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ようこそひがしく
ネットで検索！

検索

平成28年 8 月 1 日現在の人口・世帯数
国勢調査ベース
人　口：263,600人　（前月比＋220）
世帯数：126,092世帯（前月比＋134）
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区内の昔の街並みなどを紹介してい
く「ひがしくあのころ」。
第14回は「伏

ふし

籠
こ

川」です。
伏古川水再生プラザで高度処理され
た水を水源とし、茨戸川に合流する
まで全長11.9kmが伏籠川となります。
古くは扇状地の端（現在の大通東 3
～ 4 丁目）の湧水を源流とし、東区
の南側を流れ、大友堀もこの川につ
ながっていました。 現在の伏籠川の流路

伏籠川を埋め立てて、伏古川水再生プラザの処理水を放流する施設を整備している様子　伏籠川を埋め立てて、伏古川水再生プラザの処理水を放流する施設を整備している様子　
（東区伏古10条 1 丁目付近　昭和50年撮影)（東区伏古10条 1 丁目付近　昭和50年撮影)

現在の伏籠川　現在の伏籠川　
（東区伏古10条 1 丁目付近　平成28年撮影)（東区伏古10条 1 丁目付近　平成28年撮影)
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始めるなら今から

認知症予防認知症予防
有酸素運動や野菜・果物・魚を有酸素運動や野菜・果物・魚を
よく食べ、人と活発に交流するよく食べ、人と活発に交流する
ことが有効です。ことが有効です。

口腔機能向上口腔機能向上
お口の力を強化し、ケアをしっお口の力を強化し、ケアをしっ
かりすることで、肺炎などの予かりすることで、肺炎などの予
防につながります。防につながります。

栄養改善栄養改善
十分な栄養を取ることで、体十分な栄養を取ることで、体
力・免疫力がアップします。力・免疫力がアップします。

閉じこもり予防
外出は体や心の機能を活　発にします。発にします。
外に出る楽しみを見つけ　ましょう。ましょう。

高齢になっても、介護が必要な状態にな高齢になっても、介護が必要な状態にな
らないように、住み慣れた地域で、自立らないように、住み慣れた地域で、自立
した生活を続けるために、体や心の機能した生活を続けるために、体や心の機能
を維持・改善する取り組みです。を維持・改善する取り組みです。

次の 3つのことを心掛けながら、自立した生活を継次の 3つのことを心掛けながら、自立した生活を継
続することです。続することです。
･日頃から積極的に体と頭を使うこと。･日頃から積極的に体と頭を使うこと。
･趣味や地域などのさまざまな活動に参加すること。･趣味や地域などのさまざまな活動に参加すること。
･日常生活に必要なことはできるだけ自分で行うよ･日常生活に必要なことはできるだけ自分で行うよ
 うにすること。 うにすること。

うつ予防
「これまで楽しめてい　たことが楽したことが楽し
めなくなった」など、　いつもと違ういつもと違う
と思ったら心の休息が　必要です。必要です。

い
く
つ
に
な
っ
て
も
、
イ
キ
イ
キ
と
元
気
に
過

ご
す
た
め
に
は
、日
々
の
心
掛
け
が
大
切
で
す
。

皆
さ
ん
は
介
護
予
防
と
聞
い
て
、「
ま
だ
ま
だ
自

分
に
は
関
係
な
い
」
と
思
っ
て
い
ま
せ
ん
か
？
介

護
予
防
に
早
過
ぎ
る
と
い
う
こ
と
は
あ
り
ま
せ
ん
。

今
月
は
、
介
護
予
防
に
つ
い
て
紹
介
し
ま
す
。

足腰が弱ったと感じていませんか？ □

□

□

□

物忘れが増えてきたと感じていませんか？栄養不足になっていませんか？
かむ力、飲み込む力が弱っていませんか？

チェックシート

気分が沈みがちになっていませんか？□

□

外出がおっくうになっていませんか？

転倒予防転倒予防
筋力やバランス感覚、柔軟性を強化するこ筋力やバランス感覚、柔軟性を強化するこ
とで、転びにくい体づくりにつながります。とで、転びにくい体づくりにつながります。

