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万
字
さ
ん
は
、
民
話
の
朗
読
ボ

ラ
ン
テ
ィ
ア
を
し
て
い
ま
す
。

　

き
っ
か
け
は
、
25
年
前
、
テ
レ

ビ
で
放
映
さ
れ
た
民
話
語
り
を
偶

然
見
た
こ
と
。
以
来
、
幼
稚
園
、

病
院
な
ど
で
、
子
ど
も
か
ら
お
年

寄
り
ま
で
た
く
さ
ん
の
人
々
に
民

話
を
語
り
続
け
て
い
ま
す
。

　

万
字
さ
ん
が
民
話
語
り
で
一
番

努
力
す
る
こ
と
は
、
民
話
を
暗
記

す
る
こ
と
だ
そ
う
で
す
。
そ
し
て
、

覚
え
た
民
話
を
言
葉
の
強
弱
・
イ

ン
ト
ネ
ー
シ
ョ
ン
に
気
を
付
け
な

が
ら
生
き
生
き
と
語
り
ま
す
。
ま

た
、「
民
話
を
声
に
出
し
て
語
る

こ
と
で
、
本
来
日
本
人
が
持
っ
て

い
る
美
し
い
心
や
自
然
あ
ふ
れ
る

情
景
な
ど
を
、
聴
い
て
い
る
皆
さ

ん
に
、
よ
り
鮮
明
に
感
じ
て
も
ら

え
れ
ば
」
と
話
し
ま
す
。

　
「
私
は
子
育
て
を
し
て
い
る
時

も
、
民
話
語
り
を
続
け
て
き
ま
し

た
。
何
事
も
『
自
分
は
こ
れ
を
や

り
た
い
』
と
思
い
続
け
れ
ば
、
物

事
は
必
ず
続
け
ら
れ
ま
す
よ
」
と

笑
顔
で
話
し
て
く
れ
ま
し
た
。

▲真剣な表情で民話を朗読する万字さん

民
話
を
語
り
続
け
て
25
年

日
本
人
の
心
を
伝
え
ま
す

ま

ん

じ

や

す

こ（
前
田
在
住
）

▲聴衆を前に民話を語る様子
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　明るく元気に過ごすためには一人一人が
身体と心の健康づくりに取り組むことが大
切です。そこで今回は手軽で安全にできる
ウオーキングを紹介します。

　ウオーキングは、身体の筋肉の約７割を使う全身運動で、右にそ
の特徴と効果をまとめました。日ごろから運動をしていない人も簡
単に始められ、さまざまな健康効果をもたらします。下図のような
ポイントを意識して、あなたもウオーキングを始めてみませんか。

●手軽にできる
●自分のペースでできる
●事故やけがの危険が少ない
●長時間無理なく続けられる

●肺や心臓の働きを良くする
●血液の流れを良くする
●肥満を防ぐ
●足腰の筋肉や骨を強くする
●自律神経のバランスを整える
●気分転換やストレス解消になる

○体調に合わせ無理をしない
○水分補給はこまめに!
○準備運動と終わってからの整理運動
　（クールダウン）をしっかりと!
○交通ルールを守り、道路横断に注意
○現在治療中の人は医師等に相談してから

　健康のためには「 1日 1万歩が理想」
と言われています。その理由は 1日の摂
取カロリーから消費カロリーを引いた、
1 日当たりの余分なエネルギーが約300
キロカロリーあり、これを消費するため
にウオーキングでは 1万歩必要だからで
す。この余分なエネルギーが蓄積されて
いくと「肥満」につながります。

　では、私たちは日ごろ何歩くらい歩いて
いるのでしょうか。平成12年に札幌市が実
施した調査によると、15歳以上の 1日当た
りの平均歩数は男性が7,654歩、女性は
7,238歩です。さらに70歳以上の方に限定
すると男性は6,091歩、女性は5,092歩です。
最初は、今までの生活に1,000歩（約10分）
加えて、徐々に 1万歩に近づけていきたい
ですね。

肩の力を抜き上体の
姿勢はリラックスさ
せ、背筋を伸ばす。

脇をしめ、腕は軽く
曲げて前後にリズミ
カルに振る。

目線を10～20メー
トル前方に向ける。

速度は、息が少しは
ずみ、軽く汗をかく
程度。

歩幅をやや大きく。かか
とからしっかり着地。
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　自然が豊かな手稲区で秋にお勧め
のコースがこちら。コースには緑道
や新川沿い、前田森林公園など手稲
区の見どころがたくさん盛り込まれ
ています。歩くにつれ、変わる景色
を眺めながらリフレッシュしてみま
せんか。コースは長めに設定してい
ますので、歩き慣れていない方は、
自分なりに短くしウオーキングにチ
ャレンジしてみてください。 手稲区役所

　無理をしない
で楽しみながら
続けよう!!

