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 いつまでも生き生きと自分らしく生きること。これを実現するためには病気の予防だけでなく、

老化に伴う生活機能低下のサインをいち早く発見し、適切な介護予防を行うことが大切です。

今月は住み慣れた地域で元気に生活するための取り組みについてご紹介します。

高齢社会で生き生きと 
～介護予防生活のススメ～ 

◀
西
創
成
す
こ
や
か
倶
楽
部
で
の
「
そ
ば
打
ち
体
験
講
座
」
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い
つ
ま
で
も
元
気
に

日
本
は
、
高
齢
者
人
口
が
14
％

を
超
え
た
高
齢
社
会
（
※
）
で
あ

る
と
と
も
に
、
世
界
で
も
有
数
の

長
寿
国
で
す
。

し
か
し
、
高
齢
社
会
を
迎
え
た

私
た
ち
の
周
り
で
は
、
寝
た
き
り

や
認
知
症
な
ど
で
、
介
護
を
必
要

と
す
る
方
が
増
え
て
い
ま
す
。

こ
の
た
め
、
多
く
の
高
齢
者
が

「
健
康
で
元
気
に
」
暮
ら
す
こ
と

が
で
き
る
よ
う
、
今
か
ら
介
護
が

必
要
な
状
態
に
な
ら
な
い
よ
う
に

予
防
す
る
（
介
護
予
防
）
こ
と
が

大
切
で
す
。

※
高
齢
社
会
と
は
、
65
歳
以
上
の

人
口
割
合
が
全
体
の
14
％
を
超
え

る
社
会

　
　

相
談
窓
口
は
？

介
護
予
防
の
相
談
窓
口
は
次
の

三
つ
が
あ
り
ま
す
。
お
気
軽
に
ご

相
談
く
だ
さ
い
。

　

地
域
包
括
支
援
セ
ン
タ
ー

社
会
福
祉
士
、
保
健
師
、
主
任

ケ
ア
マ
ネ
ジ
ャ
ー
が
、
介
護
予
防

を
必
要
と
す
る
方
に
個
別
の
状
態

に
応
じ
た
介
護
予
防
プ
ラ
ン
を
つ

く
り
、
サ
ー
ビ
ス
の
調
整
を
い
た

し
ま
す
。

　

介
護
予
防
セ
ン
タ
ー

閉
じ
こ
も
り
・
認
知
症
・
転
倒

予
防
な
ど
の
介
護
予
防
事
業
を
地

域
で
実
施
し
て
い
ま
す
。

ま
た
、
地
域
の
高
齢
者
や
家
族

の
相
談
に
応
じ
ま
す
。

　