checkk
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介護予防センター

閉じこもり予防閉じこもり予防
外出は体や心の機能を活　発にします。外出は体や心の機能を活　
外に出る楽しみを見つけ　ましょう。外に出る楽しみを見つけ　

名　称 住所 電話番号 担当地区
介護予防センター北光 北17東 5 - 2 - 5   大友恵愛園内 752-6110 北光
介護予防センター北栄 北23東15- 5 -26  昌栄堂ビル 3階 751-1294 北栄
介護予防センターなえぼ 本町 2 - 5 - 7 -10  竹田ビル 1階 782-7010 鉄東・苗穂東
介護予防センター東苗穂 東苗穂町1089- 1  ウィズ東苗穂内 789-6050 札苗
介護予防センター伏古本町 伏古 7 - 3 - 1 -33  藤苑内 781-1100 伏古本町
介護予防センター元町 北24東18- 4 -30  慈照ハイツ内 784-0808 元町
介護予防センター栄町 北45東 9 - 2 - 7  禎心会東センター 748-8484 栄西
介護予防センター栄・丘珠 丘珠町167-13  おおぞら敷地内 786-0030 栄東・丘珠

うつ予防うつ予防
「これまで楽しめてい　たことが楽し「これまで楽しめてい　
めなくなった」など、　いつもと違うめなくなった」など、　
と思ったら心の休息が　必要です。と思ったら心の休息が　

「食育フェアinつどー「食育フェアinつどー
む」（食育輪投げ、食む」（食育輪投げ、食
育○×クイズなど）育○×クイズなど）
や天使大学の健康塾や天使大学の健康塾
などなど

「はじめよう！介護予「はじめよう！介護予
防 "みんなのタッピー防 "みんなのタッピー
体操"」や札幌保健医体操"」や札幌保健医
療大学によるロコモ療大学によるロコモ
度チェックなど度チェックなど

ウオーキング＆ミニウオーキング＆ミニ
講座や元Jリーガーの講座や元Jリーガーの
曽曽
そそ

田田
だだ

選手と北海道体選手と北海道体
育大学校の学生によ育大学校の学生によ
る「る「ff

ファンファン

ununフットサル!」、フットサル!」、
ラジオ体操講習会なラジオ体操講習会な
どど 地域の子どもたちに地域の子どもたちに

よる新体操・吹奏楽よる新体操・吹奏楽
演奏・太鼓演舞や「若演奏・太鼓演舞や「若
者のまちづくり参加者のまちづくり参加
促進大使」ミルクス促進大使」ミルクス
本物のパフォーマン本物のパフォーマン
スなどスなど

○すこやか倶楽部○すこやか倶楽部
  （軽い体操や講話、交流会など）

　　○転倒予防教室○転倒予防教室
  （転倒予防に効果的な体操や講    

        話など）　話など）　

○認知症予防教室○認知症予防教室
  （脳を活性化するトレーニング  （脳を活性化するトレーニング

      や交流会など）や交流会など）　　

詳細　保健福祉課保健支援係b741-2465

介護予防は、日々の生活の中での心掛けが大切ですが、介護予防は、日々の生活の中での心掛けが大切ですが、
「なかなか一人では難しい」、「誰かと一緒に介護予防を「なかなか一人では難しい」、「誰かと一緒に介護予防を
したい」と思われる方もいらっしゃるかもしれません。したい」と思われる方もいらっしゃるかもしれません。
区内には、札幌市の委託機関である『介護予防センター』区内には、札幌市の委託機関である『介護予防センター』
が 8カ所あり、が 8カ所あり、65歳以上の方やご家族65歳以上の方やご家族の相談に応じての相談に応じて
います。各地域の地区会館などで、元気な高齢者のためいます。各地域の地区会館などで、元気な高齢者のため
の介護予防のさまざまな教室を開催していますので、おの介護予防のさまざまな教室を開催していますので、お
住まいの地区担当の介護予防センターまでご相談ください。住まいの地区担当の介護予防センターまでご相談ください。