前田森林公園

　  至
  小
樽

曙
　通

下手稲通

稲山通

新川

樽
　川
　　通

文
前
田
緑
道

北口

山
口
団
地

ＷＣ

橋橋橋

距離:約7.5キロメートル　
歩数:約10,700歩～12,500歩(前田森林公園内を除く)

　新川は北側を歩くと
橋がなく途中で渡れな
いから注意してね

前田森林公園のカナー
ル(運河)から紅葉した
手稲山を眺めよう!

文

前田7-17 前田7-15

秋のオススメコース秋のオススメコース

手
　稲
　　緑
　　　道

ぷ
ろ
む
な
ーど　

て
い
ね

カ
ナ
ー
ル

手稲駅

山口公園

ＷＣ

手稲中央

稲穂金山

新発寒

前　田

手稲一万歩あるく会

星　置

◀手稲区健康づ
くりネットワー
ク会議の様子。
ウオーキングマ
ップについて熱
心に話し合って
います

※健康づくりリーダーとは、保健センターが
行っている研修を受講し、町内会組織等の中
で、地域に合った健康づくり活動を推進して
いる住民の方たちです。

　手稲区では、連合町内会や福祉のまち推進センターと健康づくりリ
ーダーが中心となって、身近な地域で自然を生かしたウオーキングを
行っています。今年度はすでに終了した地域もありますが、回覧板な
どでお知らせしていますので今後参加してみてはいかがでしょうか。
きっと手稲区の豊かな自然とウオーキングの楽しさを再認識すること
でしょう。また、自主活動グループによるウオーキングも行われており、
定期的に仲間と歩くにはこちらもお勧めです。
　さらに、「区民の健康づくりのきっかけとなれば」という思いから今
年度は健康づくりリーダー、食生活改善推進員、健康づくりに関する
自主活動グループ、運動指導員などが協力して、「手稲区ウオーキング
マップ」を作製しています。コースを決めて実際に歩き、歩数や時間、
トイレの場所などを確認し、平成19年 3 月ごろの発行を目指しています。

今年度行われた
ウオーキングの様子

問い合わせ　保健センター　☎681-1211

ウオーキングマップ作製中です!



