上
、
題
材
に
あ
っ
た
絵
手

紙
を
作
成
し
、
封
書
で
9
月
8
日

（
金
）（
当
日
消
印
有
効
）
ま
で
に

左
記
に
送
付
。

申
込
先
・
詳
細

西
区
選
挙
管
理
委
員

会
事
務
局
（
〒
063-

8612
琴
似

2-

7
西
区
役
所
内
）
℡（
641
）2

4
0
0
内
線
217

子
育
て
講
座

内
容　

子
育
て
は
心
育
ち
〜
子
ど

も
の
心
を
知
ろ
う
。

日
時　

9
月
14
日（
木
）午
後
2
時

〜
3
時
30
分
。

会
場　

西
保
健
セ
ン
タ
ー
（
琴
似

2-

7
）。

対
象　

西
区
在
住
の
方
か
、
0
歳

〜
就
学
前
の
子
ど
も
を
持
つ
保
護

者
。
託
児
あ
り
。

定
員
・
費
用　

50
人
（
託
児
は
先

着
20
人
）。
無
料
。

申
込　

8
月
17
日（
木
）午
前
9
時

か
ら
電
話
で
。
先
着
順
。

申
込
先
・
詳
細

健
康
・
子
ど
も
課
子

育
て
支
援
係
℡（
641
）2
4
0
0
内

線
484デ

イ
サ
ー
ビ
ス
・
ボ
ラ

ン
テ
ィ
ア
募
集

内
容　

利
用
者
の
移
動
の
介
助
、

お
話
し
相
手
な
ど
。

日
時　

平
日
の
午
前
9
時
30
分
〜

正
午
。

募
集
人
員　

5
人
程
度
（
年
齢
・

経
験
は
問
い
ま
せ
ん
）。

申
込　

8
月
11
日（
金
）〜
25
日

（
金
）。
先
着
順
。

申
込
先
・
詳
細

西
デ
イ
サ
ー
ビ
ス
セ

ン
タ
ー
℡（
641
）4
0
0
1

西
区
民
講
座

内
容　

下
表
①
の
通
り
。

会
場　

西
区
民
セ
ン
タ
ー
。

対
象　

①
〜
④
西
区
在
住
か
通
勤

の
方
⑤
15
歳
以
上
の
方
（
中
学
・

高
校
生
は
除
く
）。

申
込　

①
〜
④
8
月
11
日（
金
）〜 

17
日（
木
）（
土
・
日
も
可
）。
午
前

10
時
〜
午
後
7
時
に
直
接
来
館
す

る
か
電
話
で
。
先
着
順
。
定
員
に

満
た
な
い
場
合
は
引
き
続
き
募
集
。

⑤
8
月
21
日（
月
）か
ら
電
話
で

（
午
前
9
時
〜
午
後
5
時
）。
先
着

順
。

申
込
先
・
詳
細

西
区
民
セ
ン
タ
ー

（
琴
似
2-

7
）
℡（
641
）4
7
9

1西
野
地
区
セ
ン
タ
ー
講
座

内
容　

下
表
②
の
通
り
。

会
場　

①
〜
④
西
野
地
区
セ
ン
タ

ー
⑤
9
月
8
日
＝
北
大
植
物
園
。

9
月
15
日
＝
真
駒
内
公
園
。
共
に

現
地
集
合
・
解
散
。

申
込　

①
②
は
8
月
22
日（
火
）。

①
午
前
9
時
〜
9
時
15
分
、
②
午

前
10
時
〜
10
時
15
分
に
費
用
を
添

え
て
直
接
来
館
（
電
話
不
可
）。

多
数
時
、
即
時
抽
選
。
③
〜
⑤
は

8
月
23
日（
水
）午
前
9
時
〜
正
午

に
電
話
で
。
先
着
順
。

申
込
先
・
詳
細

西
野
地
区
セ
ン
タ
ー

（
西
野
4-

2
）
℡（
666
）5
5
5

0は
っ
さ
む
