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清田区役所のホームページ「きよたＦ
フ

ａ
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ｎ
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倶楽部」でも、さまざまな行事の様子を
写真で紹介しています。 http://www.city.sapporo.jp/kiyota/event/
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白旗山の魅力向上と、まちづくりの輪を広げ
ることを目的に活動している「白旗山の魅力
を考える会」の有志の皆さんが中心となり、
「家族で一緒に楽しめる」ことをテーマにし
た、札幌ふれあいの森の散策コースガイドを
作成し、区内の全小学生に配布しました。

ガイドでは、気軽に散策できる４つのコース
を設定し、その見どころ、楽しみ方を紹介し
ています。

ガイドを片手に、札幌ふれあいの森の自然を
満喫してみませんか。

白旗山（標高321.5 メートル）は区の南西部にあり、そ
の一帯は1,036ヘクタール（札幌ドーム約190個分）の
面積を有する市最大の市有林として、大切に保全されて
います。

林内には、自然散策や陶芸、木工クラフトなどが楽しめ
る札幌ふれあいの森、自然体験学習やかんじき散策がで
きる自然観察の森があります。また、夏は天然芝のサッ
カー場として、冬は国際スキー連盟公認の距離競技場と
して通年利用できる白旗山競技場も隣接しています。

平成 19年（2007 年）11月には区誕生 10周
年を記念して、あしりべつ川・平岡梅林とと
もに区のシンボルに選定されました。

区ではまちづくりの拠点の一つとして、「白旗
山自然探検隊」や「白旗山フェスティバル」（10
月 12日㈷開催）など自然に親しむイベント
を開催したり、区民の皆さんと意見交換をし
たりして、その魅力を伝える取り組みを進め
ています。

豊かな自然環境に恵まれた清田区。
なかでも、区のシンボル「白旗山」（白旗山都市環境林）は、
その雄大な自然が、四季折々の表情で訪れる人たちの目を楽しませています。
今月は、白旗山の中でも「札幌ふれあいの森」にスポットを当て、その楽しみ方を紹介します。

　

優優
ゆゆ

羽羽
うう

ちゃんちゃん　　葉葉
はは

原原
ばらばら

恵恵
けいけい

子子
ここ

さんさん　　　　慶慶
けいけい

太太
たた

くんくん
　　（8歳）（8歳）　　　　　       　　　　　　　　       　　　　　   　　   （5歳）（5歳）

区内在住の葉原さん親子３人と
一緒に、おすすめコースガイド
を手に、ふれあいの森を散策し
てきました！

私たちが
行って
きました！

森の入口にある「ふれあいセンター」。
森林に関する展示を行っています。

クイズを解きながら歩く家族向けのコース。地面が柔らかくて歩きやすく、山道気分を気軽に味わうことができます。
距離：約 1.5 キロメートル所要時間：約 40～ 50 分

湿地帯を進み
、わき水ま

で往復するコ
ース。たく

さんの生き物
が生息し、6

～ 8 月にはオ
ニヤンマも

見られます。

距離：片道約
0.3キロメート

ル

所要時間：往復
約20分

小川のせせらぎや小鳥のさえずりが耳に心地よい、癒しのコース。多いときには 10 種類以上のさえずりが聞こえることも。
距離：片道約 0.5 キロメートル所要時間：往復約 20分



（有明 386 番地　☎ 883-8931）
開館時間　午前 9時～午後 5時
開館期間　4 月下旬～ 11 月上旬
交通機関　中央バス「ふれあいの森」
　　　　　（有明線 [福 87]）下車
※ 4月中旬～ 11 月上旬の土・日曜、祝日と、7月中
旬～ 8月中旬の毎日、上記バス停に停車します。
それ以外の期間は、「有明小学校」発着となります。
駐  車  場　150 台（無料）

地域振興課まちづくり調整担当
☎ 889-2400　内線 253
【コースガイドの配布場所】
・地域振興課、総務企画課広聴係
・区内各まちづくりセンター
・区民センター（清田 1-2）
・里塚・美しが丘地区センター（里塚 2-5）
・札幌ふれあいの森「ふれあいセンター」

白旗山の魅力を考える会
清田南小学校校長
新
にい

畑
はた

  和
かず

博
ひろ

さん

季節を彩る草花やわき水のスポットなど、見どこ
ろがたくさんあって、どのコースも自然の魅力いっ
ぱいです。コースガイドがあれば、初めての方も
安心して楽しめますよ。

