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市では８月を「野菜摂取強化月間」と定め、野菜摂取を呼び掛けています。今月は、
区内で収穫されるカボチャやコマツナのほか、旬の野菜の栄養を効果的にとる
こつや、地域で食のボランティア活動をする食生活改善推進員を紹介します。

【問い合わせ先】保健センター ☎ 681-1211

夏のの元気はは
　

野
菜
の
１
日
の
摂
取
目
標
量
は
成

人
で
は
350
グ
ラ
ム
以
上
と
さ
れ
て
い

ま
す
。
健
康
の
た
め
に
野
菜
を
多
く

と
る
こ
と
を
心
掛
け
て
い
る
人
は
多

い
は
ず
。
し
か
し
、
平
成
28
年
に
市

が
行
っ
た
調
査
の
結
果
、
成
人
の
男

女
と
も
、
ど
の
世
代
で
も
野
菜
摂
取

量
が
不
足
し
て
い
ま
し
た
。

市
民
は
野
菜
不
足

意
外
と
知
ら
な
い
？

野
菜
を
お
い
し
く
、
無
駄
な
く

野
菜
を
お
い
し
く
、
無
駄
な
く

　

野
菜
に
合
わ
せ
て
調
理
方
法
を
変
え
る
だ
け
で
無
駄
な
く
栄
養
を
と

る
こ
と
が
で
き
ま
す
。
野
菜
の
効
果
的
な
調
理
方
法
や
選
び
方
の
こ
つ

を
手
稲
区
食
生
活
改
善
推
進
員
、
通
称
「
食し
ょ
く

改か
い

さ
ん
」
が
紹
介
し
ま
す
。

食
べ
る
「
こ
つ
」

食
べ
る
「
こ
つ
」

カボチャは油を
使って調理すると

栄養の吸収率が高まる
ので、てんぷらや炒め
物に適しています。

コマツナは、あく
　が少ないので下ゆで
の必要がありません。
栄養を損なわないように
強火で手早く調理する
のがこつです。

松松
まつもとまつもと

元元さんさん

園園
そのだそ の だ

田田さんさん

　
「
私
た
ち
の
健
康
は
私
た
ち
の
手

で
」
を
合
言
葉
に
、
食
を
通
し
た
健

康
づ
く
り
を
目
指
し
て
、
さ
ま
ざ
ま

な
ボ
ラ
ン
テ
ィ
ア
活
動
を
行
っ
て
い

ま
す
。
現
在
、
区
内
で
は
88
人
の
食

改
さ
ん
が
活
動
し
て
い
ま
す
。

「
食
改
さ
ん
」
と
は

地
域
で
活
躍
す
る

　
　
　
　

 

食
の
ボ
ラ
ン
テ
ィ
ア
！

食育勉強会や
研修会を定期
的に開催し、
食改としての
知識を深めて
います。

区内で開かれる
高齢者や親子向
け料理教室など
の講師として年
に 20 回以上活
動しています。

食改さんによる講習会や料理教室に参加希望の方、食改さんの活動に
興味のある方は、保健センター（☎681-1211）までお問い合わせください。
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野
菜
に
は
、
体
の
調
子
を
整
え
る

ビ
タ
ミ
ン
や
ミ
ネ
ラ
ル
、
腸
の
働
き

を
良
く
す
る
食
物
繊
維
な
ど
が
含
ま

れ
て
お
り
、
健
康
な
体
づ
く
り
に
は

欠
か
せ
ま
せ
ん
。
い
つ
も
の
食
事
に

野
菜
の
お
か
ず
を
も
う
１
品
プ
ラ
ス

し
て
、
暑
い
夏
を
元
気
に
過
ご
し
ま

し
ょ
う
！

食
生
活
の
課
題
は
ほ
か
に
も
！

食
塩
の
と
り
過
ぎ
注
意

「 」とは和食に牛乳などの乳製品
を組み合わせた献立のこと。乳製品を
加えることでコクやうま味が増し、お
いしく簡単に減塩することができます。

　