地
区
セ
ン
タ
ー

講
座

内
容　

左
表
③
の
通
り
。

会
場　

は
っ
さ
む
地
区
セ
ン
タ
ー
。

対
象　

①
西
区
在
住
か
通
勤
の 

15
歳
以
上
の
方
（
中
学
・
高
校
生

を
除
く
）
②
15
歳
以
上
の
方
（
中

学
・
高
校
生
を
除
く
）。

申
込　

①
8
月
24
日（
木
）午
前
9

時
〜
9
時
15
分
に
費
用
を
添
え
て

直
接
来
館（
電
話
不
可
）。
多
数
時
、

即
時
抽
選
。
②
8
月
22
日（
火
）〜

25
日（
金
）に
電
話
で
。
先
着
順
。

申
込
先
・
詳
細

は
っ
さ
む
地
区
セ
ン

タ
ー
（
発
寒
10-

4
）
℡（
662
）8

4
1
1

山
の
手
図
書
館
か
ら

①
絵
本
の
読
み
聞
か
せ
会

日
時
・
内
容　

8
月
8
日（
火
）、

22
日（
火
）、
29
日（
火
）、
9
月
12

日（
火
）。
い
ず
れ
も
午
後
3
時
〜

3
時
30
分
。

②
子
ど
も
映
画
会

日
時
・
内
容　

8
月
17
日（
木
）＝

「
お
お
き
な
か
ぶ
」
ほ　

　

か

。
9
月
7

日（
木
）＝
「
瓜う

り

っ
こ
姫
と
ア
マ
ン

ジ
ャ
ク
」
ほ　

　

か

。
共
に
午
後
3
時
30

分
〜
4
時
。

③
た
の
し
い
お
話
し
会

日
時
・
内
容　

8
月
15
日（
火
）午

後
3
時
〜
3
時
30
分
＝
「
ね
こ
と

ね
ず
み
」
ほ　

　

か

。

詳
細
山
の
手
図
書
館
（
山
の
手

4-

2
）
℡（
644
）6
8
2
2

■①西区民講座

講　座　名 日　時 ・ 曜　日 定　員
回　数 費　用

①ビューティーヨガ＆
　ボールエクササイズ

9月4日～10月2日（月）
午後2時～3時30分

20人 
全4回 2,640円

②手軽においしい！
　お菓子づくり

9月5日～10月3日（火）
午後1時～3時

16人
全5回 5,900円

③旅に役立つ
　はじめての韓国語

9月14日～10月19日（木）
午後2時～4時

20人
全6回 3,400円

④実用ペン習字 9月１日～10月6日（金）
午後１時30分～3時30分

20人
全6回 3,400円

⑤ボランティアによる美術への誘い
　～気軽に絵画を鑑賞するための入門編

9月14日（木）
午後1時～3時

30人
全1回 無料

■②西野地区センター講座

講　座　名 日　時 ・ 曜　日 定　員
回　数 費　用

①パソコン教室
　ワード初級編　※1

9月4日～15日（月・水・金）
午後6時30分～8時30分 各20人

全6回 4,400円
②パソコン教室　※1
　ワード応用編　※2

9月5日～16日（火・木・土）
午後6時30分～8時30分

③韓国語入門 9月7日～10月12日（木）
午前10時～正午

12人
全6回 3,400円

④ストレッチ＆
　バランスボール　※3

9月6日～10月18日（水）
午後1時30分～3時

20人
全6回 3,200円

⑤自然散策 9月8・15日（金）
午前10時～正午

15人
全2回

※4
1,300円

※1　①と②は重複して申し込むことはできません。
※2　②は簡単な文字入力、マウス操作のできる初心者が対象です。
※3　ボールは各自で用意してください。
※4　交通費及び植物園入園料（400円）が別途かかります。