白旗山の魅力を考える会
清田 H

ハイ

i 遊会会長 
大
おお

西
にし

  潤
じゅん

子
こ

さん

いろいろな自然の要素をガイドに盛り込みました。
子どもにとってはたくさんの発見ができる場所だ
と思います。この森の素晴らしさを体感し、自然
を大切にする心を養ってもらいたいですね。

夏休みの
思い出
づくりに！

「宝の山」
白旗山を
楽しんで！

まずはふれあいセンターで
解答用紙をもらおう！
クイズは全部で 10問。

参加賞として
「森のコースター」が

もらえるよ！

見て！
あそこに小鳥
がいるよ！

●優羽ちゃん
わき水がとってもきれいで、
冷たくて気持ちよかったです。
●慶太くん
いろんな虫がいて、鳥の声もいっぱい聞こえてきて、
おもしろかったよ！眺望コースも行ってみたいな。
●恵子さん
森の空気や鳥のさえずりに癒されました。区内でこ
んなに自然を楽しめる場所があったんですね。今度
はパパも一緒に家族みんなで来たいと思います。

やった！
正解したよ！

大きな
おたまじゃくしを
見つけたよ！

晴れた日には、恵庭岳、
空沼岳、札幌岳などの山々
を望むこともできる絶景
スポット「展望四

あずま

阿
や

」を
目指すコース。

距離：約 1.7 キロメートル
所要時間：40～ 50 分

冷たくて
気持ちいい！

水が透き通っ
ているよ！



　

ま
ち
づ
く
り
体
験

　
　

〜
気
軽
に
ボ
ラ
ン
テ
ィ
ア
〜  

　

ボ
ラ
ン
テ
ィ
ア
活
動
を
通
じ

て
ま
ち
づ
く
り
を
体
験
し
ま
せ

ん
か
。
仲
間
づ
く
り
に
も
つ
な

が
り
ま
す
の
で
気
軽
に
ご
参
加

く
だ
さ
い
。

内
日　

①
ボ
ラ
ン
テ
ィ
ア
活
動

に
関
す
る
講
演
、
活
動
体
験
メ

ニ
ュ
ー
の
紹
介(

９
月
13
日
㈰
午

前
10
時
〜
正
午)

、
②
活
動
体
験

（
10
〜
11
月
）
③
体
験
振
り
返
り

交
流
会
（
12
月
５
日
㈯
午
前
10

時
〜
正
午
）。

所　

①
③
は
区
役
所
２
Ａ
会
議

室
。
②
は
各
体
験
場
所
。

対　

区
内
に
お
住
ま
い
で
全
プ

ロ
グ
ラ
ム
に
参
加
で
き
る
方
。

定
￥　

30
人
。
無
料
。

申　

９
月
3
日
㈭
ま
で
に
フ
ァ

ク
ス
、
は
が
き
、
ま
た
は
電
話(

土
・
日
曜
日
を
除
く)

で
お
申
し

込
み
く
だ
さ
い
（
氏
名
、
住
所
、

年
齢
、
電
話
番
号
を
お
伝
え
く

だ
さ
い
）。
抽
選

申
込
先
・
詳
細　

地
域
振
興
課
ま

ち
づ
く
り
調
整
担
当

〒
004
‐
8613 　

平
岡
１
条
１
丁
目

☎（
889
）２
４
０
０　

内
線
252
・
253

℻（
889
）２
７
０
１　

　

第
11
回
清
田
区
長
杯

　
　
　
　
　

パ
ー
ク
ゴ
ル
フ
大
会

競
技　

36
ホ
ー
ル
、
ス
ト
ロ
ー
ク

プ
レ
ー
。

日　

９
月
６
日
㈰
午
前
７
時
30
分

受
け
付
け
開
始
、８
時
開
会
式（
雨

天
決
行
）。

所　

平
岡
公
園
パ
ー
ク
ゴ
ル
フ
場

（
平
岡
公
園
）。

対　

区
内
に
お
住
ま
い
の
中
学
生

以
上
の
方
（
中
学
生
は
保
護
者
同

伴
）。

定
￥　
150
人
。
一
人
500
円
（
当
日

徴
収
・
傷
害
保
険
料
を
含
む
）。

申　

８
月
10
日
㈪
〜
31
日
㈪
に
お

申
し
込
み
く
だ
さ
い
。
先
着

申
込
先　
【
パ
ー
ク
ゴ
ル
フ
協
会

会
員
】
各
同
好
会
事
務
局
、【
一

般
参
加
者
】
協
会
事
務
局　

山
田

☎
（
883
）
９
３
１
３

詳
細　
地
域
振
興
課
地
域
活
動
担

当
☎（
889
）2
4
0
0
内
線
256

　

ロ
ビ
ー
コ
ン
サ
ー
ト

　