介護予防教室

（椅子を使った筋力アップ体操）（椅子を使った筋力アップ体操）
転倒予防教室の様子転倒予防教室の様子

詳細　ひがしく健康・スポーツまつり実施委員会事務局（東区地域振興課）
b741-2429　　722-2794

ホームページ  ホームページ  http://www.city.sapporo.jp/higashi/ibento/28_10_23.htmlhttp://www.city.sapporo.jp/higashi/ibento/28_10_23.html ひがしく健康・スポーツまつり2016ひがしく健康・スポーツまつり2016 検索索

““健康健康„„を知るを知る

““食食„„を学ぶを学ぶ“体“体„„を動かすを動かす

““お楽しみ お楽しみ „„
　　ステージステージ

日時：10月23日（日） 9時30分～15時　日時：10月23日（日） 9時30分～15時　
会場：つどーむ（栄町885番地 1）会場：つどーむ（栄町885番地 1）



丘
珠
獅
子
舞
の
奉
納

　

丘
珠
神
社
秋
季
御
例
祭
で
、
札

幌
市
無
形
文
化
財
の
丘
珠
獅
子
舞

が
奉
納
さ
れ
ま
す
。
勇
壮
な
舞
を

ぜ
ひ
ご
覧
く
だ
さ
い
。

日
時
9
月
15
日
㈭ 

11
時
30
分
（
1

回
目
）。
15
時
30
分
（
2
回
目
）。

会
場
丘
珠
神
社
（
丘
珠
町
1
8
3

番
地
4
）。

詳
細
丘
珠
ま
ち
づ
く
り
セ
ン
タ
ー

b
（
781
）
4
2
8
3

第
16
回
東
区
老
連　
　
　

シ
ニ
ア
フ
ェ
ス
テ
ィ
バ
ル

日
程
9
月
20
日
㈫
、 

21
日
㈬
。

会
場
東
区
民
セ
ン
タ
ー
。

内
容
演
芸
会
、
作
品
展
、
功
労
者

表
彰
な
ど
。

詳
細
東
区
老
人
ク
ラ
ブ
連
合
会

（
三
上
）
b
（
751
）
1
6
1
8
ま

た
は
保
健
福
祉
課
地
域
福
祉
係
b

（
741
）
2
4
5
9

胃
が
ん
・
大
腸
が
ん
検
診

日
時
9
月
26
日
㈪ 

（
受
付
時
間
は

8
時
45
分
〜
10
時
）。

会
場
東
保
健
セ
ン
タ
ー
。

対
象
東
区
に
お
住
ま
い
で
40
歳
以

上
の
方
。

費
用
胃
が
ん
700
円
、
大
腸
が
ん
400

円
。
※
減
免
制
度
あ
り
。

申
込
9
月
21
日
㈬ 

ま
で
に
電
話
ま

た
は
直
接
窓
口
で
申
し
込
み
。

詳
細
健
康
・
子
ど
も
課
健
や
か
推

進
係
b
（
711
）
3
2
1
1

市
税
の
納
税
相
談

　

