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s  
　

月　

日
捷
～　

日
昌
午
前
9

12

13

15

時　

分
～
午
後
5
時
。

30

q  

第
2
水
産
ビ
ル
（
中
央
区
北
3

西
7
）。

p  

福
祉
系
の
資
格
を
持
つ
方　

人
。

20

m  

市
役
所
ロ
ビ
ー
な
ど
で
配
布
中

の
申
込
書
を　

月　

日
昭（
必
着
）

11

18

ま
で
に
持
参
、送
付
、c  

。g  

。a  

i  

市
コ
ー
ル
セ
ン
タ
ーb  

（　

）4
8
9
4

222食
品
衛
生
法
の
営
業
許
可
の
更
新

　

中
央
区
で
営
業
し
、
許
可
期
限

が　

月　

日
昇
の
方
は
、
保
健
セ

11

30

ン
タ
ー
に
確
認
の
上
、
手
数
料
を

持
参
し
て
、
期
限
内
に
手
続
き
を

行
っ
て
く
だ
さ
い
。

i  

中
央
区
健
康
・
子
ど
も
課

b  

（　

）7
2
2
7

511
Ｐ
Ｃ
Ｂ
に
汚
染
さ
れ
た
電
気
機

器
な
ど
の
把
握
を
支
援

r  

分
析
費
用
の
一
部
を
補
助
。

上
限
額
1
検
体
に
つ
き
、
1
万
5

千
円
ま
で
。

m  

市
役
所　

階
事
業
廃
棄
物
課
で

13

配
布
中
の
申
請
書
を
来
年
2
月　
28

日
捷（
必
着
）
ま
で
に
持
参
、
送
付
。

審
査
あ
り
。
申
請
書
はa  

か
ら
も

入
手
可
。
予
算
額
に
達
し
次
第
終

了
。

i  

事
業
廃
棄
物
課b  
（　

）2
211

9
2
7
、a  

 
特
別
奨
学
生
募
集

応
募
資
格
本
人
か
、
父
母
な
ど
の

養
育
者
が
市
民
で
、
来
年
4
月
か

ら
高
等
学
校
職
業
課
程
（
普
通
科

以
外
）、
専
修
学
校
（
高
等
課
程
）

な
ど
に
進
学
を
希
望
す
る
方
か
、

来
年
度
も
引
き
続
き
在
学
す
る
方

（
再
入
学
す
る
卒
業
者
を
除
く
）。

支
給
額
技
能
習
得
資
金
＝
月
額
5

千
円
（
公
立
）、
8
千
円
（
私
立
）。

入
学
支
度
資
金
（
入
学
時
の
み
）

＝
1
万
円
（
公
立
）、
1
万
5
千
円

（
私
立
）。
返
還
不
要
。

n  

各
学
年（
定
時
制
4
年
を
含
む
） 　

人
程
度
。

60

m  
　

月　

日
昇
～　

月　

日
昌
に

11

16

12

15

区
役
所
の
保
健
福
祉
課
へ
直
接
。

現
在
受
給
中
の
方
も
申
請
が
必
要
。

収
入
額
な
ど
に
よ
り
選
考
あ
り
。

i  

区
役
所（
1
㌻
）の
保
健
福

祉
課

臨
時
保
健
師
募
集

業
務
乳
幼
児
健
診
、
家
庭
訪
問
な

ど

。

勤
務
場
所
東
保
健
セ
ン
タ
ー
ほ

か

。

勤
務
時
間
月
曜
～
金
曜
午
前
8
時

　

分
～
午
後
5
時　

分
。

45

15

採
用
期
間　

月
上
旬
か
ら
6
カ
月
。

12

p  

保
健
師
免
許
を
持
つ
方
1
人
。

m  

履
歴
書
を　

月　

日
捷（
必
着
）

11

22

ま
で
に
東
保
健
セ
ン
タ
ー
（
〒　
065

‐　

東
区
北　

東
7
）
へ
持
参
、
送

0010

10

付
。
選
考
あ
り
。

i  

東
区
健
康
・
子
ど
も
課b  

（　

）3
2
1
1

711自
衛
官
募
集

　