ギ
タ
ー
と
ボ
ー
カ
ル
に
よ
る
ボ

サ
ノ
バ
の
名
曲
を
お
届
け
し
ま

す
。

曲
名　
「
イ
パ
ネ
マ
の
娘
」
ほ
か
。

演
奏
者　

古ふ
る

館だ
て 

賢け
ん

治じ

氏
・
橋は

し

本も
と 

眞ま
さ

秀ひ
で

氏
。

日　

９
月
９
日
㈬ 

午
後
０
時
30

分
〜
0
時
55
分
。

所　

区
役
所
１
階
西
側
ロ
ビ
ー
。

￥　

無
料
。

申　

不
要
。

詳
細　
地
域
振
興
課
地
域
活
動
担

当
☎（
889
）２
４
０
０　

内
線
255

　

清
田
区
防
災
訓
練

　

災
害
時
に
迅
速
か
つ
的
確
に
行

動
で
き
る
よ
う
、
消
防
署
や
地
域

住
民
、
関
係
機
関
が
協
力
し
て
防

災
訓
練
を
行
い
ま
す
。

内　

発
災
対
応
型
訓
練
、
避
難
誘

導
訓
練
、
救
出
訓
練
、
救
護
訓
練

（
応
急
手
当
や
A
E
D
（
自
動
体

外
式
除
細
動
器
）
の
取
扱
い
）
な

ど
。

日　

９
月
２
日
㈬
午
前
９
時
30
分

〜
11
時
30
分
。

所　

北
野
中
央
公
園
（
北
野
５
条

４
丁
目
）
ほ
か
近
隣
街
区
。

他　

訓
練
お
よ
び
準
備
の
た
め
、

会
場
と
な
る
公
園
の
グ
ラ
ウ
ン
ド

を
９
月
１
日
㈫
午
後
１
時
〜
２
日

㈬
午
後
２
時
は
使
用
す
る
こ
と
が

で
き
ま
せ
ん
の
で
ご
了
承
く
だ
さ

い
。

詳
細　
総
務
企
画
課
地
域
安
全
担

当
☎（
889
）2
4
0
0
内
線
209

　

清
田
区
ボ
ラ
ン
テ
ィ
ア

　
　
　
　

活
動
入
門
基
礎
研
修
会

　

こ
れ
か
ら
ボ
ラ
ン
テ
ィ
ア
を

始
め
る
方
に
役
立
つ
知
識
や
技

法
を
学
ぶ
研
修
会
で
す
。

内　

講
義　

福
祉
の
現
状
と
ボ

ラ
ン
テ
ィ
ア
活
動
の
基
本(

ハ
ロ

ー
Ｅ
Ｎ
Ｊ
Ｏ
Ｙ
札
幌
施
設
長　

橘た
ち
ば
な

　

文ふ
み

也や

氏)

、
実
習　

視
覚

障
が
い
者
に
対
す
る
歩
行
補
助
、

車
椅
子
の
操
作
方
法
。　

日　

９
月
９
日
㈬
、
11
日
㈮
午

前
10
時
〜
正
午
。

所　

区
役
所
２
階
２
Ａ
会
議
室
。

対　

区
内
に
お
住
ま
い
の
方
。

定
￥　
30
人
。
300
円
。

申　

8
月
17
日
㈪
午
前
９
時
か

ら
電
話
で
受
け
付
け
ま
す
。
先
着

申
込
先
・
詳
細　

清
田
区
社
会
福

祉
協
議
会
（
区
役
所
3
階
）

☎（
889
）２
４
９
１

　

胃
が
ん
・
大
腸
が
ん
検
診

　

毎
月
第
2
水
曜
日
に
実
施
し
て

い
ま
す
。

日　

９
月
９
日
㈬
、
午
前
8
時
45

分
〜
10
時
受
け
付
け
。

所　

区
役
所
2
階
保
健
セ
ン
タ
ー
。

対　

40
歳
以
上
の
方
。

8 月11日㈫からのお知らせ



￥　

胃
が
ん
検
診
700
円
、
大
腸
が

ん
検
診
400
円
。

※
70
歳
以
上
の
方
、
65
歳
〜
69
歳

で
「
後
期
高
齢
者
医
療
被
保
険
者

証
」
を
お
持
ち
の
方
、
生
活
保
護

世
帯
、
市
・
道
民
税
非
課
税
世
帯

の
方
は
検
診
料
が
無
料
。

申　

検
診
日
の
1
週
間
前
ま
で
に

電
話
で
お
申
し
込
み
く
だ
さ
い
。

申
込
先
・
詳
細　

健
康
・
子
ど
も

課
健
や
か
推
進
係

☎（
889
）２
４
０
０　

内
線
523

　