まちづくりセンター情報 まちづくりセンターから、イベントなどの情報をお届け
します。参加ご希望の方はお問い合わせください。

実施日 行事名 会　場 問い合わせ先

10月27日㈮ 手稲中央地区福祉のまち
推進センター10周年記念行事

手稲中央会館 手稲中央地区福祉のまち推進センター
☎695-2420

11月 7 日㈫ 秋のふれあいお食事会 新発寒地区センター 新発寒地区福祉のまち推進センター
☎694-2151

11月 5 日㈰ 金山レクリエーション大会 手稲西小学校体育館・
金山会館

稲穂金山まちセン ☎684-4020

各地のまちづくりの取組を各まちセン
から皆さんに向けて発信します！

稲
穂
金
山
地
区
で
は
、
今
年
７

月
17
日
、
初
め
て
の
「
ス
ポ
ー
ツ

レ
ク
リ
エ
ー
シ
ョ
ン
大
会
」
を
開

催
し
ま
し
た
。

こ
の
大
会
は
、
普
段
あ
ま
り
ス

ポ
ー
ツ
に
縁
が
な
い
人
に
も
気
軽

に
参
加
し
て
も
ら
い
、
地
域
の
人

々
と
親
睦
を
図
り
な
が
ら
、
日
常

的
に
運
動
に
親
し
む
き
っ
か
け
に

な
る
よ
う
に
と
、
稲
穂
金
山
体
育

振
興
会
が
中
心
に
な
っ
て
企
画
し

た
も
の
で
す
。

同
会
で
は
、
地
元
の
連
合
町
内

会
や
各
種
ス
ポ
ー
ツ
団
体
の
協
力

を
得
て
こ
の
大
会
の
実
行
委
員
会

を
組
織
し
、
手
作
り
の
プ
ロ
グ
ラ

ム
を
練
り
上
げ
ま
し
た
。

「
さ
ま
ざ
ま
な
年
齢
層
の
人
が

無
理
の
な
い
範
囲
で
参
加
で
き
る

大
会
に
し
よ
う
」
と
配
慮
し
た
結

果
、
ミ
ニ
テ
ニ
ス
、
ス
ト
ラ
ッ
ク

ア
ウ
ト
な
ど
の
ス
ポ
ー
ツ
要
素
を

取
り
入
れ
た
レ
ク
リ
エ
ー
シ
ョ
ン

競
技
の
ほ
か
、
３
Ｂ
体
操
、
血
圧

や
体
脂
肪
率
な
ど
の
健
康
チ
ェ
ッ

ク
、
握
力
や
垂
直
跳
び
な
ど
の
体

力
測
定
の
コ
ー
ナ
ー
を
用
意
。

誰
も
が
気
楽
に
会
場
に
立
ち
寄

っ
て
、
好
き
な
コ
ー
ナ
ー
に
自
由

に
参
加
で
き
る
よ
う
に
し
ま
し
た
。

大
会
当
日
、
会
場
と
な
っ
た
稲

穂
小
学
校
に
は
、
子
ど
も
か
ら
お

年
寄
り
ま
で
予
想
を
上
回
る
た
く

さ
ん
の
人
々
が
訪
れ
、
そ
れ
ぞ
れ

が
思
い
思
い
の
種
目
で
汗
を
流
し

ま
し
た
。

参
加
者
か
ら
は
「
親
子
で
良
い

運
動
に
な
っ
た
」「
地
域
の
親
睦

の
た
め
に
も
続
け
て
ほ
し
い
」
と

い
っ
た
感
想
が
多
く
聞
か
れ
、
好

評
の
う
ち
に
第
1
回
大
会
を
終
え

る
こ
と
が
で
き
ま
し
た
。

地
域
で
活
動
す
る
団
体
が
知
恵

を
絞
り
、
手
探
り
で
始
め
た
こ
の

ス
ポ
ー
ツ
レ
ク
リ
エ
ー
シ
ョ
ン
大

会
。
今
後
は
、
よ
り
地
域
の
皆
さ

ん
に
浸
透
し
、
充
実
し
た
大
会
へ

と
成
長
し
て
い
く
こ
と
が
期
待
さ

れ
て
い
ま
す
。

▲スリッパやうちわを使って行う
「スパピンポン」に挑戦

次
回
は
富
丘
西
宮
の
沢
ま
ち
セ
ン

か
ら
。

▲稲穂金山まちづくり
センター　☎684-4020

地
域
み
ん
な
で
気
軽
に
ス
ポ
ー
ツ
を
楽
し
む

〜
第
1
回
稲
穂
金
山
ス
ポ
ー
ツ
レ
ク
リ
エ
ー
シ
ョ
ン
大
会
〜

▲初めてでも楽しめる「３Ｂ体操」
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◆
メ
タ
ボ
リ
ッ
ク
シ
ン
ド
ロ
ー
ム

　

生
活
習
慣
病
か
ら
ご
自
身
や
ご

家
族
を
守
る
た
め
に
メ
タ
ボ
リ
ッ

ク
シ
ン
ド
ロ
ー
ム
に
つ
い
て
学
ん

で
み
ま
せ
ん
か
？

講
師　

澤さ
わ

井い　

圀く
に

郎お

氏
（
澤
井
内

科
循
環
器
ク
リ
ニ
ッ
ク
院
長
）。

日
時　

10
月
12
日
㈭
午
後
2
時
〜

3
時
30
分
。

場
所　

金
山
会
館
（
金
山
2
条
2

丁
目
）。

対
象　

区
内
在
住
の
方
。

定
員　

先
着
70
人
。
参
加
無
料
。

申
込　

当
日
、
直
接
会
場
に
お
越

し
く
だ
さ
い
。

申
込
先
・
詳
細
　
保
健
セ
ン
タ
ー

　
☎
(681)　
1
2
1
1

方
を
対
象
に
、
赤
ち
ゃ
ん
の
入
浴

の
練
習
や
お
父
さ
ん
の
妊
婦
体
験

な
ど
を
行
い
ま
す
。

　

新
し
い
家
族
を
迎
え
る
準
備
と

し
て
、
ご
夫
婦
で
参
加
し
て
み
ま

せ
ん
か
。

日
時　

10
月
13
日
㈮
午
後
6
時
30

分
〜
8
時
30
分
。

会
場　

保
健
セ
ン
タ
ー
1
階
ロ
ビ

ー
（
前
田
1
条
11
丁
目
）。

対
象　

初
妊
婦
と
そ
の
夫
。

定
員　

先
着
35
組
。
受
講
無
料
。

持
ち
物　

母
子
健
康
手
帳
・
テ
キ

ス
ト
（
わ
が
家
に
赤
ち
ゃ
ん
が
や

っ
て
く
る
）。

申
込　

10
月
12
日
㈭
ま
で
に
電
話

で
お
申
し
込
み
く
だ
さ
い
。

申
込
先
・
詳
細
　
保
健
セ
ン
タ
ー

☎
(681)　
1
2
1
1

人　口　138,340人　（+196）
世帯数　152,873世帯（+121）
　　　（　）内は前月比
　　　 9月1日現在

10月11日から11月10日までの区内の情報です

手稲区シンボルマーク

　