詳
し
く
は
お
問
い
合
わ
せ
を
。

種
目
自
衛
官
候
補
生
＝　

歳
～　

18

26

歳
の
男
性
。

i  

中
央
・
北
・
西
・
手
稲
区

＝
西
部
地
区
隊b  
（　

）9
1
3
6
、

511

東
・
白
石
・
厚
別
区
＝
東
部
地
区

隊b  
（　

）5
0
6
1
、
豊
平
・
清

813

田
・
南
区
＝
南
部
地
区
隊b  
（　

）
581

0
7
3
6
、a  

私
設
街
路
灯
の
電
気
代
を
補
助

r  

町
内
会
な
ど
が
管
理
す
る
街
路

灯
の
電
気
代
な
ど
の
一
部
を
補
助
。

m  
　

月　

日
昇
か
ら
街
路
灯
組
合

11

16

連
合
会
（
中
央
区
北
1
西
2
経
済

セ
ン
タ
ー
ビ
ル
内
）
で
配
布
す
る

申
請
書
を　

月　

日
晶
～　

月　

11

19

12

20

日
捷
に
持
参
。

i  

道
路
維
持
課b  
（　

）2
6

211

3
2

冬
期
間
自
転
車
を
保
管
し
ま
す

s  

預
け
入
れ
＝　

月
1
日
昌
～　

12

15

日
昌
、
引
き
取
り
＝
来
年
3
月
1

日
昇
～　

日
昭
。
中
途
の
出
し
入

31

れ
不
可
。

q  

臼
5
・
5
駐
輪
場
（
中
央
区
北

5
西
5
）、
渦
北
口
駐
輪
場
（
北
区

北
7
西
3
）。

n  

臼
は　

台
、
渦
は　

台
。

450

550

o  

自
転
車
2
千
円
、
原
動
機
付
自

転
車
（　
　

以
下
）
4
千
円
。

50
cc

m  
　

月　

日
昌
か
ら
同
駐
輪
場
で

11

17

配
布
す
る
申
込
書
を
持
参
。e  

i  

5
・
5
駐
輪
場b  
（　

）3
251

0
6
0
、a  

市
役
所
本
庁
舎
の 

エ
ス
カ
レ
ー
タ
ー
の
休
止

　

老
朽
化
に
よ
る
工
事
に
伴
い
、

エ
ス
カ
レ
ー
タ
ー
を
全
台
休
止
し

ま
す
。

s  
　

月
初
旬
～
来
年　

月
。

12

11

i  

庁
舎
管
理
課b  
（　

）2
0

211

5
2

月
寒
公
園
再
整
備
計
画 

シ
ン
ポ
ジ
ウ
ム

r  

都
市
の
公
園
と
緑
に
関
す
る
講

演
と
計
画
案
の
意
見
交
換
会
。

s  
　

月　

日
松
午
後
2
時
～
4
時
。

11

27

q  

豊
平
区
民
セ
ン
タ
ー（
豊
平
区

平
岸
6
の　

）。
10

i  

み
ど
り
の
推
進
課b  
（　

）
211

2
5
2
2
、a  
 

趣
味
・
教
養

レ
ジ
ャ
ー
・

ス

ポ

ー

ツ

お

で

か

け

ガ

イ

ド

子
ど
も
向
け

暮

ら

し

保
険
・
年
金

健
康
・
福
祉

税

金

ビ

ジ

ネ

ス

そ

の

他

広告
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市
電
の
運
行
が
冬
ダ
イ
ヤ
に

s  
　

月　

日
掌
～
来
年
3
月　

日

11

21

31

昭
。

i  

電
車
事
業
所b  
（　

）3
9

551

4
4

ウ
ィ 
Z
O
O 
ユ
ー
パ
ス
ポ
ー
ト

ズ　

ー

の
発
売

r  

共
通
ウ
ィ
ズ
ユ
ー
カ
ー
ド
（
千

　

円
分
）
と
円
山
動
物
園
年
間
パ

100ス
ポ
ー
ト
の
セ
ッ
ト
（
2
千
円
、

3
千
枚
）
＝　

月
1
日
昌
発
売
。

12

q  

各
定
期
券
発
売
所
、
円
山
動
物

園（　

㌻
）。

18

i  

市
コ
ー
ル
セ
ン
タ
ーb  

（　

）4
8
9
4
、a  

222降
雪
期
に
よ
る
里
塚
霊
園
管
理

事
務
所
の
一
時
閉
所

　　　

月
1
日
昌
～
来
年
3
月　

日

12

31

昭
の
間
、
閉
所
し
ま
す
。
納
骨
な

ど
の
手
続
き
は
、
生
活
環
境
課

（
中
央
区
大
通
西　
 
Ｗ  
Ｅ  
Ｓ  
Ｔ 　

ウ 

エ 

ス 

ト

19

19

内
）
で
受
け
付
け
。
な
お
、
墓
域

内
で
の
歩
く
ス
キ
ー
は
禁
止
で
す
。

i  

生
活
環
境
課b  
（　

）2
8

616

5
5

選
挙
人
名
簿
の
縦
覧

　　　