す
く
す
く
親
子
教
室

　

２
歳
の
お
子
さ
ん
と
そ
の
保

護
者
向
け
の
教
室
を
開
催
し
ま

す
。

内　

虫
歯
予
防
の
話
、
歯
み
が

き
実
習
、
手
洗
い
、
ト
イ
レ
ト

レ
ー
ニ
ン
グ
、
だ
だ
こ
ね
の
対

応
な
ど
。

日　

9
月
１
日
㈫
、
10
月
6
日

㈫
。
午
前
10
時
〜
11
時
30
分
（
午

前
9
時
30
分
受
け
付
け
開
始
）。

※
お
子
さ
ん
の
身
体
測
定
を
ご

希
望
の
方
は
午
前
9
時
50
分
ま

で
に
お
越
し
く
だ
さ
い
。

所　

区
役
所
２
階
保
健
セ
ン
タ

ー
講
堂
。

対　

区
内
に
お
住
ま
い
の
、
２

歳
〜
２
歳
３
カ
月
（
受
講
時
）

の
第
一
子
と
そ
の
保
護
者
。

持
ち
物　

お
子
さ
ん
の
歯
ブ
ラ

シ
、
フ
ェ
イ
ス
タ
オ
ル
、
母
子

手
帳
。

￥
申　

無
料
。
不
要
。

詳
細　
健
康
・
子
ど
も
課
健
や
か

推
進
係

☎（
889
）２
４
０
０　

内
線
524　

　

平
岡
キ
ッ
ズ
ま
つ
り

　

乳
幼
児
や
小
学
生
、
地
域
の
皆

さ
ん
が
交
流
す
る
お
祭
り
を
平
岡

地
区
民
生
委
員
・
児
童
委
員
協
議

会
が
開
催
し
ま
す
。

　

い
ろ
い
ろ
な
遊
び
の
コ
ー
ナ
ー

や
保
護
者
の
た
め
の
健
康
相
談
コ

ー
ナ
ー
も
あ
り
ま
す
。
ぜ
ひ
ご
参

加
く
だ
さ
い
。

日　

8
月
23
日
㈰
午
前
10
時
〜
正

午
。

所　

平
岡
中
央
小
学
校
（
平
岡
5

条
3
丁
目
）
体
育
館
。

￥
申　

無
料
。
不
要
。

※
就
学
前
の
お
子
さ
ん
は
、
保
護

者
同
伴
で
お
越
し
く
だ
さ
い
。

詳
細　
平
岡
ま
ち
づ
く
り
セ
ン
タ

ー
（
平
岡
7
条
3
丁
目
）

☎（
883
）7
1
0
0

住民集団健康診査
検査の種類 対象者 費　用

①特定健康診査 40 歳～ 74 歳の国民健康保
険加入者 ※1 600 円 ※2

②後期高齢者の
　健康診査

75 歳以上(原則 )の後期高
齢者医療制度加入者 400 円※2

③生活保護世帯の方の
　健康診査

生活保護世帯
（生活保護受給証明書を持参）無料

④支援給付世帯の方の
　健康診査

支援給付世帯
（本人確認証を持参） 無料

⑤胸部X線検査 40 歳以上の方
無料
（喀
かく

痰
たん

検査400円 ※3）
⑥緊急肝炎ウイルス
　検査（B型・C型）

検査を受けたことのない希
望者 無料

⑦健康相談 15 歳～ 39 歳の方 無料
詳細は本誌5月号区民のページ6ページをご覧ください。
※1　国民健康保険以外の健康保険加入者は、住民集団健康診査が健
診先に指定されている場合のみ受診可。
※2　市・道民税非課税世帯は免除。
※3　70歳以上、市・道民税非課税世帯等は免除。

　日　時 会　場

8/28 ㈮
午前9時30分～11時 春風台会館（平岡４条３丁目）
午後1時30分～3時 区民センター（清田 1条 2丁目）

9月～ 11 月実施分は来月号以降に掲載します。
申　込 不要

詳細：健康・子ども課健やか推進係　☎ 889-2400 ( 内線 523)