子
育
て
家
庭
の
現
状
や
、
子
育

て
の
基
本
的
知
識
と
実
技
、
ボ
ラ

ン
テ
ィ
ア
活
動
の
基
礎
な
ど
を
学

び
ま
す
（
全
３
回
）。

対
象　

地
域
で
子
育
て
家
庭
を
支

え
る
活
動
に
関
心
の
あ
る
方
。

日
時
・
会
場　

11
月
10
日
㈮
、
14

日
㈫
は
午
後
1
時
30
分
〜
3
時
30

分
。
保
健
セ
ン
タ
ー
1
階
ぴ
よ
ぴ

よ
広
場
（
前
田
1
条
11
丁
目
）。

 

11
月
16
日
㈭
は
午
前
10
時
〜
正

午
。
手
稲
前
田
児
童
会
館
（
前
田

2
条
12
丁
目
）。

定
員　

先
着
20
人
。
受
講
無
料
。

申
込　

10
月
23
日
㈪
午
前
9
時
か

　

は
じ
め
て
ご
両
親
に
な
ら
れ
る

　

生
活
に
か
か
わ
り
の
深
い
社
会

保
険
・
年
金
・
税
金
・
福
祉
・
道

路
・
交
通
安
全
・
河
川
・
登
記
・

雇
用
・
労
災
保
険
な
ど
の
苦
情
、

要
望
、
介
護
・
看
護
、
行
政
上
の

各
種
手
続
き
、
相
談
な
ど
の
民
事

上
の
問
題
に
つ
い
て
、
無
料
で
相

談
を
お
受
け
し
ま
す
。

　

事
前
の
予
約
は
不
要
で
す
。
お

気
軽
に
お
越
し
く
だ
さ
い
。

参
加
機
関　

札
幌
西
税
務
署
、
札

ら
電
話
で
受
け
付
け
。

申
込
先
・
詳
細
　
健
康
・
子
ど
も
課

子
育
て
支
援
係　

☎
(681)　
2
4
0
0
内
線
551
〜
555　

幌
司
法
書
士
会
、
札
幌
社
会
保
険

労
務
士
会
、
北
海
道
看
護
協
会
、

北
海
道
管
区
行
政
評
価
局
、
総
務

省
行
政
相
談
委
員
。

日
時　

10
月
11
日
㈬
午
前
10
時
〜

午
後
4
時
。

会
場　

区
民
セ
ン
タ
ー
3
階
視
聴

覚
室
（
前
田
1
条
11
丁
目
）。

詳
細
　
総
務
企
画
課
広
聴
係

☎
(681)　
2
4
0
0
内
線
224
〜
226

◆
忘
れ
て
い
ま
せ
ん
か

　

平
成
18
年
度
国
民
健
康
保
険
料

の
第
4
期
納
期
限
が
過
ぎ
て
い
ま

す
。

　

納
め
忘
れ
の
あ
る
方
は
お
早
め

に
納
付
し
て
く
だ
さ
い
。

　

ま
た
、
事
情
が
あ
っ
て
保
険
料

の
納
付
が
困
難
な
方
は
、
お
早
め

に
ご
相
談
く
だ
さ
い
。

◆
夜
間
相
談
日

相
談
日
・
時
間　

10
月
19
日
㈭
、

24
日
㈫
、
26
日
㈭
、
31
日
㈫
の
午

後
8
時
ま
で
。

場
所　

区
役
所
2
階
②
番
窓
口

（
前
田
1
条
11
丁
目
）。

◆
口
座
振
替
の
ご
利
用
を

　

保
険
料
の
納
付
に
は
、
便
利
な

口
座
振
替
を
ご
利
用
く
だ
さ
い
。

　

