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健康な体は、充実した毎日を送るためのキーポイント。
健康で元気な毎日を送るためにも、食生活を考えてみませんか。
▶
親
子
で
楽
し
む
お
や
つ
づ
く
り
（
中
島
児
童
会
館
に
て
）

▲食生活改善推進員による「伝達料理講習会」
◀
東
北
・
苗
穂
・
東
地
区
食
育
講
座

あなたは大丈夫？～メタボリックシンドロームかチェックしてみよう～

メタボリックシンドロームの
診断基準
内臓脂肪型肥満に加え、右３
項目のうち２つ以上該当する
と、メタボリックシンドローム
と診断されます。

３つの項目のうち１つでも該当すればメタボリックシンドローム予備軍で
す。また、ウエストが太くなってきたと感じている方も注意しましょう。

血 糖 値：空腹時血糖値が110mg/dl以上✚
内臓脂肪型肥満
ウエスト値（腹囲）が、

男性の場合85㎝以上
女性の場合90㎝以上

血清脂質：中性脂肪値が150mg/dl以上 または
HDLコレステロール値が40mg/dl未満

血　　圧：収縮期血圧が130ｍｍHg以上 または
拡張期血圧が85ｍｍHg以上
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不
適
切
な
食
生
活
、
運
動
不

足
、
喫
煙
な
ど
が
原
因
で
引
き
起

こ
さ
れ
る
が
ん
や
脳
卒
中
、
心
筋

梗
塞
な
ど
の
生
活
習
慣
病
は
、
私

た
ち
の
生
命
や
生
活
を
脅
か
す
恐

ろ
し
い
病
気
で
す
。

　
「
内
臓
脂
肪
型
肥
満
」
に
高
血

圧
、
糖
尿
病
、
高
脂
血
症
な
ど
の

危
険
因
子
が
重
な
っ
た
メ
タ
ボ
リ

ッ
ク
シ
ン
ド
ロ
ー
ム
（
内
臓
脂
肪

症
候
群
）
に
注
目
が
集
ま
っ
て
い

ま
す
。
一
つ
一
つ
の
症
状
は
軽
く

て
も
、
す
べ
て
重
ね
持
つ
と
動
脈

硬
化
を
加
速
し
、
心
疾
患
や
脳
卒

中
な
ど
の
重
大
な
疾
病
を
引
き
起

こ
す
危
険
性
が
約
三
十
倍
に
ま
で

高
ま
る
こ
と
が
分
か
っ
て
い
ま
す
。

千
九
百
六
十
万
人
も
の
人
が
メ
タ

ボ
リ
ッ
ク
シ
ン
ド
ロ
ー
ム
か
そ
の

予
備
軍
と
推
計
さ
れ
（
平
成
十
六

年
国
民
健
康
・
栄
養
調
査
結
果
）、

こ
れ
は
四
十
〜
七
十
歳
の
男
性
の

二
人
に
一
人
、
女
性
の
五
人
に
一

人
に
あ
た
り
ま
す
。

　
　

 

内
臓
脂
肪
を
減
ら
そ
う

　

メ
タ
ボ
リ
ッ
ク
シ
ン
ド
ロ
ー
ム

を
予
防
・
改
善
す
る
た
め
に
は
、

内
臓
脂
肪
の
解
消
に
努
め
る
こ
と

が
第
一
で
す
。

　

食
生
活
や
運
動
習
慣
、
禁
煙
な

ど
、
毎
日
の
生
活
習
慣
を
見
直
す

こ
と
か
ら
始
め
ま
し
ょ
う
。

　

生
活
習
慣
病
予
防
の
食
生
活
の

ポ
イ
ン
ト
は
「
栄
養
バ
ラ
ン
ス
の

取
れ
た
食
事
」
で
す
。「
主
食
＋

主
菜
＋
副
菜
」
を
そ
ろ
え
た
メ
ニ

ュ
ー
に
加
え
、
乳
製
品
や
果
物
を

適
量
取
り
ま
し
ょ
う
。

　