■③はっさむ地区センター講座

講　座　名 日　時 ・ 曜　日 定　員
回　数 費　用

①初心者のためのデジカメ入門 8月29日～9月1日（火～金）
午前9時30分～11時30分

20人
全4回 3,800円

②世界の料理（アジア編） 9月12日～10月17日（火）
午前10時～午後1時

12人
全6回 10,200円
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西区からのお知らせ

広　告　欄

は
ち
け
ん
地
区
セ
ン
タ
ー

講
座
〜
健
康
い
き
い
き
ウ

オ
ー
キ
ン
グ

日
時　

9
月
10
・
17
・
24
日（
日
）。

10
・
17
日
は
午
前
10
時
〜
正
午
。

24
日
は
午
後
1
時
〜
3
時
。全
3
回
。

定
員
・
費
用　

20
人
。
千
500
円
。

申
込　

8
月
11
日（
金
）か
ら
費
用

を
添
え
て
直
接
来
館
。
先
着
順
。

申
込
先
・
詳
細

は
ち
け
ん
地
区
セ
ン

タ
ー
（
八
軒
6
西
2
）
℡（
611
）0

9
6
6

子
ど
も
ワ
ン
ダ
ー
ラ
ン
ド

内
容　

市
内
在
住
の
中
国
出
身
の

方
か
ら
、
母
国
の
遊
び
や
生
活
の

様
子
を
教
え
て
も
ら
い
、
楽
し
く

国
際
交
流
を
し
ま
す
。

日
時　

8
月
19
日（
土
）午
前
10
時

〜
午
後
0
時
30
分
。

会
場　

は
ち
け
ん
地
区
セ
ン
タ
ー

（
八
軒
6
西
2
）。

対
象　

小
学
生
と
そ
の
家
族
。

費
用　

無
料
。

申
込　

8
月
17
日（
木
）ま
で
に
電

話
か
フ
ァ
ク
ス
（
住
所
、
氏
名
、

電
話
番
号
、
学
校
名
、
学
年
を
明

記
）
で
。

申
込
先　

は
ち
け
ん
地
区
セ
ン
タ

ー
℡（
611
）0
9
6
6
℻（
611
）0
9

6
7

詳
細
子
ど
も
の
権
利
推
進
課
℡

（
211
）2
9
4
2

西
区
体
育
館
・
温
水
プ

ー
ル
か
ら

内
容　

10
月
上
旬
に
開
講
す
る
シ

ル
バ
ー
水
泳
教
室
と
フ
ィ
ッ
ト
ネ

ス
教
室
の
受
講
生
を
募
集
し
ま
す
。

詳
細
は
左
記
へ
。

申
込　

9
月
4
日（
月
）〜
10
日

（
日
）。
往
復
は
が
き
（
住
所
、
氏

名
、
年
齢
、
電
話
番
号
、
希
望
す

る
教
室
名
を
明
記
）
で
（
必
着
）。

申
込
先
・
詳
細

西
区
体
育
館
・
温
水

プ
ー
ル
（
発
寒
5-
8
）
℡（
662
）

2
1
4
9

夏は痴漢などの性犯罪が増加します。帰宅途中の女性を狙う事件
も発生していますので、次のことに注意しましょう。
●なるべく人通りの多い、明るい道を通りましょう。
●不審な男性が「後を付けてくる」、「陰で様子をうかがっている」
ときは、すぐに110番通報してください。
●夜間の一人歩きには、防犯ブザーを携帯しましょう。

【セルフチェック～「はい」が多い人は気をつけて！】
①歩きながら音楽プレーヤーや携帯電話を使う。
②歩くときは、周りをあまり気にしない。
③夏場は肌が露出する服装が多い。
④大声で助けを求めることができない。
⑤私だけは大丈夫だと思う。
日常の通い慣れた道にも、危険が潜んでいます。
帰宅が遅れたらタクシーを使うなど、自分の身
を守るために工夫しましょう。
問い合わせ 西警察署℡666-0110　または最寄りの交番

対象 教　室　名 時　　間 期間・曜日・回数 定員
※1

受講料

一
般

テニス 入門 午後3時
～4時30分

9月6日～10月23日
（月）/（水）　全10回 10人 7,400円

(6,000円)

ソフト
テニス 初中級 午後1時

～2時30分
9月6日～10月23日
（月）/（水）　全10回 10人 7,400円

(6,000円)

小
3
〜
6

少年少女バド
ミントン（火）

午後4時15分
～5時45分

9月5日～11月28日
（火）　全13回 15人 7,900円

少年少女バド
ミントン（金）

午後4時15分
～5時45分

9月1日～12月1日
（金）　全13回 15人 7,900円

少年少女初心
ソフトテニス

午後4時15分
～5時45分

9月7日～12月21日
（木）　全13回 20人 9,700円

小
1
〜
4

ジュニア新体
操（木）

午後4時 
～5時30分

9月7日～12月7日
（木）　全13回 10人 9,700円

ジュニア新体
操（金）

午後4時 
～5時30分

9月1日～12月15日
（金）　全13回 10人 9,700円

5
・
6
歳
児
※2

キッズ新体操
Ａ

午後2時
～3時

9月7日～12月7日
（木）　全13回 10人 7,900円

キッズ新体操
Ｂ

午後3時
～4時

9月7日～12月7日
（木）　全13回 10人 7,900円

キッズ
ヒップポップ

午後3時
～4時

9月7日～12月7日
（木）　全13回 20人 7,900円

小1
～6

ジュニア
ヒップポップ

午後4時15分
～5時15分

9月7日～12月7日
（木）　全13回 20人 7,900円

※　 定員に満たない場合は、中止することがあります。
※1 　受講料のほかに毎回施設利用料が必要。受講料の（ ）内は、高齢の方
（65歳以上）及び身体に障がいのある方の料金。

※2　対象年齢は受講期間中の年齢です。

西区体育館スポーツ教室
内容　下表の通り。
申込　8月11日（金）～18日（金）午前9時～午後9時に
直接来館するか電話で。定員を超えた場合8月20日
（日）に抽選。直接来館するか電話で結果を確認してく
ださい。
申込先・詳細 西区体育館・温水プール（発寒5-8）
℡662-2149