お
申
し
込
み
は
、
預
金
口
座
の

あ
る
金
融
機
関
、
郵
便
局
ま
た
は

区
役
所
保
険
年
金
課
へ
。

詳
細
　
保
険
年
金
課
収
納
係

☎
(681)　
2
4
0
0
内
線
394
・
395

ポリオ（小児まひ）ワクチン
服用のお知らせ

▼対象　生後 3カ月～90カ月( 7 歳 6 カ月)未満のお子さん
▼日時・会場

▼料金　市内にお住まいで対象年齢内のお子さんは無料。
▼その他 　昭和50年～52年に生まれた方には、希望によ

り有料で追加接種します。お子さんとご一緒に
受けられることをお勧めします。

※当日直接会場へお越しください

実施日 受付時間 会　　場
10月 2 日㈪

午前 9時30分
～11時　　　

受付：区民センター
   2 階第 1会議室
　　　（前田 1条11丁目）
会場：保健センター
　　　（前田 1条11丁目）

10月12日㈭
10月16日㈪
10月27日㈮ 午後 1時30分～ 3時

問い合わせ　手稲保健センター ☎681‒1211

大人のための「歯みがき教室」
～歯周病をしっかり予防～

歯を磨くと血が出たり、口臭が気になっていませんか。
歯周病予防のために、効果的な歯みがき方法をマスタ
ーしましょう。歯ブラシ圧測定、唾液による歯周病チ
ェックも行います。
日時　10月26日㈭午後 1時30分～ 3時
　　　（受け付け 1時から）。
会場　保健センター 2階講堂（前田 1条11丁目）。
対象　区内在住の方。
定員　20人。
費用　無料。
申込　10月11日㈬から電話でお申し込みください。

詳細　手稲保健センター　☎681-1211
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体
育
館
、
区
内
の
各
小
学
校
で
配

布
す
る
申
込
書
に
必
要
事
項
を
記

入
の
上
、
10
月
12
日
㈭
ま
で
に
郵

送
、
直
接
持
参
ま
た
は
フ
ァ
ク
ス

で
提
出
し
て
く
だ
さ
い
。
要
保
護

者
印
。

　
※
電
話
申
し
込
み
不
可
。

申
込
先
・
詳
細
　
地
域
振
興
課
地
域

活
動
担
当

☎
(681)　
2
4
0
0
内
線
256

フ
ァ
ク
ス
(681)　
2
5
2
3

日
時　

10
月
16
日
㈪
午
前
10
時
〜

正
午
。

会
場　

区
民
セ
ン
タ
ー
2
階
区
民

ホ
ー
ル
（
前
田
1
条
11
丁
目
）。

参
加
料　

300
円
（
事
前
に
お
問
い

合
わ
せ
く
だ
さ
い
）。

詳
細
　
地
域
振
興
課
地
域
活
動
担

当
☎
(681)　
2
4
0
0
内
線
255

日
時　

10
月
20
日
㈮
午
後
1
時
30

分
〜
3
時
30
分
。

会
場　

区
民
セ
ン
タ
ー
2
階
区
民

ホ
ー
ル
（
前
田
1
条
11
丁
目
）。

対
象　

区
内
在
住
の
方
。

参
加
料　

200
円
。

種
目　

①
小
学
3
・
4
年
生
の
部
、

②
小
学
5
・
6
年
生
の
部
。
①
、

②
と
も
男
女
別
ダ
ブ
ル
ス
、
シ
ン

グ
ル
ス
。

日
時　

10
月
22
日
㈰
午
前
9
時
〜

午
後
3
時
。

会
場　

手
稲
区
体
育
館
（
曙
2
条

1
丁
目
）。

対
象　

区
内
の
小
学
校
に
通
う
小

学
3
年
生
〜
6
年
生
。

定
員　

合
計
150
人
。

参
加
料　

無
料
。

申
込　

区
役
所
3
階
地
域
振
興
課

（
前
田
1
条
11
丁
目
）
や
手
稲
区

◆
カ
イ
ロ
と
健
康

講
師　

高た
か
は
し橋　

和か
ず

雄お

氏
（
ク
マ
カ

イ
ロ
中
央
院
長
）。

持
ち
物　

ダ
ン
ス
シ
ュ
ー
ズ
、
ヒ

ー
ル
キ
ャ
ッ
プ
。

申
込　

当
日
、
直
接
会
場
へ
お
越

し
く
だ
さ
い
。

詳
細
　
区
民
セ
ン
タ
ー　
　
　
　

☎
(681)　
5
1
2
1

　

平
成
13
年
度
か
ら
調
査
を
開
始
、

16
年
度
に
終
了
し
た
「
石
狩
平
野

北
部
地
下
構
造
調
査
」
の
結
果
を

も
と
に
地
震
防
災
に
つ
い
て
の
セ

ミ
ナ
ー
を
開
催
し
ま
す
。

日
時　

10
月
19
日
㈭
午
後
6
時
30

分
〜
8
時
。

会
場　

区
民
セ
ン
タ
ー
2
階
区
民

ホ
ー
ル
（
前
田
1
条
11
丁
目
）。

申
込　

当
日
、
直
接
会
場
に
お
越

し
く
だ
さ
い
。

詳
細
　
危
機
管
理
対
策
室
危
機
管

理
対
策
課
☎
(211)　
3
0
6
2

◆
囲
碁
大
会

　