そ
の
具
体
的
な
メ
ニ
ュ
ー
を
示

し
た
の
が
、「
食
事
バ
ラ
ン
ス
ガ

イ
ド
」
で
す
。
一
日
の
食
事
で

「
何
を
」「
ど
れ
だ
け
」
食
べ
た

ら
よ
い
か
、
一
目
で
分
か
る
食
事

の
目
安
と
し
て
、
平
成
十
七
年
に

厚
生
労
働
省
・
農
林
水
産
省
が
作

成
し
ま
し
た
。

　
「
食
事
バ
ラ
ン
ス
ガ
イ
ド
」
を

参
考
に
自
分
に
合
っ
た
献
立
を
組

み
立
て
、
肉
・
魚
・
卵
・
大
豆
料

理
と
、
い
ろ
い
ろ
な
食
事
を
バ
ラ

ン
ス
よ
く
食
べ
ま
し
ょ
う
。
さ
ら

に
、体
重
や
腹
囲
（
へ
そ
ま
わ
り
）

の
変
化
を
自
己
管
理
し
、
エ
ネ
ル

ギ
ー
を
過
剰
摂
取
し
て
い
な
い
か

ど
う
か
、
定
期
的
に
チ
ェ
ッ
ク
し

て
お
く
こ
と
も
大
切
で
す
。　

あ
な
た
の
食
事
は大丈

夫
？

メ
タ
ボ
リ
ッ
ク

シ
ン
ド
ロ
ー
ム
と
は

食事バランスガイド

～「こんな食生活」はこうして改善しましょう～

　朝食抜きで昼まとめて、昼抜きで
夜にたくさんという食べ方は、体が
飢えに備えようとしてエネルギーを
蓄えやすくなります。１日３食、規
則正しく食べましょう。　　　

欠食→１日３食にしよう　　　

　食べてすぐ寝ると、エネルギーを
ため込みやすくなります。夜遅く食
事する場合はできるだけ軽めに。寝
る３時間前には食事を済ませましょ
う。

夜遅い時間の食事→就寝３時間前まで

　エネルギーオーバーを防ぐには
「もう少し食べたい」でやめること。
小皿に1品ずつ盛り付け、食べる量
をしっかり意識しましょう。

満腹になるまで食べる→腹八分目を守ろう

　早食いは、食べ物を消化・吸収し
ないうちにどんどん詰め込んでしま
い、食べ過ぎを招く原因に。よく噛
んで、ゆっくりと食べましょう。

早食い→よく噛んで食べよう　

　好きな物や同じ物ばかり食べてい
ると、栄養バランスが崩れてしまい
ます。いろいろな食品から栄養を取
りましょう。　　　　

ばっかり食い→バランスよく食べよう

　テレビを見ながら、新聞を読みな
がらなど、何かしながら食べると、
どのくらい食べたのか分かりにく
く、満腹感も少ないので、無意識の
うちに食べ過ぎてしまいます。　　

ながら食い→食事を意識して楽しもう

特 集　　　健康づくりは食生活から

※
メ
タ
ボ
リ
ッ
ク
シ
ン
ド
ロ
ー
ム
〜
内
臓
脂
肪
の
蓄
積
に
よ
り
、
さ
ま
ざ
ま
な
病
気
（
高
血
圧
・
糖
尿
病
・
高
脂
血
症
）
が
引
き
起
こ
さ
れ
た
状
態
。

（中央保健センターで「札幌市食生活指針ガイド」を配布しています）

※野菜は１日350ｇ以上食べましょう。
※塩分・脂肪の取り過ぎには十分注意しましょう。
※外食時も栄養バランスに気を付けましょう。
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食
と
い
う
字
は
「
人
」
と

「
良
」
か
ら
つ
く
ら
れ
、
食
べ
る

こ
と
は
生
き
る
た
め
に
欠
か
す
こ

と
の
で
き
な
い
も
の
で
す
。「
食

育
」
と
は
、
さ
ま
ざ
ま
な
食
生
活

の
経
験
を
通
じ
て
「
食
」
に
関
す

る
知
識
と
ど
ん
な
物
を
食
べ
た
ら

安
全
か
、
危
険
か
と
い
う
「
食
」

を
選
択
す
る
力
を
つ
け
、
健
全
な

食
生
活
を
実
践
で
き
る
人
を
育
て

る
こ
と
で
す
。

食
生
活
を
め
ぐ
る
現
状
と
し
て
、

①
肥
満
や
生
活
習
慣
病
の
増
加
、

②
栄
養
バ
ラ
ン
ス
の
偏
っ
た
食
事

や
不
規
則
な
食
事
の
増
加
、
③

「
食
」
の
安
全
上
の
問
題
の
発
生
、

④
過
度
の
痩
身
志
向
、
⑤
「
食
」

を
大
切
に
す
る
心
の
欠
如
な
ど
が

あ
げ
ら
れ
て
い
ま
す
。

こ
の
よ
う
な
状
況
か
ら
、
食
品

の
安
全
・
安
心
の
確
保
、「
食
」

と
健
康
と
の
関
係
の
理
解
な
ど
、

「
食
」
へ
の
関
心
は
非
常
に
高
ま

っ
て
き
て
お
り
、
食
育
の
重
要
性

が
ク
ロ
ー
ズ
ア
ッ
プ
さ
れ
る
よ
う

に
な
り
ま
し
た
。

国
で
は
、
平
成
十
七
年
に
「
食

育
基
本
法
」
を
制
定
し
、
取
り
組

み
を
強
化
し
ま
し
た
。
現
在
、
家

庭
を
中
心
に
学
校
や
地
域
の
協
力

で
食
育
が
進
め
ら
れ
て
い
ま
す
。

　
　