味
を
引
き
立
た
せ
る
調
味
料
は
料

理
に
は
欠
か
せ
な
い
も
の
で
す
が
、

中
に
は
食
塩
が
多
く
含
ま
れ
て
い
る

も
の
も
あ
り
ま
す
。
平
成
28
年
に
市

が
行
っ
た
調
査
で
は
、
成
人
の
男
女

と
も
、
ど
の
世
代
で
も
食
塩
を
と
り

過
ぎ
る
傾
向
に
あ
り
ま
し
た
。

　

食
塩
の
と
り
過
ぎ
は
、
高
血
圧
を

は
じ
め
、
さ
ま
ざ
ま
な
病
気
の
引
き

金
と
な
り
ま
す
。健
康
維
持
の
た
め
、

減
塩
に
取
り
組
ん
で
み
ま
せ
ん
か
。

☝☝

減塩の方法は「

」「 」
などもあります！

朝朝
あさくらあさくら

倉倉さんさん

トマトには食欲を
増進させる働きがある

ので暑い時期にはピッタリ！
サラダやスープに
積極的に取り入れて
みましょう。レタスは鉄の包丁

で切ると酸化が進み
変色しやすいので、手で
ちぎって食べやすい
大きさにし、調理
しましょう。

ナスの皮には
栄養が豊富に含まれて
いるので皮ごと油で炒
めたり揚げたりするの
がオススメです。

ピーマンは生でも
食べられますが、加熱
しても栄養価が下がり
にくいので、いろいろ
な料理に使えます。

　

保
健
セ
ン
タ
ー
で
は
野
菜
摂
取
強

化
月
間
に
合
わ
せ
て
、
区
民
の
皆
さ

ん
に
栄
養
バ
ラ
ン
ス
の
と
れ
た
食
生

活
の
実
践
や
野
菜
摂
取
を
呼
び
掛
け

る
た
め
、
毎
年
パ
ネ
ル
展
や
野
菜
料

理
教
室
な
ど
を
実
施
し
て
い
ま
す
。

　 ８
月
は
野
菜
摂
取
強
化
月
間

も
っ
と
知
ろ
う

　

も
っ
と
食
べ
よ
う

区ホームページでは、保健センターの管
理栄養士が献立を考えた「 」
のレシピを公開中です。

「 」は、区内の食に
携わる団体や機関で構成され、食育活動紹介
パネル展や親子料理教室を実施しています。

ぼくの好きな野菜は、手稲
山口地区特産の

と
だよ！好きな野菜

や旬の野菜を取り入れて献
立を作ってみよう♪



2018─❽─広報さっぽろ2018─❽─広報さっぽろ 44手稲手稲

国
民
健
康
保
険
料
の
納
付
と

夜
間
・
休
日
相
談
に
つ
い
て

内
容　

平
成
30
年
度
国
民
健
康
保

険
料
の
第
２
期
納
付
期
限
が
過
ぎ

て
い
ま
す
。
お
忘
れ
の
方
は
お
早

め
に
納
付
し
て
く
だ
さ
い
。ま
た
、

病
気
や
失
業
な
ど
で
保
険
料
の
納

付
が
困
難
な
方
は
ご
相
談
く
だ
さ

い
。

夜
間
相
談
日　

８
月
31
日
㈮
20
時

ま
で
。

休
日
相
談
日　

８
月
26
日
㈰
９
時

〜
14
時
30
分
。

場
所　

区
役
所
２
階
①
番
窓
口
。

♦
口
座
振
替
の
ご
利
用
を

　

国
民
健
康
保
険
料
の
納
付
に
は
、

便
利
な
口
座
振
替
を
ご
利
用
く
だ

さ
い
。
お
申
し
込
み
は
、
預
貯
金

口
座
の
あ
る
金
融
機
関
・
郵
便
局

ま
た
は
区
役
所
保
険
年
金
課
へ
。

詳
細　

保
険
年
金
課
収
納
係

保
険
年
金
課
収
納
係

☎
（681）（681）
２
５
７
５

２
５
７
５

　