中
央
区
役
所

保
健
福
祉
課
の
保
健
師
が
介
護

予
防
や
療
養
上
の
相
談
に
応
じ
ま

す
。

※
問
い
合
わ
せ
先
は
３
ペ
ー
ジ
表

参
照

　
　
す
こ
や
か
倶
楽
部
と
は

中
央
区
に
あ
る
六
カ
所
の
介
護

予
防
セ
ン
タ
ー
で
は
、
閉
じ
こ
も

り
予
防
の
取
り
組
み
の
一
つ
で
あ

る
「
す
こ
や
か
倶
楽
部
」
を
開
催

し
て
い
ま
す
。

「
す
こ
や
か
倶
楽
部
」
は
、
お

お
む
ね
六
十
五
歳
以
上
の
方
を
対

象
に
、
一
人
ひ
と
り
が
元
気
に
生

活
で
き
る
よ
う
に
、
心
と
身
体
を

動
か
し
て
楽
し
く
交
流
で
き
る
場

で
す
。

お
住
ま
い
の
近
く
の
集
会
所
や

地
区
会
館
な
ど
で
、
転
倒
防
止
や

健
康
増
進
の
た
め
の
体
操
、
認
知

症
予
防
の
た
め
の
絵
手
紙
や
陶
芸

な
ど
の
創
作
活
動
、
食
事
会
や
遠

足
な
ど
楽
し
み
な
が
ら
健
康
づ
く

り
の
で
き
る
趣
向
を
凝
ら
し
た
行

事
を
実
施
し
て
い
ま
す
。

◆　

◆　

◆　

◆

◆
そ
ば
打
ち
体
験
講
座

介
護
予
防
セ
ン
タ
ー
大
通
公
園

主
催
の
「
み
ん
な
で
作
っ
て
み
よ

う
！
そ
ば
打
ち
体
験
講
座
」
が
マ

ル
ゲ
ン
ビ
ル
（
南
八
西
五
）
で
開

催
さ
れ
ま
し
た（
表
紙
写
真
参
照
）。

二
十
五
人
の
参
加
者
は
、
健
康

チ
ェ
ッ
ク
を
受
け
た
後
、
札
幌
手

打
ち
そ
ば
愛
好
会
講
師
の
そ
ば
打

ち
実
演
を
見
学
し
ま
し
た
。

そ
の
後
、
グ
ル
ー
プ
に
分
か
れ
、

そ
ば
打
ち
を
始
め
た
参
加
者
は
、

初
体
験
と
い
う
こ
と
も
あ
っ
て
上

手
に
こ
ね
ら
れ
な
か
っ
た
り
、
麺

切
り
が
太
か
っ
た
り
細
か
っ
た
り

と
悪
戦
苦
闘
。
講
師
か
ら
上
手
に

作
る
コ
ツ
を
聞
き
、
立
派
に
作
り

上
げ
ま
し
た
。

参
加
者
は
「
そ
ば
打
ち
は
初
め

て
の
体
験
で
す
が
、
面
白
か
っ
た

し
、
と
て
も
お
い
し
か
っ
た
」
と

話
し
て
い
ま
し
た
。

転倒骨折予防のために

☆理学療法士の児
こ

玉
だま

  研
けん

さんからのアドバイス☆
　日常動作に使う筋力・バランス感覚が落ちないよう、まず、
お腹回りと太ももの筋力を鍛える体操を行ってください。息
を止めずに、ゆっくりとした動作で行ってください。

▶
講
師
の
実
演
を
真
剣
に
見
学
す
る
参
加
者

○転倒骨折予防体操のオススメ
　札幌市では、「転倒骨折予防テキスト」（写
真右）を作製し、転倒・骨折予防体操をお
薦めしています（テキストは保健福祉課で
配布中）。

○運動能力向上トレーニング教室のご利用を
　中央老人福祉センターでは、転倒防止のための足腰を鍛える運動を必要とする
65歳以上の方を対象に、理学療法士の指導による「運動能力向上トレーニング教室」
を同センター（大通西19・社会福祉総合センター２階）の機能訓練室で開催して
ます。　※詳細は、地域包括支援センターまで