 

食
育
の
取
り
組
み

中
央
区
に
お
い
て
も
、
さ
ま
ざ

ま
な
食
育
の
取
り
組
み
が
実
施
さ

れ
て
い
ま
す
。
そ
の
中
の
い
く
つ

か
を
ご
紹
介
し
ま
す
。

①
ナ
イ
ス
ミ
ド
ル
の
健
康
料
理
塾

〜
六
十
歳
以
上
の
男
性
を
対
象
に
、

調
理
実
習
を
通
し
て
、
自
分
の
食

生
活
を
見
直
し
て
も
ら
う
こ
と
を

目
的
に
実
施
し
て
い
ま
す
。

②
ヘ
ル
シ
ー
ラ
ン
チ
〜
生
活
習
慣

病
の
予
防
及
び
「
健
康
さ
っ
ぽ
ろ

21
」※
の
推

進
を
図
る

た
め
、
管

理
栄
養
士

が
健
康
増

進
や
栄
養

を
考
え
、

献
立
を
た
て
、
区
役
所
食
堂
を
利

用
し
て
い
る
市
民
や
職
員
に
提
供

し
て
い
ま
す
（
毎
週
水
曜
日
・

五
百
円
）。

③
食
生
活
改
善
推
進
員
に
よ
る
活

動
〜
地
域
住
民
に
健
康
講
話
と
健

康
づ
く
り
の
た
め
の
料
理
を
紹
介

す
る
「
伝
達
料
理
講
習
会
」（
写

真
・
表
紙
参
照
）
や
小
学
生
と
そ

の
親
を
対
象
と
し
た
「
親
子
料
理

教
室
」
な
ど
を
開
催
し
て
い
ま
す
。

こ
の
ほ
か
、
子
育
て
事
業
に
協

力
し
、
児
童
会
館
な
ど
に
お
い
て
、

親
子
で
楽
し
め
る
お
や
つ
づ
く
り

を
紹
介
し
て
い
ま
す
（
写
真
・
表

紙
参
照
）。

ま
た
、
九
月
三
十
日
㈯
に
中
央

区
民
セ
ン
タ
ー
で
開
催
し
た
健
康

イ
ベ
ン
ト
「
す
く
す
く
・
い
き
い

き
フ
ァ
ミ
リ
ー
フ
ェ
ス
タ
ｉ
ｎ

ち
ゅ
う
お
う
」
に
お
い
て
、
食
生

活
改
善
展
や
健
康
家
族
応
援
メ
ニ

ュ
ー
の
試
食
コ
ー
ナ
ー
を
設
置
し
、

会
場
を
訪
れ
た
多
く
の
区
民
で
に

ぎ
わ
い
ま
し
た
。

中
央
保
健
セ
ン
タ
ー
で
は
、
食

生
活
を
通
し
て
、
健
康
づ
く
り
の

輪
を
広
げ
る
方
を
養
成
す
る
「
食

生
活
改
善
推
進
員
養
成
講
座
」
を

毎
年
六
月
に
開
催
し
て
い
ま
す
。

講
座
で
は
、
栄
養
・
病
人
の
食

事
、生
活
衛
生
、健
康
づ
く
り
の
運

動
、
調
理
方
法
な
ど
を
学
び
ま
す
。

養
成
講
座
修
了
後
は
、
食
生
活

改
善
推
進
員
と
し
て
、
地
域
で
ボ

ラ
ン
テ
ィ
ア
活
動
を
行
っ
て
お
り
、

中
央
区
で
は
現
在
、
約
二
百
五
十

人
の
方
が
活
躍
し
て
い
ま
す
。

特集 健康づくりは食生活から

健
や
か
な
体
と

　

 

心
は
食
事
か
ら

▲調理実習の様子▲10月のヘルシーランチ

▲大人気の健康ゾーン

あ
な
た
も
食
生
活
改
善
推

進
員
に
な
り
ま
せ
ん
か
？

　

適
切
な
食
生
活
は
確
実
に

将
来
の
健
康
を
支
え
ま
す
。

　

ぜ
ひ
、
健
康
づ
く
り
の
第

一
歩
と
し
て
、
毎
日
の
食
事

を
見
直
す
こ
と
か
ら
始
め
て

み
ま
せ
ん
か
。

問
い
合
わ
せ
先

中
央
保
健
セ
ン
タ
ー

 