 

夜
間
納
税
相
談
窓
口
に
つ
い
て

内
容　

毎
週
木
曜
日
に
夜
間
納
税

相
談
窓
口
を
開
設
し
て
い
ま
す
。

平
日
の
日
中
に
お
時
間
の
取
れ
な

い
方
は
、
こ
の
機
会
を
ご
利
用
く

だ
さ
い
。　

夜
間
相
談
日　

毎
週
木
曜
日
20
時

ま
で
（
祝
日
を
除
く
）。

場
所　

同
事
務
所
②
番
窓
口
。

詳
細　

西
部
市
税
事
務
所
納
税
課

西
部
市
税
事
務
所
納
税
課

☎
（618）（618）
３
９
１
３

３
９
１
３

　

 

が
け
地
防
災
パ
ネ
ル
展

内
容　

９
月
１
日
は「
防
災
の
日
」

で
す
。
が
け
崩
れ
の
危
険
は
あ
な

た
の
宅
地
の
近
く
に
も
あ
り
ま

す
。
あ
な
た
の
お
住
ま
い
は
安
全

で
す
か
？
日
頃
の
防
災
意
識
向
上

の
た
め
に
開
催
し
ま
す
。

期
間　

８
月

　

８
月
2828
日
㈫
〜

日
㈫
〜
3030
日
㈭
９

日
㈭
９

時
〜
時
〜
1717
時
。
時
。

場
所　

Ｊ
Ｒ
手
稲
駅
自
由
通
路

Ｊ
Ｒ
手
稲
駅
自
由
通
路

「
あ
い
く
る
」（
手
稲
本
町
１

「
あ
い
く
る
」（
手
稲
本
町
１

－－

４
）。
４
）。

詳
細　

都
市
局
宅
地
課

都
市
局
宅
地
課

☎
（211）（211）
２
５
１
２

２
５
１
２

　

 

地
域
振
興
課
か
ら 

♦
紙
芝
居
や
大
型
絵
本
の
読
み
聞

か
せ
と
オ
カ
リ
ナ
コ
ン
サ
ー
ト

内
容　

①
読
み
聞
か
せ
の
会
「
わ

ら
び
」
に
よ
る
、
主
に
未
就
学
児

童
を
対
象
と
し
た
大
型
絵
本
の
読

み
聞
か
せ
、
ボ
ー
ド
ビ
ル
、
大
型

紙
芝
居
の
公
演
②
オ
カ
リ
ナ
ア
ン

サ
ン
ブ
ル
ｋ
ｌ
ａ
p
ａ
に
よ
る
オ

カ
リ
ナ
演
奏
。　
　
　

日
時　

①
８
月
８
月
2222
日
㈬
日
㈬
1010
時
30
分

〜
1111
時
。
②
８
月月
2323
日
㈭
日
㈭
1313
時
30

分
〜
1414
時
10
分
。

場
所　

Ｊ
Ｒ
手
稲
駅
自
由
通
路

Ｊ
Ｒ
手
稲
駅
自
由
通
路

「
あ
い
く
る
」（
手
稲
本
町
１

「
あ
い
く
る
」（
手
稲
本
町
１

－－

４
）
４
）。。

申
込
申
込　

当
日
、
直
接
会
場
へ
お
越

し
く
だ
さ
い
（
座
席
に
は
限
り
が

あ
り
ま
す
）。

♦
第
24
回
手
稲
区
長
杯
パ
ー
ク

ゴ
ル
フ
大
会

種
目
種
目　　

男
女
別
個
人
戦

男
女
別
個
人
戦
3636
ホ
ー
ル

ホ
ー
ル

ス
ト
ロ
ー
ク
プ
レ
ー
。

ス
ト
ロ
ー
ク
プ
レ
ー
。

日
時　
日
時　

９９
月月
2323
日
㈷
８
時

日
㈷
８
時
330
分
〜

1212
時
30
分
（
雨
天
決
行
）。

場
所　　

前
田
森
林
公
園
パ
ー
ク
ゴ

前
田
森
林
公
園
パ
ー
ク
ゴ

ル
フ
場
（
手
稲
前
田

ル
フ
場
（
手
稲
前
田
591591
）。）。

対
象　

区
内
在
住
の

区
内
在
住
の
1818
歳
以
上
の

方
。　
　

費
用　

千
円
（
プ
レ
ー
代
、
保
険

千
円
（
プ
レ
ー
代
、
保
険

料
込
み
）。

料
込
み
）。  

申
込　

９
月
３
日
㈪
〜
９
日
㈰

　