市
税
を
納
期
限
ま
で
に
納
付
で

き
な
い
方
は
必
ず
ご
相
談
く
だ
さ

い
。
ご
相
談
の
結
果
、
分
割
納
付

を
す
る
場
合
に
は
、
申
請
書
等
の

提
出
が
必
要
と
な
り
ま
す
の
で
、

印
鑑
、
収
支
の
状
況
が
分
か
る
書

類
（
通
帳
、
給
与
明
細
、
各
種
領

収
書
等
）
を
ご
持
参
く
だ
さ
い
。

毎
週
木
曜
日
（
祝
日
除
く
）
17
時

15
分
〜
20
時
に
、
夜
間
納
税
相
談

を
行
っ
て
い
ま
す
。
ご
利
用
く
だ

さ
い
。

相
談
先
・
詳
細
北
部
市
税
事
務
所

（
中
央
区
北
4
西
5 

ア
ス
テ
ィ

4
5　

9
階
）
納
税
課
納
税
係
b

（
207
）
3
9
1
3

あ
い
さ
つ
・
声
か
け
運
動
標
語　

ご
近
所
で
、
あ
い
さ
つ
、
声
か
け
、
助
け
あ
い

○えんじょい！百人一首
（伏古・9/29㈭15時30分～17時）
○収穫祭
（東苗穂・10/1㈯10時30分～13時30分）

東区役所関連

東区役所（北11東7） b741-2400
東区土木センター b781-3521
（北33東18）
東保健センター b711-3211
（北10東7）
北部市税事務所 b207-3912
（中央区北4西5アスティ45 9階）
東消防署（北24東17） b781-2100
東清掃事務所 b781-6653
（丘珠町873-1）

鉄東（北9東5） b721-3105
北光（北18東5） b721-1271
北栄（北25東7） b721-6336
栄西（北42東4） b752-9536
栄東（北41東14） b711-2203
元町（北20東20） b781-5375
伏古本町（伏古3-3） b784-5534
丘珠（丘珠町183-2） b781-4283
札苗（東苗穂7-2） b783-3608
苗穂東（苗穂町3） b742-44279 月11日からの内容を掲載しています

まちづくりセンター

お

知ら
せ広

場

東区マスコットキャラクター
「タッピー」

子育て情報掲示板

日時　10月 1 日㈯10時～11時30分。
場所　モエレ交流センター（東苗穂 7条 2丁目 2 -30）。
費用・申込　無料。当日、直接会場へお越しください。
主催　もえれ！子そだてサロンまつり実行委員会
詳細　健康・子ども課子育て支援担当係　b712-6331

札苗・東雁来・中沼地区の子育てサロンを中心に東札苗・東雁来・中沼地区の子育てサロンを中心に東
区の子育てサロンを紹介します。子育てサロンのほ区の子育てサロンを紹介します。子育てサロンのほ
か、子育て情報スペースやお楽しみステージなど実か、子育て情報スペースやお楽しみステージなど実
行委員会の手作りのお祭りです！行委員会の手作りのお祭りです！

『親子リズム体験』『親子リズム体験』～よちよちリズム～
日時　①10月17日㈪、②10月31日㈪　　　　　　　　
　　　10時30分～11時30分。
対象　東区にお住まいで、平成26年10月～平成27年　
　　　 9月生まれのお子さんと保護者。
会場　東保健センター 2階講堂。
講師　健康運動指導士。
定員・費用　無料。各25組（先着順）。
申込　 9月16日㈮の 9時から電話で申し込み。
詳細　健康・子ども課子育て支援担当係　b712-6331

毎月、子どもたちが興味を持つような行事をたくさん行っています。
詳細は、各館にお問い合わせください。

児童会館 http://www.syaa.jp/ 新生 北8東7 b711-1339
栄西 北46東5 b752-8363
北栄 北30東6 b711-3755
北光 北18東5 b753-6353
元町南 北16東16 b785-6148
ひのまる 北38東9 b752-1551
苗穂 苗穂町5 b711-8433

東苗穂 東苗穂5-2 b786-3191
元町 北21東18 b784-6664
伏古 伏古10-3 b782-5620
札苗 東苗穂9-3b791-5200
丘珠たから 北35東23　b784-8095
丘珠ひばり 北丘珠4-1b785-6137
※全館で中学・高校生の夜間利用可能
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自家製堆肥で秋の野菜づくり講座自家製堆肥で秋の野菜づくり講座

日　時   9 月23日㈮ 9時30分～11時30分。
場　所   モエレ交流センター（東苗穂 7条 2丁目 2 -30）。
費用・定員　無料。50人（先着順）。
申　込　 9月12日㈪～21日㈬までに、電話かファクス、    　　　
　　　　Ｅメール（ファクス、Ｅメールの場合は、日時、会場名、
　　　　住所、氏名、電話番号を明記）で申し込み。
申込先　生ごみ堆肥化相談窓口 　　　　　　　　　　　　　　
　　　　b・　 621-5318（10時～16時、日祝除く）、 　　　　　 
　　　　Ｅメール：kitagomi@alles.or.jp