（
南
３
西
11
）

☎（
５
１
１
）
７
２
２
１

冬に向けて食中毒にご用心！
　毎年、冬になるとノロウイルスによる食中毒や感染性胃
腸炎が多発します。ノロウイルスによる食中毒の主な原因
食品は、カキなどの二枚貝です。また、特に集団生活の場
では、ノロウイルスに感染した人の便や吐物から、感染がスに感染した人の便や吐物かした人の感染染したた や吐や人の便便や感 吐物か感
広がることがあるあるため、注意が必要です。注意め、注 が必 です。めるたる 必要で意め 要め でするため がる め 必要であ 注た 注意

　～食中毒を予防するには～
①カキはでできるだけ加熱して食べましょう。できるだけ加熱して食べましょう。して食べ ょうましょるきる 加熱る 加だる うけ加熱 。だけ 熱だ べま ～カキの中心
の温度が 85℃で１分以上の加熱が目安です。85℃で１分以上の加熱が目安です。℃で１分以上の加熱が目安です１分以上の加 でが目安目安熱が です目目
②調理前、用便後、食事の前には十分に手を洗いましょう。用便後、食事の前には十分に手食事の前には十分に手に手は十十分十分分に前に事食事の事 に に前 手前
～ノロウイルスは、人の便からも感染します。人の便からも感染しま人の便からも感染し染しも感人の便 染し便 らかのの便 感染ももも
③使用した調理器具は十分に洗浄した後、熱湯や塩素系漂は十分に洗浄した後は十分に洗浄した後十分に洗浄した十 した洗浄に洗分 た浄しに分十分に 浄分分
白剤などで消毒しまししょうょう。う。
④吐き気、下痢、発熱などの症状があった場合は、なるべなどの症状が
く調理は控えましょう。～ノロウイルスによる感染症から
回復しても、しばらくの間、便とともにウイルスが排泄さ
れていることがあるので、注意が必要です。

※
健
康
さ
っ
ぽ
ろ
21
〜
21
世
紀
の
札
幌
市
民
の
生
涯
を
通
し
た
健
康
の
実
現
に
向
け
て
、
市
民
一
人
ひ
と
り
が
主
体
的
に
健
康
増
進
を
図
っ
て
い
く
こ
と
を
目
指
す
指
針
で
す
。
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ふれあい写真館

▲弦楽四重奏のハーモニーに聴き入る参加者

　浅野邸（南５西８）において、西創成親
和会（松

まつ

野
の

哲
てつ

也
や

理事長）と西創成まちづく
りセンターの主催による「講演会と音楽会」
が開催され、地域住民ら約60人が参加し
ました。
　「悪徳商法や詐欺に遭わないために」を
テーマとした佐

さ

藤
とう

昭
あき

彦
ひこ

弁護士からの講演の
後、札幌交響楽団による弦楽四重奏の演奏
が行われ、美しい旋律に感動した参加者か
らは何度も拍手が起こっていました。

▲会場は家族連れなどたくさんの人でにぎわいました ▲健康相談に訪れた人たち

　中央区民センター（南２西10）において、中央区主催の「すくすく・いきいきファミリーフェスタ 
in ちゅうおう」が開催され、約2,500人が来場しました。

▲落語では多くの笑いが起こり、会場
が盛り上がりました

▲二胡の音色が心を打ちました

　秋分の日、札幌コンサートホールK
キ タ ラ

itara
（中島公園内）において、中央区主催の「ふ
れあい二胡コンサート」が開催され、小ホー
ルが満席となる約450人が二胡の音色に浸り
ました。
　中央区ふれあい国際交流事業の一環として
このコンサートは開催され、日本の曲や三

さん

門
もん

峡
きょう

暢
よう

想
そう

曲
きょく

などの中国の曲合わせて19曲が演
奏され、聴衆は悠久の音色の世界に引き込ま
れていました。
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広　告　欄

▲寒
さ

河
が

江
え

正
まさ

信
のぶ

代表と中央区長との覚書調印

　旭山記念公園（界川４）において、
緑丘小学校（南10西22）の４年生約
160人が、手作りの樹名板を公園内森
の散策エリアの樹木に取り付けました。
　樹名板は、台風などで倒れた樹木を
材料として、児童たちが、一つ一つ絵
の具で樹名を描いて作ったものです。

▲講演に参加した子どもたち

▲テープカットの様子

　防犯ボランティア団体セキュリティ・オ
ブザーバー・さっぽろ（通称S

エスオーエス

OS）と環
境美化活動に関する覚書調印式を行いまし
た。中央区では15団体目となります。

　苗穂はるにれ児童会館（北１東10）において、苗
穂まちづくりセンター浅

あさ

野
の

正
まさ

信
のぶ

所長が講師となり、
「身近に潜む危険性」について講演を行いました。
　参加した児童約30人は、「不審者ってどのような
人？」、「どのように身を守ったらいいのか」などを発
表した後、付近のマンションや公園で危険な場所を確
認しました。