運動教室のお知らせ (9 月～ 12 月分）
これから運動を始めたい方のきっかけづくりとして運動教室
を行っています。気軽にご利用ください。

内容
・
日程

エクササイズウオーキング
ウオーキング中心の教室。エクササイズウオーキン
グの基礎～実践、ストレッチなど

【第１火曜日】
  9 月：   1 日 　　　　　　　 10 月：   6 日
11 月： 10 日 ( 第 2 火曜日 )　12 月：   1 日

のび～るストレッチ
基礎体力作り中心の教室。筋力アップのための体操、
リズムウオーキング、ストレッチなど
【第３・４火曜日】
  9 月：  8 日 (第2火曜日)、29 日 (第5火曜日)
10 月：20 日、27 日
11 月：17 日、24 日
12 月：15 日、22 日
※毎月どちらか 1回を選んでご参加ください。
会場の都合でお休みする場合があります。ご了承ください。

時　間 午後 2時 30 分～ 3時 30 分（午後２時受け付け開始）
会　場 区役所３階健康増進フロア
対　象 区内にお住まいの 40 歳以上の方
費　用 無料
申　込 不要

持ち物
室内用運動靴（土足禁止）、運動しやすい服装（男女
別更衣室・ロッカーあり）、汗ふきタオル、水分補給
用飲料水、健康手帳（お持ちの方のみ）

詳細：健康・子ども課健やか推進係　☎ 889-2400（内線 527）

地域健康教室講演会 市民健康教育講演会

内　容

医療と保健にまつわる話題の最新情報をテーマに区内医療機関の医師を講師に招き、講演会を開催します。
　～物忘れがひどい、言葉が出てこないといった
　　症状はありませんか？～　「認知症」について
　講師　医療法人社団　五風会　さっぽろ香雪病院
　　　　副院長　小

こ

林
ばやし

　一
かず

利
とし

氏

　　～良性・悪性の見分け方～
　　「良いホクロ、悪いホクロ」について
　講師　医療法人社団　つつい皮膚科クリニック
　　　　院長　筒

つつ

井
い

　眞
まさ

人
と

氏
日　時 8 月 27 日㈭　午後 1時 30 分～ 2時 30 分 8月 25 日㈫　午後２時～３時
会　場 区役所２階　保健センター講堂

費用・申込 無料・不要
詳細：健康・子ども課健やか推進係　☎ 889-2400( 内線 525)

保
険
年
金
課
収
納
係

☎（
889
）２
４
０
０　

内
線
406

日＝日時 所＝会場 対＝対象 ￥＝費用
他＝その他Ｅ＝Ｅメール

申＝申込定＝定員内＝内容
先着＝先着順 抽選＝多数時抽選



里塚 2条 5丁目
☎ 888-5005

みんなの茶の間オープンカレッジ

内容

①館長が提案！！　あなたが地域をかえる人
　講師：里塚・美しが丘地区センター館長　島

しま

田
だ

　修
しゅう

二
じ

氏
②人生はこれから「ゴールデンタイム」　
　講師：金融広報アドバイザー　横

よこ

江
え

　光
みつ

良
よし

氏

日時 9 月 14 日㈪午後 1時～ 3時 会場 里塚・美しが丘地区センター

対象 区内にお住まいかお勤めの 15 歳以上の方 ( 中学・高校生を除く )

定員 20 人 費用 無料

申込

8 月 11 日㈫からファクスまたは Eメールでお申し込みください。
 先着
申込先：清田区未来ネット金融学習グループ 横

よこ

江
え

　光
みつ

良
よし

　　　　  ☎ 884-3673  ℻  884-3991 　　Ｅ HOmiraiNETTO@aol.com

みんなでクッキング２

内容 リンゴのコンポート、スイートポテトケーキ、大福といった、とても
簡単にできるお菓子を作ります。

日時 8 月 29 日㈯
午後 1時～ 3時 30 分 会場 里塚・美しが丘地区センター

対象 区内にお住まいかお勤めの小学生以上の方

定員 20 人 費用 700 円

申込
8 月 11 日㈫～ 27 日㈭の午前 9時～午後 5時に
電話または直接窓口でお申し込みください。
受講料も同時に納めてください。先着 里美ふれあいクラブ 9 月のパソコン講座

内容
Excel( エクセル）　基礎編
エクセルの基本操作を確認し、簡単な関
数を使って出納帳を作成してみましょう。
（初級・中級者向け）

日時 9 月 7 日㈪、8日㈫、9日㈬　（全 3回）
午前 10 時～正午

会場 里塚・美しが丘地区センター
（里塚 2条 5丁目）視聴覚室

定員 20 人 費用 2,500 円

申込
8 月 18 日㈫までに電話または直接窓口でお
申し込みください（土・日曜日を除く）。
 抽選

申込先・詳細：里塚・美しが丘まちづくりセンター
　　　　　　　（里塚 2条 5丁目）　☎ 884-1210

子育て講座

内容
おもちゃ選びはおもしろい！
講師　杉

すぎ

本
もと

　英
ひで

樹
き

氏

日時 9 月 18 日㈮　午前 10 時～ 11 時 30 分
会場 区役所３階　大会議室
定員 20 人 費用 無料

対象 就学前の乳幼児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

申込 8 月 18 日㈫から電話でお申し込みください（土・日曜日
を除く）。先着

申込先・詳細：健康・子ども課子育て支援係
　　　　　　　☎ 889-2400( 内線 570)