生ごみ堆肥の作り方や秋植え野菜の栽培方法
などを解説！参加者に堆肥化セットを　　　
無料進呈！
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対　　象　東区にお住まいの個人、または東区所在の団体・ 企業など。
内　　容　道路に面した間口幅約1.5㍍、敷地内は間口から玄関先までの通路幅約80㌢を除 

雪していただきます（排雪、屋根の雪下ろし、車庫前の除雪は除く）。
活動日時　平成28年12月 1 日㈭～平成29年 3 月25日㈯の道路除雪が行われた日の正午ごろま

でに除雪を終了。
活 動 費　 1世帯につき21,000円（ 1シーズン）を活動終了後に支給します。
登　　録　10月 4 日㈫までに電話またはファクス（氏名・住所・生年月日・電話番号、団体

などの場合はさらに所在地・ 電話番号・代表者名も記入）で登録してください。
担　　当　なるべく近くにお住まいの利用者を担当していただきます。なお、利用申し込み

の状況により担当世帯がない場合もありますので、ご了承ください。
詳　　細　東区社会福祉協議会　b741-6440　　 721-6444
※福祉除雪利用の申し込みは、本誌全市版26ページをご覧ください。

高齢の方や障がいのある方などの除雪活動を支援する「地域協力員」を募集します。

冬みち相談会の開冬みち相談会の開催催
除排雪に関する相談窓口を開設除排雪に関する相談窓口を開設
し、疑問などにお答えします。し、疑問などにお答えします。
また、札幌市の雪対策に関するまた、札幌市の雪対策に関する
パネル展も開催します！パネル展も開催します！

期　間　10月 3 日㈪～10月 6 日㈭     　
　　　　（午前） 9時30分～12時。
　　　　（午後）13時～16時30分。
場　所　東区民センター。
対　象　東区にお住まいの方。
詳　細　東区土木センター　b781-3521

福祉除雪地域協力員募集福祉除雪地域協力員募集

　

日　時　 9月30日㈮11時～13時30分。
場　所　東区民センター。
費用・申込　無料。当日、直接会場へお越しください。　　　　　
詳　細　東区民センター　b742-5500
　　　　地域振興課地域活動担当　b741-2429

東区女
ひと

と男
ひと

のつどい実行委員会「盲導犬チャリティーバザー」

　

東区男女共同参画推進事業東区男女共同参画推進事業

千
せん

堂
どう

あきほ×ミカ×東区WM（ワーキングママ）

日　時　 9月25日㈰13時30分から（開場13時）。
場　所　東区民センター。
出演者　千堂あきほ、さっぽろ村ラジオパーソナリティ ミカ　ほか。　
費用・定員　無料（入場整理券必要）。200人（先着順）。　　　　　　　　　　
申　込　 8 月30日㈫から東区民センター、区内各まちづくりセンター、

各地区センターで入場整理券を配布（ 1人 2枚まで）。
詳　細　地域振興課地域活動担当　b741-2429

日 時　 9月20日㈫　18時30分～19時。
会　　　場　地下鉄東豊線栄町駅構内（ 4番出入口前スペース）。
出　　　演　C

ク ロ ス
ross N

ノ イ ズ
oise（ピアノ：H

ヒ メ
IME、サックス：N

ノ リ
ORI）。

曲　　　目　「B
ブ ル ー
lue T

ト レ イ ン
rain」、「B

ブ ル ー
lue M

ム ー ン
oon」　ほか。

費用・申込　無料。当日、直接会場へお越しください。
そ　の　他　立ち見になります。
　　　　　　（体の不自由な方などの優先席を20席程度用意しています）。
詳　　　細　地域振興課まちづくり調整担当　b741-2429