▲取り付けた樹名板
◀熱心に作業に取り組む子ど
もたち

　三角山小学校（宮の森４－11）に、三角山小ミ
ニ児童会館が開館し、同校児童・教員や地域住民な
ど約300人が参加して記念式典が行われました。
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中
央
小
学
校
交
通
安
全
標
語
部
門　

最
優
秀
賞　
「
ス
ピ
ー
ド
は　

自
分
の
心
で　

止
め
る
も
の
」

今
月
末
は
、
平
成
18
年
度
国
民

健
康
保
険
料
第
６
期
の
納
期
限
で

す
。
納
め
忘
れ
の
な
い
よ
う
に
お

早
め
の
納
付
を
お
願
い
し
ま
す
。

な
お
、
国
民
健
康
保
険
料
を
納

付
で
き
な
い
事
情
が
あ
り
、
平
日

午
後
５
時
15
分
ま
で
に
納
付
相
談

に
お
越
し
に
な
れ
な
い
方
に
対
し

て
、
夜
間
・
休
日
相
談
を
行
い
ま

す
の
で
ご
利
用
く
だ
さ
い
。

▽
夜
間
相
談

11
月
13
日
㈪
、
14

日
㈫
、
29
日
㈬
、
30
日
㈭
の
午
後

８
時
ま
で
。

▽
休
日
相
談

11
月
26
日
㈰
の
午

前
９
時
か
ら
午
後
３
時
ま
で
。

※
夜
間
・
休
日
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
。

保
険
年
金
課
収
納
一
・
二

係

☎（
231
）２
４
０
０

市
税
を
納
付
で
き
な
い
事
情
が

あ
り
、
日
中
や
平
日
に
相
談
に
お

越
し
に
な
れ
な
い
方
に
対
し
て
、

夜
間
・
休
日
相
談
を
行
い
ま
す
の

で
ご
利
用
く
だ
さ
い
。

▽
夜
間
相
談

11
月
27
日
㈪
〜
12

月
１
日
㈮
の
午
後
８
時
ま
で
。

▽
休
日
相
談

12
月
２
日
㈯
、
３

日
㈰
の
午
前
９
時
か
ら
午
後
４
時

ま
で
。

※
夜
間
・
休
日
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
。

納
税
課

☎（
231
）２
４
０
０

▽
内
容

身
体
障
が
い
者
の
心
身

の
健
康
保
持
・
交
流
の
促
進
を
目

的
と
し
て
ボ
ウ
リ
ン
グ
大
会
を
行

い
ま
す
。

▽
日
時

12
月
２
日
㈯
午
後
２
時

30
分
〜
４
時
30
分
。

▽
会
場

札
幌
ス
ガ
イ
ボ
ウ
ル

（
南
３
西
１
）。

▽
定
員
・
費
用

70
人
・
無
料
。

▽
対
象

身
体
障
害
者
手
帳
を
所

持
し
、区
内
在
住
ま
た
は
、通
勤
・

通
学
す
る
体
の
不
自
由
な
方
（
内

部
障
が
い
の
方
を
除
く
）
で
投
球

可
能
な
方
。

▽
申
込

11
月
10
日
㈮
〜
24
日
㈮

に
電
話
ま
た
は
フ
ァ
ク
ス
で
。

保
健
福
祉
課
福
祉
支

援
係☎（

231
）２
４
０
０（
内
線
352
）

（
231
）２
３
４
６

▽
内
容

音
楽
を
通
じ
て
区
民
の

ふ
れ
あ
い
と
交
流
を
深
め
て
い
た

だ
く
た
め
の
コ
ン
サ
ー
ト
を
開
催

し
ま