特集　　　高齢社会で生き生きと

◀児玉　研さん
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◆
絵
て
が
み
教
室

介
護
予
防
セ
ン
タ
ー
北
一
条
主

催
の
「
水
彩
画
の
絵
て
が
み
教

室
」
が
、
時
計
台
記
念
病
院
（
北

一
東
一
）
の
講
義
室
で
開
催
さ
れ

ま
し
た
。

参
加
者
全
員
で
健
康
チ
ェ
ッ
ク

と
健
康
体
操
を
行
っ
た
後
、
絵
筆

を
垂
直
に
立
て
て
、
直
線
と
円
を

描
く
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
を
始
め
ま
し

た
。講

師
の
渡わ

た

邉な
べ

沙さ

智ち

子こ

先
生
は

「
筆
先
に
神
経
を
集
中
さ
せ
て
、

ゆ
っ
く
り
と
描
い
て
く
だ
さ
い
。

普
段
あ
ま
り
使
わ
な
い
右
脳
を
活

性
化
さ
せ
る
最
適
の
訓
練
で
す
」

と
説
明
。

参
加
者
は
、
各
自
持
ち
寄
っ
た

題
材
を
は
が
き
に
描
き
始
め
、
早

い
人
で
は
一
時
間
ほ
ど
で
二
〜
三

特集　　　高齢社会で生き生きと

　高齢者、障がい者
の保健福祉制度全般
の相談・支援を行っ
ています。
　保健師が家庭訪問
などで健康相談も行
います。

中央区保健福祉課
保健支援係　
南３条西11丁目
☎231－2400（代表）

●中央区の地域包括支援センターと介護予防センターの一覧
地域包括支援センター名 
介護予防センター名 住　　　所 TEL 担 当 地 区

中央区第1地域包括支援センター 大通西19丁目社会福祉総合センター内 612－2939 山鼻、東、苗穂、豊水、東北、桑園、大通公園、西、西創成

介護予防センター旭ヶ丘 旭ヶ丘５丁目6－51 532－6110 山鼻

介護予防センター北１条 北１条東１丁目2－3 251－1340 東、苗穂、豊水、東北

介護予防センター大通公園 北１条西９丁目リンケージプラザ 271－1294 桑園、大通公園、西、西創成

中央区第２地域包括支援センター 旭ヶ丘５丁目６－51 520－3668 宮の森、幌西、曙、円山、南円山

介護予防センター宮の森 宮の森1238番地１ 611－7741 宮の森

介護予防センター曙・幌西 円山西町４丁目３－20 633－6055 曙、幌西

介護予防センター円山 円山西町４丁目３－20 633－6056 円山、南円山

枚
を
描
い
て
い
ま
し
た
。

参
加
者
は
、「
最
初
は
肩
が
凝

っ
た
け
ど
、
筆
先
に
神
経
を
集
中

さ
せ
て
描
い
て
い
る
と
、
体
が
温

か
く
な
り
ま
す
。
出
来
上
が
っ
た

自
分
の
作
品
に
は
、
と
て
も
愛
着

を
感
じ
ま
す
」
と
楽
し
そ
う
に
仲

間
と
話
し
て
い
ま
し
た
。

◆
健
康
講
話
会

介
護
予
防
セ
ン
タ
ー
北
一
条
主

催
の
「
血
圧
の
お
は
な
し
」
を
テ

ー
マ
に
し
た
健
康
講
話
会
が
豊
水

会
館
（
南
八
西
二
）
で
開
催
さ
れ

ま
し
た
。

参
加
者
は
、
血
圧
や
握
力
測
定

な
ど
の
健
康
チ
ェ
ッ
ク
を
受
け
た

後
、
全
員
で
健
康
体
操
を
行
い
ま

し
た
。

時
計
台
記
念
病
院
の
浦う

ら

澤さ
わ

一か
ず

史し

先
生
か
ら
話
が
あ
り
、
参
加
者
は

「
普
段
か
ら
自
分
の
血
圧
を
知
る

こ
と
は
、
大
切
な
こ
と
だ
と
よ
く

分
か
り
ま
し
た
」
と
話
し
て
い
ま

し
た
。

　
　

地
域
と
共
に

介
護
予
防
セ
ン
タ
ー
北
一
条
の

齊さ
い

藤と
う

寛ひ
ろ

子こ

さ
ん
は
「
す
こ
や
か
倶

楽
部
は
地
域
の
皆
さ
ん
に
支
え
ら

れ
て
、
初
め
て
活
動
が
で
き
ま
す
。

最
初
は
地
域
の
方
々
と
話
を
す
る

の
に
緊
張
し
ま
し
た
が
、
今
で
は
、

町
内
会
や
福
祉
の
ま
ち
づ
く
り
の

イ
ベ
ン
ト
な
ど
に
も
、
参
加
さ
せ

て
も
ら
っ
て
い
ま
す
。
地
域
の
皆

さ
ん
の
ご

協
力
を
い

た
だ
き
な

が
ら
、
楽

し
い
『
す

こ
や
か
倶

楽
部
』
を

▲筆を垂直にして描くトレーニング

▲浦澤先生の説明を真剣に聴く参加者

つ
く
っ
て
い
き
た
い
」
と
話
し
て

い
ま
し
た
。◆　

◆　

◆　

◆

「
す
こ
や
か
倶
楽
部
」
で
は
、

楽
し
み
な
が
ら
よ
り
健
康
的
な
身

体
づ
く
り
を
目
指
し
て
、
さ
ま
ざ

ま
な
活
動
を
行
っ
て
い
ま
す
。

ご
近
所
の
お
友
達
と
気
軽
に
あ

な
た
が
お
住
ま
い
の
地
域
に
あ
る

「
す
こ
や
か
倶
楽
部
」
に
参
加
し

て
み
ま
せ
ん
か
。

自分の生活を振り返ってみよう
介護予防のための第一歩は生活機能の低下を
未然に防ぐことです。
保健福祉課で配布中のパンフレット（左参照）
に掲載されている「生活機能チェックリスト」
で運動機能の向上、物忘れ予防、閉じこもり予
防などについてチェックしてみましょう！

▲全員で健康体操をしています

▲齊藤　寛子さん
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広　告　欄

ふれあい写真館

◀
タ
ン
カ
で
救
出
者
を
運
ぶ
様
子

▶
大
人
気
の
チ
ュ
ー
ブ
す
べ
り

▶
玉
運
び
競
走
を
す
る
子
ど
も
た
ち

ウィンタースポーツフェスタ i
イン

n 大倉山

　２月10日（土）・11日（日・祝）、大倉山ジャンプ競技場（宮の森1274）において、「ウィンター
スポーツフェスタi

イン

n大倉山」が行われ、区民や観光客など大勢の人たちでにぎわいました。ジャンプ
台のランディングバーンをタイヤチューブで滑り降りる「チューブすべり」やランディングバーン横
の階段を徒歩で上る「S