子育て講座

内容
トイレトレーニング
講師　認定こども園　保育士

日時 9 月 7 日㈪　午前 10 時 30 分～ 11 時 15 分

会場 認定こども園にじいろ（カンガルーの部屋）

定員 10 組 費用 無料

対象 1 歳 10 カ月～就学前の乳幼児を育てている保護者

申込 8 月 24 日㈪午前 10時から電話または直接窓口でお申し込
みください。先着

申込先・詳細：認定こども園にじいろ ( 真栄 2条 1丁目 )
　　　　　　　☎ 883-3044 

がけ地防災パネル展
　9 月 1 日は防災の日です。これを機会に
防災意識を高めましょう。

期間　８月 25 日㈫～ 27 日㈭
会場　区役所 1階西側ロビー
詳細　都市局宅地課　☎ 211-2512

ポートランド紹介パネル展
　札幌市とアメリカ・ポートランド市との姉妹都
市提携 50 周年を記念したパネル展を開催します。
抽選でプレゼントが当たるクイズも実施します。
期間　9 月 1 日㈫～ 7日㈪
会場　区役所１階正面玄関前ロビー
詳細　総務局交流課　　☎ 211-2032

日時
　８月 20 日㈭午前 10 時 30 分 　
　８月 22 日㈯午後  ２時 30 分
　９月  ３日㈭午前 10 時 30分
会場　清田図書館（区役所４階）
　お話し室
対象　幼児とその保護者
申込　不要

詳細　清田図書館　☎ 889-2484

日＝日時 所＝会場 対＝対象 ￥＝費用
他＝その他Ｅ＝Ｅメール

申＝申込定＝定員内＝内容
先着＝先着順 抽選＝多数時抽選



　　　　　　  　　　  清田 1条 2丁目　☎ 883-2050
℻ 883-2237

　　　　　　平岡 1条 5丁目　☎ 882-9500

第２期定期講座受講生募集
講座名・内容 日　　時 定員 会　場 受講料

教材費
【女性のための健康マージャン】
初心者を対象に、「賭けない、(タバコを)吸わない、(お
酒を)飲まない」がモットーの健康マージャンです。

  9 月：1㈫、8㈫、15 ㈫、29 ㈫
10 月：6㈫、13 ㈫、20 ㈫、27 ㈫
午後２時～４時

40 人 集会室 2・3 4,300 円
2,000 円

【はじめての電子メール～基本から応用～】
はじめて電子メールを使う方から、日ごろ使っている方まで、
基本と応用を学習します(文字入力できる方が対象 )。

  9 月：  9 ㈬、10 ㈭、11 ㈮
　　　16 ㈬、17 ㈭、18 ㈮
午後 1時 30 分～ 3時 30 分

20 人 視聴覚室 3,800 円
1,200 円

【古着をリメイク！愛犬のための洋服づくり】
ご自分の着なくなったトレーナーを利用して愛犬のた
めの洋服を作りましょう（小・中型犬が対象）。

 9 月：1㈫、8㈫、15 ㈫、29 ㈫
10 月：6㈫
午前 10 時～正午

15 人 陶工芸室
集会室 2・3

3,500 円
なし　

対象　区内にお住まいかお勤めの 15 歳以上の方 ( 中学・高校生を除く )。ただし、お子さんを連れての受講はできません。
申込　8月 17 日㈪～ 23 日㈰の午前９時～午後５時に電話か直接窓口でお申し込みください。抽選
　定員に満たない講座は申込期限を過ぎても受け付けます。
受講料・教材費　受講料は、受講確定後８月 28 日㈮までの午前９時～午後５時に窓口で納めてください。教材費は、講座初日に納
めてください。一度納入いただいた受講料はお返しできませんのでご了承ください。