す
。
中
学
生
の
元
気
な
歌
声

と
、
フ
レ
ッ
シ
ュ
な
メ
ン
バ
ー
の

吹
奏
楽
団
に
よ
る
演
奏
を
お
楽
し

み
く
だ
さ
い
。

第
１
部
〜
中
央
区
の
中
学
校
に
よ

る
合
唱

第
２
部
〜
札
幌
ハ
ー
モ
ニ
ー
オ
ー

ケ
ス
ト
ラ
に
よ
る
吹
奏
楽
演
奏

▽
日
時

12
月
10
日
㈰
午
後
１
時

開
演
（
午
後
０
時
30
分
開
場
）。

▽
会
場

札
幌
コ
ン
サ
ー
ト
ホ
ー

ル
Ｋキ

タ

ラ

ｉ
ｔ
ａ
ｒ
ａ
大
ホ
ー
ル
。

▽
定
員
・
費
用

2
千
８
人
・
無

料
。

▽
申
込

往
復
は
が
き
に
参
加
希

望
者
（
５
人
ま
で
）
の
氏
名
、
代

表
者
の
住
所
、
電
話
番
号
、
返
信

あ
て
先
を
記
入
し
て
、
11
月
24
日

㈮
（
必
着
）
ま
で
に
、
中
央
区
役

所
地
域
振
興
課
「
ふ
れ
あ
い
コ
ン

サ
ー
ト
」
係
（
〒
060
―

8612

南
３

西
11
）
へ
送
付
し
て
く
だ
さ
い
。

多
数
時
抽
選
。

地
域
振
興
課
地
域
活
動
担

当
☎（
231
）２
４
０
０（
内
線
255
）

11月11日からの内容です
人口　206,781人（前月比 ＋124）
男  92,647人　女  114,134人

世帯数 111,552世帯（前月比 ＋101）
平成18年10月1日現在

消
火
栓
は
、
火
災
が
発
生
し
た

と
き
に
使
用
す
る
大
切
な
施
設
で

す
。中

央
消
防
署
で
は
、
冬
期
間
の

ご
自
宅
お
よ
び
職
場
近
く
の
消
火

栓
の
除
雪
を
お
手
伝
い
し
て
い
た

だ
け
る
ボ
ラ
ン
テ
ィ
ア
を
募
集
し

て
い
ま
す
。

ご
協
力
い
た
だ
け
る
方
は
左
記

ま
で
ご
連
絡
く
だ
さ
い
。

中
央
消
防
署
警
防
課

内
消
火
栓
除
雪
ボ
ラ
ン
テ
ィ
ア
事

務
局

☎（
215
）２
１
３
０

～子育てに役立つ情報を提供するコーナーです～
　健康・子ども課子育て支援係   

〒060－0063　南3西11　☎511－6399

「子育てほっと☆タイム」参加者募集
子育て中の親同士で、自分のこと、子どものことな

ど気軽におしゃべりを楽しみましょう。託児もありま
す。ほっと一息ついてみませんか？
◆日時 12月５日（火）、７日（木）の２回１コース。
　　　各回午後２時～３時30分。

◆会場 中央保健センター（南３西11）。
◆対象 ０歳～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 11月14日（火）午前9時から電話で。先着順。

　

国
民
健
康
保
険
料
納
付
の

　

夜
間
・
休
日
相
談
に
つ
い
て

　

身
体
障
が
い
者
ふ
れ
あ
い

 

ボ
ウ
リ
ン
グ
大
会

　

中
央
区
ふ
れ
あ
い

　

 

コ
ン
サ
ー
ト

　

市
税
納
付
の

　

夜
間
・
休
日
相
談
に
つ
い
て

　

消
火
栓
の

　

除
雪
ボ
ラ
ン
テ
ィ
ア
募
集
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中
央
小
学
校
交
通
安
全
標
語
部
門　