サ ッ ツ

atz階段ツアー」など子どもから大人まで楽しめるイベントがたくさん用意
され、来場した参加者は雪遊びを満喫しました。

雪で遊ぼう！親子雪遊び大会
　２月４日（日）、柏中学校三角グラウンド（南
21西６）において、「第28回山鼻地区親子雪遊び
大会」が行われ、地域の幼児から大人まで約300
人が楽しみました。大会は雪が時折強く降る中で
行われましたが、「ペロペロあめ拾い」や「玉運
び競走」などのゲームが始まると、参加者や観客
からは、大きな歓声が聞かれました。

自分たちで街を守ろう！
　１月20日（土）、中央小学校（大通東６）グ
ラウンドにおいて、東地区連合町内会の主催に
よる「冬の震災体験」が行われ、地域住民約
140人が参加しました。落雪による不明者の救
出体験や水バケツリレーによる消火訓練など、
本番さながらの訓練が行われました。

◀
カ
ン
テ
（
踏
切
台
）
の
下
で
写
真
撮
影

2007─❸─広報さっぽろ 中央



火
は
消
し
た
？　

い
つ
も
心
に
聞
い
て
み
て

　

新
し
い
ロ
ゴ
が

 　
　
　
　

 

決
ま
り
ま
し
た

ぽ
ろ
１
月

号
で
募
集
し

ま
し
た
本
誌

「
区
民
の
ペ

ー
ジ
」
の
ロ

ゴ
は
投
票
の

結
果
、
Ｃ
の

吉よ
し

岡お
か

さ
ゆ
り

さ
ん
の
作
品

が
最
優
秀
賞

に
選
ば
れ
ま
し
た
。

新
し
い
ロ
ゴ
は
４
月
号
区
民
の

ペ
ー
ジ
か
ら
登
場
し
ま
す
。

ま
た
、
貴
重
な
ご
意
見
・
ご
感

想
も
多
数
お
寄
せ
い
た
だ
き
ま
し

た
。
こ
れ
ら
を
参
考
に
さ
せ
て
い

た
だ
き
な
が
ら
、
今
後
も
区
民
の

皆
さ
ま
に
親
し
ま
れ
る
誌
面
づ
く

り
に
取
り
組
ん
で
い
き
ま
す
。

多
数
の
ご
応
募
あ
り
が
と
う
ご

ざ
い
ま
し
た
。

総
務
企
画
課
広
聴
係

☎（
231
）２
４
０
０

　

中
央
区
民
セ
ン
タ
ー
が

　

リ
ニ
ュ
ー
ア
ル
オ
ー
プ
ン

昨
年
10
月
か
ら
改
修
工
事
の
た

め
閉
館
し
て
い
ま
し
た
区
民
セ
ン

タ
ー
が
、
い
よ
い
よ
リ
ニ
ュ
ー
ア

ル
オ
ー
プ
ン
し
ま
す
。
こ
れ
を
記

念
し
て
記
念
式
典
を
開
催
い
た
し

ま
す
。

「
和
と
洋
の
コ
ラ
ボ
レ
ー
シ
ョ

ン
」
で
の
催
し
も
盛
り
だ
く
さ
ん

で
、
抽
選
会
な
ど
も
用
意
し
て
お

り
ま
す
。
た
く
さ
ん
の
方
の
ご
来

場
を
お
待
ち
し
て
お
り
ま
す
。

▽
日
時

４
月
１
日
㈰
午
前
10
時

か
ら
（
開
場
午
前
９
時
30
分
）。

▽
会
場

中
央
区
民
セ
ン
タ
ー

（
南
２
西
10
）
２
階
区
民
ホ
ー
ル
。

中
央
区
民
セ
ン
タ
ー
運
営

委
員
会

☎（
271
）１
１
０
０

　

図
書
室
臨
時
休
室
の

　
　
　
　
　
　

 

お
知
ら
せ

４
月
８
日
㈰
に
行
わ
れ
る
第
16

回
統
一
地
方
選
挙
で
、
区
民
セ
ン

タ
ー
が
投
票
所
と
な
る
た
め
図
書

室
は
休
室
し
ま
す
。

区
民
セ
ン
タ
ー
図
書
室
係

☎（
271
）１
１
２
０

　

国
民
健
康
保
険
か
ら
の

　　
　
　
　

 

お
知
ら
せ

　