～東区民センターロビーコンサート出張公演～

9 月20日～10月19日は

重点推進月間です。

詳細　あいさつ声かけ運動推進本部事務局
         （東区役所総務企画課内）
         b741-2409　

１日のはじまりは　　　１日のはじまりは　　　
元気なあいさつから！元気なあいさつから！

そしてみんなの楽しいトークショー

東区民総ぐるみの

「ゆきだるマン」

運動協力員

あ
い
さ
つ  

声
か
け  

運
動
実
施
中

ホームへ

改札口

券売機

会 

場

4番出入口

3番出入口
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栄地区センター　北36条東 8丁目 1 -25　b704-6005 検索栄地区センター クリック！　
〔申込〕申込日の 9時～17時に電話で受け付け、翌日 9時に受講者を決定。定員を超えた場合は抽選、結果は電話で通知。定員に満たない場合は、以降、
　　　　電話または窓口で受け付け（先着順）。受講料と教材費は、申し込み時に一括納入してください。納入された費用は原則、お返しできません。

行事・講座名 日時 費用 申込・定員 申込日（期間）・備考

撮り方のコツを知ろう！
スマホカメラ講座

10/7㈮
14時～16時

受講料　　500円
教材費　　500円 要申込 抽　選  10人

9/12㈪
〔対象〕スマートフォン・タ
ブレットをお持ちの方

今日からわかる！愛犬の気持ち
～犬だって言いたいことがあるんです～

10/11・25・11/8・22・12/6㈫
（全 5回）
10時～12時

受講料　3,000円 要申込 抽　選  12人 9/12㈪
〔その他〕ペット同伴不可

触れて！使って！苦手克服！初心者向け
スマホ＆タブレット講座

10/21㈮・22㈯・25㈫（全 3回）
14時～16時

受講料   2,000円
教材費　　500円 要申込 抽　選  12人 9/27㈫

〔その他〕貸出用端末あり

縫わずに作れる★がま口作り講座 10/28㈮
10時～12時

受講料　　800円
教材費　　800円 要申込 抽　選  10人 9/27㈫

※特に記載のない場合、対象は東区にお住まいか勤務先のある15歳以上の方（中高生を除く）です。
　都合により、受講内容、日時を変更したり、応募者が少ない場合は開講を中止したりする場合があります。

区内各施設の講座など
表中の記号の見方
直接会場＝当日直接参加するもの 要申込＝事前申し込みが必要なもの
先　着＝先着順 抽　選＝多数時抽選

元町図書館　北30条東16丁目3-13　b784-0841 検索元町図書館 クリック！

行事・講座名 日時 費用 申込・定員 申込日（期間）・備考
本の読み聞かせ
「おおきなかぶ」ほか

9/16㈮、10/1㈯
11時～12時 無料 直接会場 〔対象〕幼児以上

（幼児は保護者同伴）

おもちゃクリニック 9/21㈬
13時～16時 無料 直接会場 修理が必要なおもちゃ持参

（交換部品は実費負担）

護身術講座「親子で学ぶ護身術」 10/2㈰
13時30分～15時 無料 要申込 先　着  20人

9/18㈰ 9 時15分から直接窓口
で申し込み
※1人での参加も可
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ふしこ地区センター業務再開のお知らせふしこ地区センター業務再開のお知らせ
7 月11日より改修工事のため、休止していた貸室の利用、所蔵図書の閲覧と貸し出し業務を
9月月1616日㈮から再開します。皆さまのご利用お待ちしております。

第39回東区民文化祭

■第39回オータムフェスティバル《東区文化団体協議会》
【作品展示】
日　時　10月 5 日㈬ 7日㈮ 9時 17時（最終日は15時まで）。
内　容　書、生け花、盤

ばん

景
けい

、陶芸、切り絵、絵画、俳句、川柳など。
【お茶席】                                  
日　時　10月 5 日㈬、 6日㈭、 8日㈯。
　　　　 5日、 6日は11時～15時。 8日は10時 15時。
【芸能の集い】入場無料
日　時　10月 8 日㈯。
　　　　10時 17時予定（開場 9時30分）。
内　容　詩吟、詩舞、日本舞踊、洋舞、民謡、大正琴、琵琶など。
■第 7回盲導犬チャリティダンスパーティー
 日　時　10月 9 日㈰13時30分 16時。
 チケット 500円（ 9月12日㈪から東区民センター窓口で販売）。