最
優
秀
賞　
「
あ
せ
っ
て
る　

わ
た
り
た
く
て
も　

安
全
第
一
」

▽
日
程
等

左
表
の
通
り
。

▽
会
場

旭
山
公
園
通
地
区
セ
ン

タ
ー
（
南
９
西
18
）。

▽
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

同
セ
ン
タ
ー
多
目
的
ホ

ー
ル
で
受
け
付
け
（
電
話
不
可
）。

開
始
時
点
で
定
員
を
超
え
た
場

合
は
抽
選
（
30
分
前
か
ら
整
理
券

配
布
）。
定
員
に
満
た
な
い
場
合
、

引
き
続
き
先
着
順
で
窓
口
で
受
け

付
け
（
午
前
８
時
45
分
〜
午
後
７

時
。
日
曜
日
・
祝
日
を
除
く
）。

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
。
教
材
費
は
受
講
日
初

日
に
お
支
払
い
く
だ
さ
い
。

旭
山
公
園
通
地
区
セ
ン
タ

ー

☎（
520
）１
７
０
０

▽
内
容

介
護
予
防
の
た
め
の
筋

力
・
歩
行
バ
ラ
ン
ス
強
化
な
ど
の

運
動
。

▽
日
時

12
月
５
日
㈫
〜
来
年
３

月
13
日
㈫
の
毎
週
火
・
金
曜
日
。

▽
会
場

中
央
老
人
福
祉
セ
ン
タ

ー
機
能
回
復
訓
練
室
（
大
通
西
19

社
会
福
祉
総
合
セ
ン
タ
ー
２
階
）。

11月11日からの内容です

※平成18年10月19日現在。（　）は前年比

交通事故発生件数

発生件数 死者数 傷者数

中央区 1,677
（-44）

4
（+2）

1,976
（-77）

札幌市 8,994
（-558）

33
（+7）

10,828
（-663）

▽
対
象

40
歳
〜
64
歳
で
介
護
予

防
の
運
動
が
必
要
な
方
か
、
65
歳

以
上
で
地
域
包
括
セ
ン
タ
ー
に
お

い
て
特
定
高
齢
者
と
判
断
さ
れ
た

方
（
い
ず
れ
も
要
支
援
者
・
要
介

護
者
を
除
く
）。

▽
費
用

千
円
。

▽
申
込

同
セ
ン
タ
ー
窓
口
で
、

随
時
受
け
付
け
。

中
央
老
人
福
祉
セ
ン
タ
ー

☎（
614
）１
０
０
１

〈地区センター講座〉

中央保健センターの健康相談日程
　保健センターでは、皆さんの健康を守るため、下記の各種健康相談
や健康診査を行っていますのでご利用ください。

◆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（ ※ 参 照 ）    　　　〃
※偶数月は、第１～３週。奇数月は、第１・２週。  
３歳児健診…………………………………月（ ※ 参 照 ）    午後１時～２時
※偶数月は、第１～３週。奇数月は、第１・２週。  
乳幼児精神発達相談（予約制）…………木（第１～４週）   午後１時30分～４時
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
歯科相談……………………………………水（第１・３週）   午後１時～２時
妊婦歯科健診（予約制）…………………水（　　〃　　）    　　　〃　　
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）          　〃
若者の性の健康相談（予約制）…………木（第２・４週）   午後１時～４時
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・無料）…水（第２・４週）   午後１時～２時
Ｃ型肝炎ウイルス検査（予約制）………水（　　〃　　）          　〃
エイズ検査・相談（予約制・匿名・無料） … 水（　　〃　　）         　 〃

保健センター健康・子ども課　☎511－7221

講座名 開催日時 定員 料金

①パーティー ビーズ・
アクセサリー

11月30日（木）
午後６時30分～８時30分 15人 受講料700円

教材費1,200円

【申込開始】11月15日（水）午前10時から。
【内容】アート講習会。用意した材料の中から好みのビーズを選んでオリジ
ナルネックレスを作ります。
【持ち物】はさみ、定規、筆記用具（あれば手芸用ペンチ）

②クリスマスを飾りたい !
フラワーアレンジ講習会

12月６日（水）
午前10時～正午 15人 受講料700円

教材費1,200円

【申込開始】11月15日（水）午前11時から。
【内容】季節に合うフラワーアレンジメント講習です。クリスマスや正月の
アレンジを紹介。
【持ち物】はさみ（あれば花バサミ）、筆記用具

③パソコン・デジカメ
広報入門（全４回）

12月12日（火）～15日（金）
午後１時30分～4時30分 20人 受講料3,400円

教材費1,500円

【申込開始】11月29日（水）午前10時から。
【内容】文字入力などある程度できる方が対象。デジカメの画像の読込・処
理の仕方やワードやエクセルを用いた広報紙の作り方を学びます。町内会や
サークル広報に活用してください。
【持ち物】筆記用具

　

地
区
セ
ン
タ
ー
講
座

　

中
央
老
人
福
祉
セ
ン
タ
ー

　

運
動
能
力
向
上
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
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広　告　欄

　

苗
穂
は
、
中
央
区
の
東
端
に
位

置
し
、
Ｊ
Ｒ
の
線
路
と
豊
平
川
に

囲
ま
れ
た
東
西
に
細
長
い
地
区
で

す
。
明
治
三
年
か
ら
入
植
が
始
ま

り
、
工
業
の
町
と
し
て
発
展
を
遂

げ
た
歴
史
を
持
ち
ま
す
。

　

戦
後
は
産
業
構
造
の
転
換
な
ど

に
よ
り
宅
地
化
が
進
み
、
今
で
は

マ
ン
シ
ョ
ン
が
立
ち
並
ぶ
町
へ
と

変
貌
を
遂
げ
て
い
ま
す
。

　

そ
れ
に
伴
い
他
の
地
域
か
ら
移

り
住
む
人
が
増
加
し
た
た
め
、
平

成
十
四
年
か
ら
は
新
旧
住
民
の
交

流
を
目
的
に
、
連
合
町
内
会
が
年

二
回
程
度
「
苗
穂
を
語
る
会
」
を

開
催
し
て
い
ま
す
。
苗
穂
地
区
の

防
災
、
イ
ベ
ン
ト
、
高
齢
者
、
子

ど
も
の
見
守
り
な
ど
、
身
近
な
話

題
を
選
び
、「
ま
ち
づ
く
り
」に
つ

い
て
熱
心
に
話
し
合
っ
て
い
ま
す
。

　

ま
た
、
昔
か
ら
子
ど
も
を
大
切

に
す
る
地
区
で
あ
り
、
六
月
の

「
こ
ど
も
樽
み
こ
し
」、
八
月
の

　