９
月
３
日
㈪
〜
９
日
㈰

に
、
①
パ
ー
ク
ゴ
ル
フ
協
会
に
所

に
、
①
パ
ー
ク
ゴ
ル
フ
協
会
に
所

属
さ
れ
て
い
る
団
体
は
、
各
団
体

属
さ
れ
て
い
る
団
体
は
、
各
団
体

で
同
協
会
に
申
し
込
み
、

で
同
協
会
に
申
し
込
み
、
②
一
般
一
般

参
加
者
は
、
定
員
が
男
女
各
先
着

50
人
で
、
手
稲
区
パ
ー
ク
ゴ
ル

フ
協
会
事
務
局
（
（090）
８
２
７
１

－－

７
１
１
７
担
当
：
伊
藤
）
に
電
話

で
申
し
込
み
。

詳
細　
地
域
振
興
課
地
域
活
動
担
当

地
域
振
興
課
地
域
活
動
担
当

☎
（681）（681）
２
４
４
５

２
４
４
５

　

 

親
子
ハ
ッ
ピ
ー
劇
場

　　　　　
内
容　

グ
ル
ー
プ
「
花か

の
ん音
」
に
よ

る
楽
し
い
音
楽
ス
テ
ー
ジ
で
す
。

家
族
み
ん
な
で
お
越
し
く
だ
さ

い
。

日
時　

９
月
９
月
2222
日
㈯
日
㈯
1010
時
30
分
〜

1111
時
30
分
（
開
場
1010
時
10
分
）。

場
所　

区
民
セ
ン
タ
ー
２
階
区
民

区
民
セ
ン
タ
ー
２
階
区
民

ホ
ー
ル
。

ホ
ー
ル
。

対
象　

区
内
在
住
の
①
乳
幼
児
と

区
内
在
住
の
①
乳
幼
児
と

そ
の
保
護
者
、
②
妊
娠
中
の
方
。

そ
の
保
護
者
、
②
妊
娠
中
の
方
。

定
員　

先
着
先
着
200200
人
。
人
。

費
用　

無
料
。。

申
込
申
込　

８
月
８
月
3030
日
㈭
〜
９
月

日
㈭
〜
９
月
2020
日日

㈭
に
市
コ
ー
ル
セ
ン
タ
ー
へ
電
話

㈭
に
市
コ
ー
ル
セ
ン
タ
ー
へ
電
話

（（
（222）（222）
４
８
９
４
）
ま
た
は
申
込
専

４
８
９
４
）
ま
た
は
申
込
専

用
ホ
ー
ム
ペ
ー
ジ

用
ホ
ー
ム
ペ
ー
ジ(http://w

w
w.

(http://w
w
w.

city.sapporo.jp/callcenter/
city.sapporo.jp/callcenter/
uketsuke/index.htm

l)
uketsuke/index.htm

l)