A
ク
ラ
ス（
2
段
以
上
）、B
ク

ラ
ス（
初
段
以
下
）別
に
行
い
ま
す
。

日
時　

10
月
21
日
㈯
午
前
9
時
〜

午
後
3
時
。

対
象　

区
内
在
住
の
18
歳
以
上
の

方
（
学
生
・
生
徒
を
除
く
）。

定
員　

A
・
B
合
計
先
着
40
人
。

参
加
料　

400
円
（
申
し
込
み
時
に

お
支
払
い
く
だ
さ
い
）。

申
込　

10
月
13
日
㈮
午
後
1
時
か

ら
受
け
付
け
。
電
話
不
可
。

◆
女
性
バ
ド
ミ
ン
ト
ン
大
会

　

A
ラ
ン
ク（
3
年
以
上
）、
B
ラ

ン
ク
（
3
年
未
満
）
別
に
ダ
ブ
ル

ス
（
ペ
ア
は
抽
選
）
で
行
い
ま
す
。

日
時　

11
月
12
日
㈰
午
前
9
時
30

分
〜
午
後
3
時
。

対
象　

区
内
在
住
の
18
歳
以
上
の

方
（
学
生
・
生
徒
を
除
く
）。

定
員　

各
ラ
ン
ク
先
着
20
人
。

参
加
料　

500
円
（
申
し
込
み
時
に

お
支
払
い
く
だ
さ
い
）。

申
込　

11
月
1
日
㈬
午
後
1
時
か

ら
受
け
付
け
。
電
話
不
可
。

◆
ト
リ
プ
ル
パ
ソ
コ
ン
講
座

申
込
先
・
詳
細
　
手
稲
コ
ミ
ュ
ニ
テ

ィ
セ
ン
タ
ー
（
手
稲
本
町
3
条
1

丁
目
）
☎
(681)　
2
1
3
3

手稲区体育館から手稲区体育館から 曙2条1丁目　 684-0088

◆スポーツ講習会受講者募集◆

対象　①小学 1 ･ 2 年生。②小学 4年生～中学生。③16歳以上。
　　　④16歳以上の女性。⑤16～59歳の女性。
申込　 10月17日㈫～23日㈪の午前10時～午後 8時
　　　(23日㈪は午後 5時まで)｡電話または､直接ご来館ください｡
※ 定員を超える場合は、10月25日㈬午後 3 時から同体育館 1階多
目的室で抽選を行います（電話での問い合わせは午後 4時以降）。

受講料納入　10月26日㈭から11月 1 日㈬まで同体育館で納入。
※ 受講料のほかに、毎回施設利用料（一般390円、高校生230円、
65歳以上130円）が必要です。高校生は生徒証を、65歳以上の
方は年齢を証明できるものをお持ちください。

※ 「受講可能」となった場合、その権利を他人に（家族でも）譲
渡することはできません。

対象・講習会名 定
員
回
数
曜
日 実施期間 実施時間 受講料

（65歳以上）

① キッズサッカー
（ミニサッカー）

20
8 火 12月 5 日

～ 2月 6日
午後 4時15分
　～ 5時15分 4,800円

② ジュニアヒップホップ 12 木 12月 7 日
～ 3月 8日

午後 4時15分
　～ 5時25分 7,300円

③

さわやかキック
＆ボクササイズ

30 15
火

12月 5 日
～ 3月27日

午前 9時　　
　～10時20分

7,700円
（6,200円）

太極拳12式
11月28日
～ 3月20日

午後 1時　　
　～ 2時30分

太極拳24式 午後 2時40分
　～ 4時10分

ほのぼの 3 B
健康体操 水 11月29日

～ 3月28日
午前10時50分　
～午後 0時10分

④

レディース
パワーヨガ入門

18

10 木 12月 7 日
～ 2月22日

午後 7時　　
　～ 8時30分

6,400円
（5,100円）

レディース
ローラーピラティス

15

金 12月 1 日
～ 3月23日

午前11時　　　
～午後 0時20分 9,600円

（7,700円）レディース
トータルフィットネスA

水 11月22日
～ 3月28日

午前 9時30分
　～10時50分

⑤ レディース
トータルフィットネスB

午前11時　　　
～午後 0時20分 9,600円

デジカメの
パソコン処理 エクセル初級 インターネット

初　級
月日 11月13日㈪～17日㈮ 全 5回

時間 午前10時～正午 午後 1時30分
　～ 3時30分

午後 6時30分
　～ 8時30分

対象 区内在住の18歳以上の方（学生･生徒を除く）
定員 各先着20人

費用 受講料5,000円（デジ
カメリース代等を含む）

受講料　4,500円
（テキスト代含む）

受講料　4,500円
（テキスト代含む）

申込 11月2日㈭午前10時から同センター窓口で受け付け (電話不可)｡
◎費用は申し込み時に納入｡ ※講座の複数申し込み可｡
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◆
初
心
者
パ
ソ
コ
ン
講
座