第
二
回
の
「
ま
ち
セ
ン
通
信
」
は
、
苗
穂
ま
ち
づ
く
り
セ
ン
タ
ー

と
東
ま
ち
づ
く
り
セ
ン
タ
ー
を
紹
介
し
ま
す
。

　

北
海
道
の
創
成
期
に
は
酒
造
・

製
粉
な
ど
多
く
の
官
営
工
場
が
置

か
れ
、
川
沿
い
の
魚
町
周
辺
に
多

く
の
職
人
が
住
む
生
活
感
あ
ふ
れ

る
下
町
だ
っ
た
中
央
区
東
地
区
。

一
時
期
、
人
口
減
少
・
過
疎
化
傾

向
で
し
た
が
、
現
在
は
都
心
隣
接

地
と
い
う
利
点
か
ら
マ
ン
シ
ョ
ン

等
の
建
設
が
進
み
人
口
増
加
が
著

し
い
地
域
と
な
っ
て
い
ま
す
。

　

昔
か
ら
住
ん
で
い
る
方
と
マ
ン

シ
ョ
ン
等
で
生
活
す
る
方
と
が
上

手
に
つ
な
が
り
を
持
つ
こ
と
で
、

か
つ
て
の
下
町
が
持
っ
て
い
た
活

気
や
一
体
感
を
取
り
戻
す
こ
と
が
、

今
、
必
要
な
こ
と
で
し
ょ
う
。

　

九
月
十
七
日
㈰
、
地
域
住
民
と

企
業
等
が
連
携
し
地
域
の
活
性
化

を
目
的
に
、
今
ま
で
別
々
に
開
催

し
て
い
た「
丹た

ん

頂ち
ょ
う

蔵く
ら

祭ま
つ
り

」と「
頓と

ん

宮ぐ
う

例れ
い

祭さ
い

」を
同
日
に
行
い
、新
た
に

市
民
ギ
ャ
ラ
リ
ー
、二
条
市
場
、レ

ッ
ツ
中
央
、
フ
ァ
ク
ト
リ
ー
を
加

「
サ
マ
ー
フ
ェ
ス
テ
ィ
バ
ル
・
イ

ン
・
な
え
ぼ
」「
子
供
盆
踊
り
」、

十
一
月
の
「
昔
遊
び
交
流
会
」
な

ど
、
子
ど
も
向
け
の
行
事
が
数
多

く
あ
り
ま
す
。
こ
の
ほ
か
、
子
ど

も
版
苗
穂
史
誌
を
作
製
し
た
り
、

「
苗
穂
歴
史
探
検
隊
」
を
募
集
し

て
町
歩
き
を
し
た
り
、
昨
年
か
ら

は
小
学
生
に
苗
穂
の
歴
史
を
伝
え

る
事
業
も
行
っ
て
い
ま
す
。

 

（
浅
野　

正
信
）

え
た
イ
ベ
ン
ト
「
創
成
川
東
秋
ま

つ
り
」を
実
施
し
ま
し
た
。多
く
の

方
々
が
本
趣
旨
に
賛
同
し
、
ご
協

力
い
た
だ
き
実
現
し
た
も
の
で
す
。

　

東
地
区
で
は
、
連
合
町
内
会
や

関
係
諸
団
体
に
よ
る
様
々
な
活
動

を
通
し
て
人
と
人
と
が
つ
な
が
り

を
深
め
、
安
心
・
安
全
な
生
活
が

で
き
る
地
域
を
目
指
し
、
一
歩
一

歩
着
実
に
歩
み
始
め
て
い
ま
す
。

 

（
竹
田　

晃
）

▲苗穂の歴史を勉強する「苗穂歴史探検隊」 　

※
人
口
・
世
帯
数
は
、
各
ま
ち
づ
く
り
セ
ン
タ
ー
の
所
管
区
域
ご
と
の
統
計
で
す
。

（
住
民
基
本
台
帳
ベ
ー
ス
・
平
成
18
年
７
月
１
日
現
在
）

▲「創成川東秋まつり」に協力する皆さん

人　口／3,839
世帯数／2,053

　

北
1
条
東
10
丁
目　
　
　

　
　
　
　
　
　
　
　
　

☎（
261
）3
6
6
9

苗
穂
ま
ち
づ
く
り
セ
ン
タ
ー

ま
ち

セン通信

第2回

浅
あさ

野
の

　正
まさ

信
のぶ

所長

人　口／5,852
世帯数／3,882

南
2
条
東
6
丁
目
市
民
ギ
ャ
ラ
リ
ー
内　
　

　
　
　
　
　
　
　

☎（
241
）1
6
9
6

東
ま
ち
づ
く
り
セ
ン
タ
ー

竹
たけ

田
だ

　晃
あきら

所長
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