会場･詳細　東区民センター　b742-5500

第22回栄地区センター文化祭
月 日 曜 内　容 時　間

9

23 金
サークル作品展示会 9時30分～16時30分
喫茶コーナー（無料） 10時～16時

24 土
サークル作品展示会 9時30分～16時
お茶席（無料、先着50人） 10時～13時
喫茶コーナー（無料） 10時～16時

25 日 喫茶コーナー（無料） 10時～12時30分
サークル舞台発表会 10時～13時45分

※お茶席利用券は当日 9時45分から配布します。
詳　細　栄地区センター　b704-6005

文化祭のご案内文化祭のご案内
お気軽にご来場ください。
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東区民センター　北11条東7丁目1-1　b742-5500 検索東区民センター クリック！　
〔申込〕②は申込日の10時から電話または直接窓口で受け付け（先着順）。

行事・講座名 日時 費用 申込・定員 申込日（期間）・備考

①なつかしの名作映画会
　西部劇「黄色いリボン」

9/23㈮
14時～16時（予定）
（開場：13時30分）

無料 直接会場 先　着  30人
〔対象〕18歳以上
※詳細は図書室
（b742-8112）

②賢い病院の選び方～安全で質の
　高い医療を受けるために～

10/25㈫
10時～12時 無料 要申込 先　着  30人 9/26㈪から

〔対象〕15歳以上

東区体育館　北27条東14丁目3-1　b751-5250 検索東区体育館 クリック！　
■第 3期開講スポーツ教室受講生募集
〔申込〕申込期間の 9時～20時に電話または直接窓口で申し込み。日時、受講料などの詳細については、東区体育館にお問い合わせください。
　　　 ※受講料のほかに毎回施設利用料がかかります（一般390円、高齢者（65歳以上）130円、高校生230円）。

対象 募集内容・教室名 申込日（期間）・備考
一般男女
（16歳以上）

【フィットネス系】からだすっきりストレッチ、ナイトヨガ、ソフトエアロビクスなど
【球技系】卓球、バドミントン、テニス、ゴルフ

9/11㈰～17㈯
年少～小学 6年

【年少～小学 2 年】げんきキッズ【年中・年長】幼児体操教室【年中～小学1年】キッズヒップホップ【小
学1～ 6 年】少年少女バドミントン、少年少女テニス【小学1～3 年】ジュニア体操【小学 2～ 6 年】
少年少女ミニバスケットボール【小学 3～ 6 年】少年少女ソフトテニス、少年少女卓球

苗穂・本町地区センター   本町 2条 7丁目 2 -10　b784-7833 検索苗穂・本町地区センター クリック！

〔申込〕申込日の 9時から電話または直接窓口で受け付け（先着順）。

行事・講座名 日時 費用 申込・定員 申込日（期間）・備考

歌声サロン 9/15㈭、10/6㈭
13時30分～15時 受講料　各800円 要申込 先　着  各20人 9/12㈪から

自然だより④
吟
ぎん

行
こう

に出かけよう！ 2
10/7㈮
13時30分～15時 無料 要申込 先　着  12人 9/15㈭から

若
じゃく

石
せき

式
しき

足もみ健康法 10/20㈭
13時30分～15時30分 受講料　　800円 要申込 先　着  20人 9/30㈮から

資生堂の爪先から美人になる
ネール講座

10/28㈮
14時～15時30分

受講料　1,300円
（教材費込み） 要申込 先　着  10人 9/13㈫から

ふしこ地区センター　伏古11条3丁目1-15　b785-6323 検索ふしこ地区センター クリック！　
〔申込〕②は申込日の18時10分～20分に、④は13時10分～20分に、⑤は 9時10分～20分に、整理券を配布。定員を超えた場合は即時抽選し、受講