か
ら
申

か
ら
申

し
込
み
。

し
込
み
。

詳
細　

健
康
・
子
ど
も
課
子
育
て

健
康
・
子
ど
も
課
子
育
て

支
援
担
当
係

支
援
担
当
係
☎
（681）（681）
１
３
４
２

１
３
４
２　

ク
ラ
パ

昨年の様子♪

昨年の様子♪

手稲区からの
お知らせ
8月11日～9月10日
の区内の情報です

まちづくりセンター
手稲（手稲本町 3-1）　　　　 ☎681-2131

手稲鉄北（曙 7-3）　 ☎684-0048

前田（前田 6-9）　 ☎683-4422

新発寒（新発寒 5-4）　 ☎684-5557

富丘西宮の沢（富丘 2-2）　 ☎685-4745

稲穂金山（稲穂 3-5）　 ☎684-4020

星置（星置 2-3）　 ☎695-3222

その他の施設・機関
手稲区民センター（前田1-11） ☎681-5121
手稲コミュニティセンター

 （手稲本町3-1）☎681-2133

新発寒地区センター （新発寒5-4）☎684-5571

星置地区センター（星置 2-3） ☎695-3220
手稲区保育・子育て支援センター
（ちあふる・ていね）（手稲本町3-2） ☎681-3160

西部市税事務所納税課
（西区琴似3-1）☎618-3912

西清掃事務所（西区発寒15-14）☎664-0053

曙図書館（曙 2-1）　 ☎685-4946

手稲区体育館（曙 2-1）　 ☎684-0088
手稲消防署（手稲本町 2-5）　 ☎681-2100

手稲区役所関係
手稲区役所（前田 1-11）　　 ☎681-2400

手稲保健センター（前田 1-11） ☎681-1211

手稲区土木センター（曙 5-5） ☎681-4011

どこに聞くか迷ったら
市コールセンター
（８時～ 21時年中無休） ☎222-4894

手稲区の人口・世帯数
人　口 　 141,799 人    （前月比ー 84）
世帯数　    59,040 世帯 （前月比＋ 10）
平成 30年 7月１日現在（国勢調査ベース）
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月　日 時　間 場　所
 8月 29日㈬  13 時 30分～ 15時  おおぞら町内会館（西宮の沢 2-5）

 9月  6  日㈭
   9 時 30分～ 11時  前田会館（前田 6-11）
 13 時 30分～ 15時  市営住宅富丘高台集会所（富丘 3-6）

内　容 対　象 費用・持参書類
とくとく健診
（特定健診） 40～74歳で国民健康保険にご加入の市民 費用は受診券に記載。受診券と健康

保険証を持参※ 1（血液・貧血・心
電図検査は 500円で追加受診可）後期高齢者健診 後期高齢者医療制度にご加入の市民

肺がん検診
（胸部エックス線検査）40歳以上の市民（喀

かく

痰
たん

検査は医師の判断で追加） 費用は無料（喀痰検査を行った場合
は400円※ 2）
健康保険証など氏名、住所、生年月
日を確認できるものをお持ちください肝炎ウイルス検査 肝炎ウイルス検査を受けたことがない市民

住民集団健康診査のご案内住民集団健康診査のご案内 ≪詳細≫保健センター　☎ 681-1211≪詳細≫保健センター　☎ 681-1211

※ 1 生活保護世帯の方は生活保護世帯健康診査受診券、支援給付世帯の方は本人確認証をお持ちください。
※ 2非課税世帯、生活保護世帯、支援給付世帯、65～ 69歳で後期高齢者医療制度被保険者、70歳以上の方
　　は各種証明書を提示することで無料です。
○申し込みは不要です。上履きを持参して当日、直接会場へお越しください。

内　容　大規模な地震災害を想定し、札幌市・防災
関係機関・地域とが共同で行う札幌市の総合防災訓
練を手稲区で実施します。グラウンド会場には観覧
席もご用意していますので、自由に見学することが
できます。ぜひ一緒に災害時の備えや行動について
考えてみませんか？
日　時　９月３日㈪９時 30分～ 11時 30分。
場　所　北海道科学大学（前田７-15）。
※大学の駐車場は使用できません。見学の際は、公
共交通機関での来場にご協力ください。

≪詳細≫総務企画課地域安全担当☎ 681-2425　

　　　　

乳幼児から大人まで、みんなで楽しく遊びま
しょう！

内　容　ゲーム遊び、お面屋さん、赤ちゃん
　　　　コーナー など。
日　時　８月 11日㈷ 10時～ 11時 30分。
場　所　北海道科学大学体育館（前田７-15）。
費　用　無料。
持ち物　外靴を入れる袋（土足厳禁・上履き
　　　　は不要）、   水分補給用の飲み物。
申　込　当日、直接会場へお越しください。