月
1
日
昌
現
在
で
登
録
す
る

12
選
挙
人
名
簿
の
縦
覧
を
行
い
ま
す
。

今
回
は
次
の
要
件
に
該
当
す
る
方

が
新
た
に
登
録
さ
れ
ま
す
。

住
所
要
件
今
年
9
月
1
日
ま
で
に

本
市
の
住
民
票
が
作
成
さ
れ
た
方
。

年
齢
要
件
平
成
2
年　

月
2
日
ま

12

で
に
生
ま
れ
た
方
。

s  
　

月
3
日
晶
～
7
日
昇
午
前
8

12
時　

分
～
午
後
5
時
。
選
挙
が
行

30
わ
れ
る
際
は
変
更
の
場
合
あ
り
。

q  

区
の
選
挙
管
理
委
員
会
。

i  

区
の
選
挙
管
理
委
員
会

（
区
役
所
内
／
1
㌻
）

共
通
ウ
ィ
ズ
ユ
ー
カ
ー
ド
の
発
売

 r  

ス
ポ
ー
ツ
チ
ー
ム
と
地
下
鉄
の

キ
ャ
ラ
ク
タ
ー
2
種
類（
い
ず
れ

も
千
円
、各
3
千
枚
）＝　

月　

日

11

12

晶
発
売
（
各
1
人
2
枚
ま
で
）。

q  

定
期
券
発
売
所
。

i  

市
コ
ー
ル
セ
ン
タ
ーb  

（　

）4
8
9
4
、a  

222さ
ぽ
ー
と
ほ
っ
と
基
金 

公
開
プ
レ
ゼ
ン
テ
ー
シ
ョ
ン

r  

応
募
団
体
が
事
業
内
容
を
発
表
。

s  
　

月　

日
松
午
前
9
時　

分
。

11

20

30

q  

エ
ル
プ
ラ
ザ（　

㌻
）。

16

i  

市
民
活
動
促
進
担
当b  

（　

）2
9
6
4
、a  

211保
養
セ
ン
タ
ー
駒
岡
の
休
館

s  
　

月　

日
捷
～　

日
昌
。

12

20

22

i  

保
養
セ
ン
タ
ー
駒
岡（
南

区
真
駒
内　

）b  
（　

）8
5
5
3
、

600

583

a  
「ドーレくんとのってカエル」

「B・Bと
のってコグ

マ」

札幌市はISO14001の認証を
取得しています。

さっぽろ市
22－3－8

03－Ｂ09－10－21

公共的な施設の
危険な個所を
お知らせください ママと赤ちゃんにとって

ちょうど良い体重を保ちましょう　高齢者や障がいのある方も、公共的な施
設をより安全に利用できるようにするため、
施設で危険な個所を見つけた際は、情報を
お寄せください。

i高齢福祉課b211-2976
i健康企画課b622-5151

　妊娠中は、赤ちゃんの成長と安全な出産のために、適
切な体重増加が必要です。健康的な食生活や運動を心掛
け、望ましい体重を維持しましょう。

望ましい体重増加量は、妊娠前の体格
（BMI）によって異なります。

■公共的な施設が対象
駅や役所の庁舎のほか、店舗、病院など多く
の人が利用する民間施設も含みます。
※ただし、道路、公園は区の土木センターへ連絡を

■情報提供に基づき、危険な個所を改善

所在地 市役所（1㌻）3階高齢福祉課
電話 211-2976
ファクス 218-5179
Eメール sho.fukushi@city.sapporo.jp
ホームページ www.city.sapporo.jp/fukushi

BMI＝体重(kg)÷身長(m)÷身長(m)
例）身長158㎝、体重50kgの人の場合
　　BMI＝50÷1.58÷1.58＝20.0

■体格別の推奨体重増加量

妊娠中の体重コントロール法

食べられないときは
食事の回数を増やす
つわりなどで量を食べら
れない場合は、複数回
に分けて1日の必要量を
食べましょう。

体重が増え過ぎるときは
調理法を工夫する
揚げ物やシチューなど
油の多い料理は控え、
煮る、焼く、ゆでるを
基本にしましょう。

適度に体を動かす
散歩などの軽い運
動を意識的に行い
ましょう。

①市民からの情報提供

②現場を確認
危険性の有無や対応を判
断します。

③危険な個所を改善
改修や関係団体への情報
提供などにより、事故を未
然に防ぎます。

受付窓口

望ましい
体重増加量
を確認

BMI

18.5未満
18.5以上
～25.0未満

25.0以上

体格

やせ

ふつう

肥満

望ましい体重増加量
妊娠から出産
まで
9～12kg

7～12kg

5kg。主治医
に相談

妊娠中期（5カ月）以降
（1週間当たり）

0.3～0.5kg

主治医に相談
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