保
険
料
の
減
免
申
請
受
け
付
け

と
夜
間
相
談
に
つ
い
て

今
月
末
は
平
成
18
年
度
国
民
健

康
保
険
料
第
10
期
の
納
期
限
で
す

の
で
、
納
め
忘
れ
の
な
い
よ
う
に

お
願
い
し
ま
す
。

な
お
、
納
付
が
困
難
な
方
は
、

お
早
め
に
納
付
相
談
に
お
越
し
く

だ
さ
い
。

ま
た
、
失
業
な
ど
に
よ
り
、
平

成
18
年
中
の
収
入
が
前
年
と
比
べ

て
大
幅
に
減
少
し
、
保
険
料
の
納

付
が
困
難
に
な
っ
た
方
は
、
申
請

３月11日からの内容です
人口　207,446人（前月比 ＋176）
男  92,915人　女  114,531人

世帯数 111,899世帯（前月比 ＋78）
平成19年2月1日現在

に
よ
り
保
険
料
が
減
免
に
な
る
場

合
が
あ
り
ま
す
。
区
役
所
２
階
保

険
年
金
課
（
南
３
西
11
）
で
減
免

申
請
の
受
け
付
け
を
し
て
い
ま
す

の
で
３
月
30
日
㈮
ま
で
に
、
平
成

18
年
中
の
収
入
を
証
明
す
る
書
類

（
確
定
申
告
書
（
控
）・
源
泉
徴

収
票
・
給
与
明
細
な
ど
）
を
持
参

の
上
、
ご
相
談
く
だ
さ
い
。

な
お
、
平
日
の
午
後
５
時
15
分

ま
で
に
区
役
所
に
お
越
し
に
な
れ

な
い
方
は
、
夜
間
相
談
を
行
っ
て

い
ま
す
の
で
、
ご
利
用
く
だ
さ
い
。

▽
夜
間
相
談

３
月
28
日
㈬
、
29

日
㈭
の
午
後
８
時
ま
で
。

※
夜
間
相
談
は
、
庁
舎
南
側
玄
関

か
ら
お
入
り
く
だ
さ
い
。

保
険
年
金
課
収
納
一
・
二

係

☎（
231
）２
４
０
０

　

川
へ
の
雪
捨
て
は

　
　
　

  

や
め
ま
し
ょ
う

川
に
雪
を
捨
て
る
と
、
雪
で
川

が
つ
ま
り
、
川
の
は
ん
ら
ん
の
原

因
と
な
り
ま
す
の
で
、
雪
を
捨
て

な
い
で
く
だ
さ
い
。

ま
た
、
川
面
周
辺
の
雪
や
氷
は

崩
れ
や
す
く
、
危
険
で
す
の
で
、

川
に
は
近
づ
か
な
い
で
く
だ
さ
い
。

河
川
管
理
課

☎（
818
）３
４
１
５

▲選ばれた吉岡さんの作品

～犬の登録と狂犬病予防注射を受けましょう～

※登録手数料3,200円、注射手数料2,490円、注射済票
交付手数料700円です。休診日は病院によって異なり
ます。電話で確認してください。
　動物管理センター　☎736－6134

動物病院名 住　所 電話番号

表参道ペットクリニック 北２西17－１－11 642－1001

ガルドアニマルクリニック 北４西14－１－６－101 231－1024

三國犬猫科医院 北６西25－１－15 621－0711

ノバ動物病院 北７西15三耕千葉ビル 612－9711

梅原ペット病院 南４西23－２－25 513－9611

おおい動物病院 南８西23－４－８ 551－2247

天内獣医科病院 南11西10－１－11 511－0406

セントラルペットクリニック 南11西14－１－24 512－1203

山鼻動物病院 南11西14－２－32 512－1228

ハーティ動物病院 南12西７－１－３ 511－3751

オオバ動物病院 南13西14－３－28 552－2411

石山通り動物病院 南17西10－１－25 563－9976

三上動物病院 南２東２－15 221－7300

円山動物病院 宮の森１－11－１－37 644－1056

赤レンガワンにゃんクリニック 宮の森１－15－３－５ 616－1212

星川動物病院 宮の森２－６－２－10 612－2211

宮の森アニマルホスピタル 宮の森４－10－３－14 612－7855

対象などは、本紙25ページをご覧ください。
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広　告　欄

融
雪
期
に
入
り
ま
す
。
車
の
走
行
や
歩
行
に
は
十
分
注
意
し
ま
し
ょ
う

３月11日からの内容です

　

中
央
老
人
福
祉
セ
ン
タ
ー

　
　
　

 

自
由
参
加
講
座

▽
日
程

左
表
の
通
り
。

▽
対
象

満
60
歳
以
上
の
方
。

▽
費
用

無
料
。

▽
申
込

開
講
日
時
に
合
わ
せ
て
、

登
録
証
を
持
参
の
上
、
直
接
同
セ

ン
タ
ー
へ
。
登
録
証
を
お
持
ち
で

な
い
方
は
窓
口
で
登
録
を
し
て
か

ら
ご
参
加
く
だ
さ
い
。

中
央
老
人
福
祉
セ
ン
タ
ー

（
大
通
西
19
・
社
会
福
祉
総
合
セ

ン
タ
ー
２
階
）
☎（
614
）１
０
０
１

　