≪詳細≫健康・子ども課子育て支援担当係
　　　　☎ 681-1342

昨年の
様子♪

8月 11日㈷開催8月 11日㈷開催

※就学前のお子さんは保護者とご来場ください。

平成30年度札幌市平成30年度札幌市
総合防災訓練のお知らせ総合防災訓練のお知らせ

見学
可能！

9/3 ㈪開催

訓練は雨天決行ですが、荒天の場合は中止となるこ
とがありますので、９月２日㈰ 17時～ 21時および
3日㈪ 8時以降に市コールセンター（☎ 222-4894）
で確認してください。
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これまでお知らせ欄に掲載して
いた次のイベント情報は、一部
を除き、誌面削減のため、広報
さっぽろに掲載されなくなりま
したが、テレビやアプリ、各施
設のホームページなどで確認す
ることができます。

チャンネルを STV ５に
合わせてｄボタンを押

し、表示される「札幌市からのお
知らせ」を選択して知りたい情報
を確認することができます。

スマートフォンなどで
公式アプリストアから
「i さっぽろ」をインストールし、
アプリのトップ画面に並ぶお知ら
せタイトルから知りたい情報を選
択します。

・区民センター
・手稲コミュニティセンター
・新発寒地区センター
・星置地区センター
・曙図書館　・手稲区体育館
・前田森林公園など市内の公園

次の施設で行うイベント情報

各種講座（料理教室、ダンスの
集い、スキー教室など）、お話会、
映画会、スポーツ教室の受講生
募集、自然観察会など テレビのリモコンの操作方法、

アプリのインストールはこちら→   

テレビのテレビの
データ放送 データ放送 やや
  アプリアプリのご案内のご案内

健康チャレンジ教室

１
日
目

日　時 内　容

２
日
目

日　時 内　容

8月22日㈬
13時30分

～15時

【測定】血圧・体組成測定、血管年齢測定
【講話】①「数値でわかる！あなたの体」
　　　②「10年先の健康のために～見直
　　　　　そう生活習慣～」

8月29日㈬
13時30分
～15時30分

【測定】血圧・体組成測定
【講話】「美味しく食べて、血圧管理(試食付)」
【運動実技】「楽しくチャレンジ！筋力トレ
　　　　　　ーニング」

場　所　保健センター 2階講堂。　　
対　象　区内在住の 40～ 69歳の方で、軽い運動が可能な方。
定　員　先着 20人。　　　　　　　
費　用　無料。
持ち物　室内用運動靴（2日目のみ使用）。
申　込　8月 13日㈪～ 21日㈫に電話で申し込み（土・日曜は除く）。
※参加者には、マグボトル、メタボメジャーのプレゼントあり。

健康なカラダづくり講座  ～すぐできる 楽しくできる 健康づくり体験 全３回

健康講話や運動体験を通して日常生活の中の運動習慣・健康づくりを考える講座です。

日　時 内　容
 ≪第１回≫９月  ６ 日㈭
９時 30分～ 11時 30分

講座オリエンテーションとノル
ディックウオーキング体験

≪第２回≫９月 13日㈭
９時 30分～ 11時 30分

健康測定会と保健師講話・栄養
士講話

≪第３回≫９月 20日㈭
９時 30分～ 11時 30分 運動講話とロコモ予防運動体験

場　所　第1・２回は保健センター（第１
　　　　回は集合後、屋外へ）、第３回は
             区民センター第1・２会議室。
対　象　区内在住の方で、運動に支障のない方。
定　員　先着 30人。
費　用　無料。
申　込  ８月 21日㈫～ 27日㈪ 9時～ 16時 30
　　　　  分に電話で申し込み（土・日曜は除く）。

※参加者には、ウオーキングタオル、歩数計、メタボメジャーのプレゼントあり。

全２回

保健センターから保健センターから ≪申込先・詳細≫保健センター☎ 681-1211

ｱｲ