清田区人材育成講座「くらし塾　きんゆう塾」

内容

①悪徳商法にご用心！
　講師：金融広報アドバイザー　水

みず

谷
たに

　千
ち

佳
か

氏
②「最近の不動産事業」　
　講師：清田区未来ネット講師　柴

しば

山
やま

　ひろこ氏

日時 9 月 10 日㈭
午後 6時 45 分～ 9時 会場 区民センター

集会室 4
定員 20 人 費用 無料

申込

8 月 11 日㈫からファクスまたは Eメールでお申し
込みください。先着
申込先：清田区未来ネット金融学習グループ 
　　　　鯉

こい

渕
ぶち

  佳
か

代
よ

  ☎ 884-3673  ℻  884-3991 
　　　　　　　　　　Ｅ HOmiraiNETTO@aol.com

防災セミナー「震災に備えて」

内容

災害はいずれ必ずやってくると肝に銘じ、備えることが必要です。
札幌に大地震が起きたらどうなるか、阪神・淡路大震災を教訓に
防災対策を学ぶセミナーです。
　講師：日本技術士会北海道支部防災委員会　
　　会員　城

き

戸
ど

　寛
ひろし

氏、  小
お

田
だ

　直
なお

正
まさ

氏、 　大
おお

浦
うら

　宏
ひろ

照
あき

氏

日時 8月22日㈯
午後１時30分～3時30分 会場 区民センター

視聴覚室
対象 区内にお住まいの方
定員 40 人 費用 無料

申込
8 月 11 日㈫～ 18 日㈫の午前９時～午後５時に電話か直接窓口で
お申し込みください。先着
定員に満たない場合は申込期限を過ぎても受け付けます。

第 12回清田区民文化祭　一般参加者募集
展示部門 ステージ部門

内　容 ①絵画、版画、絵手紙、写真
②書道、ペン習字　　　③手工芸、文芸、生け花、押し花など

音楽、舞踊、団体芸など (10 団体程度 )
出演時間は 5～ 10 分

日　時 10 月 17 日㈯午前９時～午後５時、18 日㈰午前９時～午後４時 10 月 18 日㈰　午前 10 時～午後 3時 30 分

対　象 区内で活動している個人・団体 区内で活動している団体

申　込
直接窓口でお申し込みください ( 出品は一人１点 )。 電話、ファクスまたは直接窓口でお申し込みください。
申込期間：8月 17 日㈪～ 24 日㈪の午前 9時～午後 5時
※応募多数の場合は調整させていただく場合がありますのでご了承ください。

その他 10 月 16 日㈮～ 18 日㈰の全日、19 日㈪午前の貸室は利用できません。

スポーツ教室受講生募集
No コース名 対象 日時 ( 予定 ) 回

数 会　場 定
員

583
少年少女
バドミントン

小学校
3～6年生

9/3 ～ 11/26( 木曜日 )
午後 6時 30 分
　～ 8時

各
10
回

平岡公園小学校
( 平岡公園東 5)

15
人

584
9/5 ～ 11/14( 土曜日 )
午後 0時 45 分
　～ 2時 15 分

美しが丘緑小学校
( 美しが丘 4-5)

15
人

585 4・5・6歳体操
4・5・6
歳児

9/5 ～ 12/5( 土曜日 )
午後 2時 30 分
　～ 3時 30 分 平岡公園小学校

( 平岡公園東 5)

10
人

586 子供体操 小学校
1・2年生

9/5 ～ 12/5( 土曜日 )
午後 3時 30 分
　～ 4時 30 分

10
人

申込：8月 11 日㈫～ 17 日㈪の午前 9時～午後 8時に電話または直接窓口でお
申し込みください（コース番号とコース名をお伝えください）。抽選

　定員に満たない教室は 8月 20 日㈭午前 9時から追加募集します。
受講料：各 6,100 円。8月 21 日㈮～ 27 日㈭の午前 9時～午後 8時に納めてく
ださい。
その他：同一種目の申し込みは一人１コースです。申し込み後の
キャンセルは必ずご連絡ください。

ひざトレ教室
変形性膝関節症の予防に有効な膝周囲の筋力トレー
ニングやストレッチングの正しい実践方法を身に付
けます。ご自宅でも実施していただきます。

日 時 9/15、9/29、10/13、10/27、11/10、11/24 (火曜日)
午後 1時 30 分～ 3時 ( 全 6回 )

対 象 膝に不安のある方または膝の痛み予防に関
心のある方 ( 運動制限のない方 )。

定 員 20 人

費 用 8,700 円 (65 歳以上の方は 7,600 円 )
このほか、毎回施設利用料が必要です。

申 込 9 月 2 日㈬までに電話または直接窓口でお
申し込みください。抽選

簡単な実技を交えた膝の痛みを予防するための講
話です。
日 時 9/2 ㈬ 　午後 2時～ 3時
費 用 無料
定 員 20 人

申 込 8 月 25 日㈫から電話または直接窓口でお
申し込みください。先着

健康なひざを作ろう！市民健康づくり
セミナー



札幌市では、8月を野菜摂取強化月間としています。
旬の野菜は、安く、おいしく、栄養満点！
たっぷり食べて、健康な体づくりをしませんか？

　