◆
子
ど
も
映
画
会　
　

　

10
月
21
日
㈯
午
後
3
時
5
分
か

ら
30
分
程
度
。

　
※
10
月
25
日
㈬
、
11
月
8
日
㈬
は

休
館
日
と
な
り
ま
す
。

詳
細
　
曙
図
書
館
（
曙
2
条
1
丁

目
）
☎
(685)　
4
9
4
6

生
け
花
等
の
作
品
を
展
示
し
ま
す
。

ど
な
た
で
も
ご
覧
い
た
だ
け
ま
す
。

日
時　

10
月
23
日
㈪
〜
27
日
㈮
の

午
前
9
時
30
分
〜
午
後
4
時
30
分
。

会
場　

同
セ
ン
タ
ー
2
階
教
養
講

座
室
。

◆
愛
称
募
集

　

手
稲
老
人
福
祉
セ
ン
タ
ー
を
、

広
く
知
っ
て
い
た
だ
き
、
愛
着
を

持
っ
て
い
た
だ
く
た
め
に
愛
称
を

募
集
し
ま
す
。
皆
さ
ん
か
ら
の
ア

イ
デ
ア
を
お
待
ち
し
て
い
ま
す
。

奮
っ
て
ご
応
募
く
だ
さ
い
。

◆
文
化
祭
作
品
展
示
会

内
容　

講
座
受
講
生
や
サ
ー
ク
ル

の
皆
さ
ん
の
書
道
、
ペ
ン
習
字
、

対
象　

区
内
在
住
の
方
。

応
募
方
法　

は
が
き
に
名
前
、
住

所
、
年
齢
、
電
話
番
号
、
愛
称
を

記
入
の
上
、11
月
1
日
㈬
（
必
着
）

ま
で
に
ご
応
募
く
だ
さ
い
（
直
接

持
参
可
）。

発
表　

11
月
19
日
㈰
に
同
セ
ン
タ

ー
で
開
催
さ
れ
る
介
護
予
防
祭
り

に
て
発
表
し
ま
す
。
採
用
さ
れ
た

方
に
は
粗
品
を
進
呈
し
ま
す
。

申
込
先
・
詳
細
　
手
稲
老
人
福
祉
セ

ン
タ
ー
（
曙
2
条
1
丁
目
）。

　
☎
(684)　
3
1
3
1

　
※
応
募
が
少
な
い
場
合
、
中
止
に

な
る
こ
と
が
あ
り
ま
す
。

詳
細
　
星
置
地
区
セ
ン
タ
ー
（
星

置
2
条
3
丁
目
）
☎
(695)　
3
2
2
0

ワードで作る年賀状A ワードで作る年賀状B

月日 11月14日㈫～16日㈭［全 3回］

時間 午前10時～正午 午後 2時～ 4時

対象 区内在住の15歳以上の方（中高生は除く）

定員 18人 18人

費用 受講料 2,200円
教材費 1,000円

受講料 2,200円
教材費 1,000円

申込
10月31日㈫午前 9時～ 9時15分に同センター窓口で
受け付け。電話不可。多数時抽選。
費用は開講日に納入。

◆
秋
の
図
書
館
フ
ェ
ス
テ
ィ
バ
ル

内
容　

人
形
劇
・
手
遊
び
。　
　

日
時　

11
月
4
日
㈯
午
後
2
時
〜

3
時
。

場
所　

同
図
書
館
2
階
。

出
演　

人
形
劇
団
「
ば
び
ぶ
」。

◆
楽
し
い
お
話
会

 