中
央
老
人
福
祉
セ
ン
タ
ー

　

運
動
・
口
腔
・
栄
養
事
業

▽
日
程

下
表
の
通
り
。

▽
申
込

４
月
５
日
㈭
ま
で
に
同
セ

ン
タ
ー
に
お
申
し
込
み
く
だ
さ
い
。

中
央
老
人
福
祉
セ
ン
タ
ー

（
大
通
西
19
・
社
会
福
祉
総
合
セ

ン
タ
ー
２
階
）
☎（
614
）１
０
０
１

　

絵
本
リ
サ
イ
ク
ル

　
　
　
　
　
　

 

に
つ
い
て

家
庭
に
眠
っ
て
い
る
絵
本
を
お

譲
り
い
た
だ
き
、
関
連
施
設
へ
配

布
し
、幼
児
期
か
ら
絵
本
（
読
書
）

に
親
し
む
環
境
づ
く
り
を
進
め
ま

す
。

▽
本
の
種
類

乳
幼
児
向
け
絵
本

（
汚
れ
や
破
れ
の
な
い
も
の
）。

※
図
鑑
・
月
刊
誌
は
対
象
外
で
す
。

▽
活
用
方
法

保
育
園
・
幼
稚

園
・
子
育
て
サ
ロ
ン
な
ど
乳
幼
児

施
設
で
活
用
し
ま
す
。

▽
受
付
期
間

３
月
12
日
㈪
〜
16

日
㈮
の
午
前
８
時
45
分
〜
午
後
５

時
15
分
。

▽
受
付
場
所

健
康
・
子
ど
も
課

子
育
て
支
援
係
（
南
３
西
11
）
に

直
接
ご
持
参
く
だ
さ
い
。

健
康
・
子
ど
も
課
子
育
て

支
援
係

☎（
511
）６
３
９
９※平成19年２月21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 255
（-98）

0
（±0）

317
（-114）

札幌市 1,421
（-489）

4
（＋3）

1,738
（-600）

◆自由参加講座

講座名 運動能力向上トレーニング 栄養改善事業 口腔機能向上事業

内 容 介護予防のための筋力・バランス
強化などの運動。

栄養士による食欲増進に向けての
食事指導・栄養相談。

歯科衛生士による口腔清掃・摂食・
えん下・発声訓練などの指導。

対象者

①40～64歳で介護予防の運動が必
要な方。②65歳以上で地域包括支
援センターにおいて特定高齢者と
判断された方。
※いずれも介護保険認定者を除く

栄養改善の必要な方（低栄養・体
重減少・食欲減退など）。

※介護保険認定者を除く

口腔機能の低下している方（むせ
る・硬いものが食べにくい・口の
渇きが気になるなど）。

※介護保険認定者を除く

期 間 ４月10日～７月24日の
毎週火・金曜日の午後１時～３時

４月～９月の第３水曜日
午後１時～３時

４月～９月の第２水曜日
午後１時～３時

費 用 1,000円程度 各回教材費実費 教材費1,800円

◆内容 女性特有の乳がん、子宮がんについて、容
最新の動向や治療、予防や早期発見のためのポイ
ントについての講座です（講師：野

の

田
だ

雅
まさ

也
や

医師
～のだレディースクリニック院長）。
◆日時 ３月27日（火）午後１時～２時30分
　　　（受け付けは午後０時45分から）。
◆会場 中央保健センター２階講堂（南３西11）。
◆対象 区内在住の方。
◆定員・費用　なし・無料。
◆申込 不要。直接、会場にお越しください。込

　保健センター健康・子ども課
〒060-0063 南3西11　☎511－7221　 511－8499

ガイド

※新講座として４月開講

【区民健康講座～知っておきたい女性の体と病気】

講 座 名 開 講 日 時 間

カラオケ 第１・２・３月曜日 午後１時～３時

健康音楽体操（※） 第１・３ 月曜日 午後１時～３時

スポーツダンス 第１・２・３火曜日 午前10時～正午

民謡 第１・２・３水曜日 午前10時～正午

舞踊（西崎流） 第１・３ 木曜日 午前10時～正午

舞踊（泉 流） 第２・４ 金曜日 午後１時～３時
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区
分
住民税の申告（市・道民税）
※所得税申告をされた方は不要。