野
菜
に
は
体
の
調
子
を
整
え
、

元
気
に
し
て
く
れ
る
ビ
タ
ミ
ン
や

ミ
ネ
ラ
ル
、
腸
の
働
き
を
良
く
し

た
り
、
コ
レ
ス
テ
ロ
ー
ル
の
吸
収

を
抑
え
る
食
物
繊
維
な
ど
の
栄
養

素
が
豊
富
に
含
ま
れ
て
い
ま
す
。

　

ま
た
、
動
脈
硬
化
や
ガ
ン
の
予

防
な
ど
に
も
効
果
が
あ
り
、
私
た

ち
の
健
康
維
持
に
欠
か
せ
な
い
食

物
で
す
。

　

成
人
の
場
合
、
1
日
に
350
グ
ラ

ム
以
上
の
野
菜
（
緑
黄
色
野
菜
120

グ
ラ
ム
、
そ
の
他
の
野
菜
230
グ

ラ
ム
）
を
食
べ
る
こ
と
が
望
ま
し

い
と
い
わ
れ
て
い
ま
す
。

　

し
か
し
、
平
成
18
年
に
実
施
し

た
市
民
健
康
・
栄
養
調
査
で
は
、

市
民
が
１
日
に
食
べ
る
野
菜
の
平

均
摂
取
量
は
254
グ
ラ
ム
と
、
目
標

に
は
ま
だ
ま
だ
遠
い
状
況
で
す
。

　

350
グ
ラ
ム
の
野
菜
は
両
手
に
山

盛
り
３
杯
分
の
量
。
サ
ラ
ダ
な
ど

生
野
菜
の
ま
ま
で
食
べ
る
の
は

と
っ
て
も
大
変
で
す
。

　

加
熱
し
て
カ
サ
を
減
ら
し
た

り
、
ま
と
め
て
茹
で
て
冷
凍
す
る

な
ど
、
手
軽
に
野
菜
料
理
を
作
る

た
め
に
ひ
と
工
夫
を
し
て
、
た
く

さ
ん
野
菜
を
食
べ
ま
し
ょ
う
。

　　

食
を
通
し
た
健
康
づ
く
り
を
進

め
る
ボ
ラ
ン
テ
ィ
ア
団
体
「
清
田

区
食
生
活
改
善
推
進
員
協
議
会
」

で
は
、
料
理
教
室
な
ど
で
お
い
し

く
ヘ
ル
シ
ー
な
野
菜
料
理
を
紹
介

し
て
い
ま
す
。

　

ま
た
、
８
月
３
日
㈪
か
ら
区
役

所
食
堂
に
て
、
保
健
セ
ン
タ
ー
管

理
栄
養
士
が
作
成
し
た
野
菜
料
理

の
レ
シ
ピ
を
無
料
配
布
し
ま
す
の

で
、
ぜ
ひ
ご
活
用
く
だ
さ
い
。

野
菜
は
体
に
必
要
不
可
欠

札
幌
市
民
は
野
菜
不
足
!?

清
田
区
の
取
り
組
み

た
く
さ
ん
食
べ
る
コ
ツ
は
？

野菜たっぷりミネストローネ野菜たっぷりミネストローネ ・エネルギー／ 131kcal　・食物繊維／ 2.2g
・たんぱく質／ 5.9g　　   ・脂質／ 5.1g
・カルシウム／ 23mg　    ・塩分／ 1.0g (1 人分 )

◆材料　２人分

・豚もも薄切り肉… 40g
・キャベツ… 1 枚 (40g)
・ジャガイモ… 2/3 個 (100g)
・タマネギ… 1/4 個 (40g)   
・ニンジン… 1/3 本 (30g)　 
・トマト ( 水煮缶 )…80g
・オリーブ油…小さじ 1と1/2
・水…2カップ (400cc)
・固形ブイヨン…1/2 個
・塩、コショウ…少々

◆作り方

1 豚肉は一口大に切る。
2 タマネギ・ニンジンは１㎝角に切る。
3 キャベツは大きめの角切りに、ジャガイモは
      一口大に切る。
4 オリーブ油で豚肉を炒め、タマネギ、ニンジ
     ン、キャベツの 順に材料を加えながら炒める。
5 ジャガイモ、水、固形ブイヨンを入れてふた
     をし、沸騰したら弱火にして 15 分煮る。
6 つぶしたトマト、塩、コショウを加え、さら
     に 10 分煮る。