10
月
21
日
㈯
、
28
日
㈯
の
午
後

2
時
30
分
〜
3
時
。

催 し 物 日　程 会　場

区民センター文化祭パネル展 11月 6 日㈪～11日㈯ JR手稲駅：あいくる広場

あいくる作品展示 11月 6 日㈪～13日㈪ あいくるショーウインドー

お茶席　　　　　　　　　　
（有料200円：お菓子付き）

11月 9 日㈭　　　　
午前11時～午後 3時 区民センター3階すずらん

作品展示　　　　　　　　　
（ちぎり絵、書道、絵画、
編み物、生け花ほか）

11月 9 日㈭・10日㈮
午前 9時～午後 5時
11月11日㈯　　　　
午前 9時～　　　　
　　　午後 4時30分

区民センター
1階：区民ギャラリー
　　　区民ロビー
2階：第 1 ･ 2 会議室
　　　区民ギャラリー

ダンスフェスタ
（フリータイム）

11月10日㈮　　　　
午後 1時～ 4時　　

区民センター
 2 階区民ホール演芸発表　　　　　　　　　

　（日舞・民謡・詩吟、　　　
　　剣詩舞、フラダンスほか）

11月11日㈯　　　　
午前10時～午後 4時

（終了予定）

「小学生の夢」アイデア作品展示会のお知らせ
　区内の小学 4年生が、自分たちの住むまちの10年後を想像して
描いた未来図を描きました。その中でも、特にまちづくりの夢と
アイデアにあふれた作品を展示します。
　どの作品もアイデアに富んだ夢のある作品ばかりですので、ぜ
ひお越しください。一人でも多くの方にご覧いただきたいと願っ
ています。
展示期間　10月15日㈰まで
展示場所　JR手稲駅自由通路「あいくる」

詳細　地域振興課地域活動担当
　　　　　　　☎681-2400内線255

　平成18年度区民センター文化祭を以下のとおり開催します。
皆さまお誘いあわせの上お越しください。

詳細　区民センター（前田 1条11丁目）☎681-5121

広　告　欄
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申
込
先
・
詳
細

新
発
寒
地
区
セ
ン

タ
ー
（
新
発
寒
5
条
4
丁
目
）

☎
(684)
5
5
7
1

フ
ァ
ク
ス
(684)(
5
5
7
3

フ
ァ
ク
ス
、
同
セ
ン
タ
ー
窓
口
で

受
け
付
け
。

◆
ス
ポ
ー
ツ
大
会

◆
木
下
恵
介
の
世
界

講
師

楢な
ら

部べ介

一か
ず

視し

氏
。

日
時

11
月
1
日
㈬
午
前
10
時
〜

正
午
。

定
員

先
着
30
人
。
参
加
無
料
。

申
込

10
月
16
日
㈪
か
ら
電
話
、

フ
ァ
ク
ス
、
同
セ
ン
タ
ー
窓
口
で

受
け
付
け
。

◆
裁
判
員
制
度
と
は

　

〜
も
し
裁
判
員
に
選
ば
れ
た
ら

日
時

11
月
11
日
㈯
午
前
10
時
〜

正
午
。

定
員

先
着
30
人
。

申
込

10
月
16
日
㈪
か
ら
電
話
、

●スポーツ・レクリエーション祭2006（8/27） ●手稲区防災訓練（9/1）
☆ウオッチング　ていね☆

4 回目の今年は、約1,000人が参加し、気軽に楽
しめるスポーツやレクリエーションで汗を流し
ました。

防災の日にちなみ、大規模な地震災害を想定した防
災訓練を、地域・行政が一体になって行いました。

▲バケツリレー

▲ドクターヘリの説明

▲スイカ種飛ばし

▲新体操に挑戦！

◆
パ
ソ
コ
ン
講
座

エクセル初級 ワード初級 パソコンで
作る年賀状

月日 10月23日㈪～28日㈯［全 6回］ 10月30日㈪
～11月 1 日㈬［全 3回］

時間 午後 6時30分
　～ 8時30分

午後 1時30分
　～ 3時30分

午後 1時30分
　～ 3時30分

対象 区内在住の15歳以上の方（中高生は除く）
定員 18人 18人 18人

費用 受講料 4,000円
教材費 1,000円

受講料 4,000円
教材費 1,000円

受講料 2,200円
教材費 1,000円

申込 10月13日㈮午前 9時～ 9 時15分に同センター窓口で受け付
け。電話不可。多数時抽選。

ミニバレー バレーボール

月日 10月27日㈮ 11月18日㈯
時間 午前 9時～午後 4時 午前 9時～午後 4時
対象 区内在住の15歳以上の方（中高生は除く）
定員 12チーム（ 1チーム 4人） 54人（ 9人制 6チーム）
費用 1人 300円 1 人 300円
申込日 10月11日㈬ 10月30日㈪

申込
申し込み日の午前 9時～ 9時15分に同セン
ター窓口で受け付け。電話不可。多数時
抽選。※バレーボールは個人参加可。

健康レクリエーション教室
レクリエーションの専門家を招き、無理なく、楽
しく遊びながら心身のリフレッシュを目指します。
日時　10月17日㈫午前10時～正午。
場所　手稲コミュニティセンター
　　　（手稲本町 3条 1丁目）。
対象　区内在住の18歳以上の方（学生を除く）。
定員　先着40人。参加無料。
申込　10月13日㈮までに電話で申し込み。
申込先・詳細　
　手稲コミュニティセンター ☎681-2133 
　介護予防センター（中央・鉄北） ☎682-1294 

広　告　欄