区
分

所得税の還付申告
（給与所得者・年金受給者）

所得税・贈与税の
申告と納税

消費税および地方消費税の
申告と納税（個人事業者）

期

間

３月15日（木）まで
期

間

３月15日（木）まで ４月２日（月）まで

※土・日曜日は休みです｡
※各会場とも土・日曜日、祝日は休みです。

※札幌市教育文化会館は、３月12日（月）が休館日、15日（木）は午前中
のみの開設となります。

会

場
中央区役所１階ロビー
（中央区南３条西11丁目）

会

場

札幌市教育文化会館
４階研修室

（中央区北１条西13丁目）

札幌中税務署
（中央区大通西10丁目札幌第二合同庁舎）

札幌西税務署
（西区発寒４条１丁目）

時

間
午前８時45分～

午後５時15分
時

間

午前９時30分～正午
午後１時～４時

午前９時～正午
午後１時～５時

※込み具合によっては、時間前に受け付けを終了する場合がありま
す。また、午前中に受け付けされた方でも、午後からの相談になる
ことがありますので、ご了承ください。

詳

細

中央区役所課税課
市民税係
☎231－2400
（内線）282～287、410～412

詳

細

札幌中税務署 ☎231－9311
札幌西税務署 ☎666－5111
税務相談室　
札幌国税局 ☎261－7755
札幌西分室 ☎666－5150

シ
ー
ト
ベ
ル
ト
と
チ
ャ
イ
ル
ド
シ
ー
ト
着
用
を
徹
底
し
ま
し
ょ
う

３月11日からの内容です

南9条通

札幌駅

中税務署管轄

　
　
　
　

部
分
は
中
税
務
署
、

そ
れ
以
外
の
中
央
区
の
方
は

西
税
務
署
が
管
轄
で
す
。

国
道
230
号（
石
山
通
）

豊
平
川

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 偶数月：第１～３週　　　　　 〃　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　奇数月：第１・２週 １歳６カ月児健診 水

３歳児健診…………………………………………月 偶数月：第１～３週   　午後１時～２時　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　奇数月：第１・２週 ３歳児健診 月

　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

（
（ ）    

）  

税
の
申
告
は
お
済
み
で
す
か
？

住
民
税
・
所
得
税
・
贈
与
税
・
消
費
税
お
よ
び
地
方
消
費
税
の
相
談

と
受
け
付
け
を
左
表
の
通
り
行
っ
て
い
ま
す
の
で
、
お
早
め
に
申
告
し

て
く
だ
さ
い
。
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３月11日からの内容です

　

中
央
区
選
挙
管
理
委
員
会

　