者を決定。定員に満たない場合は、以降、平日 9時～17時に直接窓口か電話で受け付け（先着順）。
行事・講座名 日時 費用 申込・定員 申込日（期間）・備考

①絵本読み聞かせの会 9/21㈬、28㈬、10/5㈬
15時～16時 無料 直接会場

〔対象〕幼児以上
※幼児は保護者同伴
※後半は小学生向けのプロ
グラムも用意

②初心者対象
　女性限定マージャン教室

9/29・10/6・13・20・27・
11/10・17・24㈭（全 8回）
18時30分～20時30分

受講料　5,700円
（教材費込み） 要申込 抽　選  24人 9/15㈭から

③お手軽運動講習会 10/3㈪
13時30分～15時30分 無料 直接会場 先　着  50人 上靴、汗拭きタオル、飲み

物を持参

④健康寿命を延ばそう！
　笑いヨガ講座

10/25・11/8・22・12/13・1/10・
24㈫（全 6回）
13時30分～15時

受講料　3,500円 要申込 抽　選  20人 10/4㈫から

⑤テラリウム入門講座 11/4・18・12/2㈮（全 3回）
10時～11時

受講料　2,800円
（教材費込み） 要申込 抽　選  15人 10/7㈮から

⑥ほのぼのコンサート
～秋に贈るクラリネットの調べ～

11/5㈯
14時から（開場13時30分）

無料
（入場整理券必要） 直接会場 先　着  200人

10/5㈬から入場整理券を区
内各地区センター、各まち
づくりセンター、東区民セ
ンターで配布
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ぽっこりお腹が気になります。ぽっこりお腹が気になります。
気軽にできるエクササイズはありますか？気軽にできるエクササイズはありますか？

仕事や家事の空き時間にできる、
足上げエクササイズを紹介します。

古着・穴を開けていないスプレー缶を無料で回収します古着・穴を開けていないスプレー缶を無料で回収します
家庭で不要になった古着や穴開けに不安な方のスプレー缶を、臨時拠
点で無料回収します。集めた古着は、主に衣類として再利用されます。

詳　細　札幌市コールセンター　b222-4894

会　　場 時　　間
苗穂東交流センター　駐車場　（苗穂町 3丁目 3 -45） 9 時～10時
栄42条会館　駐車場　（北42条東 4丁目 1 -26） 11時～12時

9 月24日㈯
日時・会場

会　　場 時　　間
日の丸会館　駐車場　（北40条東14丁目 2） 9時～10時
北光会館　駐車場　（北18条東 5丁目 1 - 1 ） 11時～12時

10月 1 日㈯

出し方　衣類全般で洗濯済みの古着、または穴を開けていない使用済みスプレー缶を、それぞ
　　　れ中身の見える袋に入れて、直接会場へお持ちください。「ビニール製品」「下着類」「寝
　　　具」「汚れ・濡れ・破れ・臭いのあるもの」は対象外です。

①① ②②

⇒⇒

正しい姿勢で行いましょう！
右の写真のように背中が丸まっ右の写真のように背中が丸まっ
ていたり、反りすぎていたりすていたり、反りすぎていたりす
ると、腰などを痛めてしまう恐ると、腰などを痛めてしまう恐
れがあります。れがあります。
背筋を伸ばして行いましょう。背筋を伸ばして行いましょう。

××

元気に足を上げて歩きたい方も！元気に足を上げて歩きたい方も！

専門学校北海道体育大学校
スポーツトレーナー学科 2年
佐
さ

藤
とう

　翔
しょう

太
た

さん

1 .開始姿勢は、背筋を伸ばし、椅子に浅く座ります。（写真①）
2 .背筋を伸ばしたまま、足を左右交互に上げます。足を上  
　 げるときは、体の反動をつけないようにします。（写真②）
3 .呼吸を止めずに、足を上げる際は息を吐きながら、足を
　下げる際は息を吸いながら、リズム良く上げ下げします。
4 .足の上げ下げは、同じ間隔で行います。
　（例） 3秒上げたら 3秒下げる。
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