か
ら
の
お
知
ら
せ

平
成
19
年
４
月
８
日
㈰
に
行
わ

れ
る
第
16
回
統
一
地
方
選
挙
か
ら

左
記
の
住
所
に
住
民
登
録
が
あ
る

方
は
投
票
所
が
変
わ
り
ま
す
。

▽
対
象
住
所

①
大
通
西
19
、
南

１
〜
２
西
19
〜
22
、
南
３
〜
５
西

18
〜
22
、
南
６
西
18
・
西
20
―
１

番
・
西
21
―
１
番
、
西
22
―
１
番
・

２
番
②
南
19
〜
23
西
９
〜
10
③
南

８
〜
12
西
８
〜
12
④
南
19
〜
21
西

11
〜
12
、
南
22
〜
23
西
11
。

▽
投
票
所

①
北
海
道
理
容
美
容

専
門
学
校
（
南
２
西
20
―
１
―

１
）
②
柏
中
学
校
（
南
21
西
５
―

１
―
２
）
③
成
徳
学
園
札
幌
社
会

福
祉
専
門
学
校
（
南
11
西
８
―
２

―
47
）
④
山
鼻
中
学
校
（
南
23
西

13
―
１
―
１
）。

中
央
区
選
挙
管
理
委
員
会

（
区
役
所
総
務
企
画
課
選
挙
係
）

☎（
231
）２
４
０
０

山
鼻
は
、
東
は
豊
平
川
、
西
は

藻
岩
山
の
麓
に
接
し
、
中
央
区
内

で
は
南
区
と
の
境
界
に
位
置
し

て
い
る
静
か
な
住
宅
街
の
地
域
で

す
。明

治
九
年
、
こ
こ
山
鼻
の
地
に

初
め
て
開
拓
の
槌つ

ち

音お
と

が
響
き
、
昨

年
で
山
鼻
兵
村
開
設
百
三
十
年
目

を
迎
え
ま
し
た
。
明
治
、
大
正
、

昭
和
、
平
成
と
札
幌
の
歴
史
と
と

も
に
歩
ん
で
き
た
山
鼻
の
地
も
、

今
や
、
本
市
を
代
表
す
る
文
教
地

区
と
な
り
、
地
区
内
に
は
中
央
図

書
館
が
あ
り
、
ま
た
市
電
の
沿
線

に
あ
る
な
ど
、
自
然
環
境
に
恵
ま

れ
た
成
熟
し
た
街
へ
と
発
展
を
遂

げ
て
き
ま
し
た
。

山
鼻
地
区
は
町
内
会
連
合
会
な

ど
を
中
心
と
し
た
ま
ち
づ
く
り
活

動
を
行
っ
て
お
り
、「
交
通
安
全
・

防
火
・
防
犯
・
清
掃
の
集
い
」や「
楽

し
い
ス
キ
ー
教
室
」、「
親
子
ミ
ニ

バ
レ
ー
ボ
ー
ル
大
会
」、「
親
子
雪

遊
び
大
会
」
な
ど
地
域
に
定
着
し

第
三
回
の
「
ま
ち
セ
ン
通
信
」
は
、

山
鼻
ま
ち
づ
く
り
セ
ン
タ
ー
を
紹
介

し
ま
す
。

た
催
し
を
開
催
し
て
お
り
ま
す
。

ま
た
、
山
鼻
地
区
の
関
係
機
関

諸
団
体
が
、
地
区
の
課
題
の
解
決

や
住
み
よ
い
ま
ち
づ
く
り
を
相

互
に
協
力
し
な
が
ら
取
り
組
ん
で

い
く
こ
と
を
目
的
と
し
て
、
平
成

十
七
年
六
月
二
十
四
日
、
各
種
団

体
関
係
者
ら
二
十
四
団
体
三
十
二

人
が
参
加
し
、「
山
鼻
未
来
・
ネ

ッ
ト
ワ
ー
ク
協
議
会
」
が
設
立
さ

れ
ま
し
た
。

協
議
会
と
し
て
、「
市
電
フ
ェ

▲市電フェスティバル（縁日コーナー）

※
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
19
年
１
月
１
日
現
在
）

人　口／34,260
世帯数／17,226

南
23
条
西
10
丁
目

☎（
511
）6
3
7
1

山
鼻
ま
ち
づ
く
り
セ
ン
タ
ー

ま
ち

セン通信

第3回

小
こば

林
やし

林 進
すすむ

所長

ス
テ
ィ
バ
ル
」
の
露
店
・
縁
日
・

バ
ザ
ー
の
共
催
参
加
や
、
市
電
と

親
し
む
「
市
電
ナ
イ
ト
フ
ォ
ー
ラ

ム
」
の
開
催
、
札
幌
市
と
「
道
路

ア
ダ
プ
ト
・
プ
ロ
グ
ラ
ム
」
協
働

契
約
を
結
び
、
違
反
広
告
物
の
除

却
な
ど
道
路
の
環
境
美
化
活
動
を

実
施
し
て
お
り
ま
す
。

今
後
は
、「
山
鼻
未
来
・
ネ
ッ

ト
ワ
ー
ク
協
議
会
」
と
し
て
関
係

機
関
諸
団
体
の
連
携
強
化
を
図
っ

て
い
き
、
よ
り
一
層
、
安
全
・
安

心
な
生
活
が
で
き
る
地
域
を
目
指

す
た
め
、
で
き
る
こ
と
か
ら
一
つ

ず
つ
取
り
組
ん
で
い
き
た
い
と
思

っ
て
い
ま
す
。

そ
の
た
め
に
、
ま
ち
づ
く
り
セ

ン
タ
ー
と
し
て
人
と
人
と
の
つ
な

が
り
を
大
事
に
し
な
が
ら
、
何
が

で
き
る
か
山
鼻
地
区
の
た
め
に
頑

張
っ
て
い
き
た
い
と
思
っ
て
い
ま

す
。

（
小
林

進
）

▲交通安全・防火・防犯・清掃の集い

新しい投票所の周辺地図

南8西12

南12西12

石
山
通

南8西8

曙まちづくり
センター サッポロ

ドラッグ
ストアー

ＹＭＣＡ

妙心寺

川西内科
胃腸科病院

東屯田通

南12西8

成
徳
学
園 

札
幌
社
会
福
祉
専
門
学
校

（
南
11
西
8
）

市
電

南1西19

南6西18

南1西22

南6西22

同交会病院

南6条通

西20丁目通

南1条通

北海道理容美容
専門学校
（南2西20）

大通西19

南19
西12

南21
西12

南19
西11

南23
西11

石
山
通

中央
図書館

市電

環状通

山
鼻
中
学
校

（
南
23
西
13
）

南23
西10

南23
西9

南19
西9

南19
西10

柏中学校
（南21西5）

石
山
通

環状通

NTTセミナー
センター

中央消防署
山鼻出張所

土田病院

市電
「幌南小学校前」停

市電

②④④

①①①③

で
囲
ま
れ
た
地
域
が
対
象
住
所
で
す
。
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