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手稲区マスコットキャラクター　ていぬ

区民のページ区民のページ

■編集：手稲区役所総務企画課広聴係
　　　 〒006-8612 手稲区前田1条11丁目  ☎681-2432   FAX 681-6639    　te.somu@city.sapporo.jp
■手稲区ホームページ http://www.city.sapporo.jp/teine/
■手稲区広報番組「ていねっていいね！」 ＦＭラジオ三角山放送局76.2ＭＨｚ 毎週水曜日10時45分～

手稲区役所 検 索
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夏の暑い日が過ぎ、過ごしやすい日も増えてきました。晴れた日には、誰でも簡単に取り組める
ウオーキングで心地よい汗をかいて、健康づくりに取り組んでみませんか？
今月は、ウオーキングのこつや区内のオススメコースの見どころを紹介します。

【問い合わせ先】保健センター ☎ 681-1211

夏の暑い日がががが過ぎ 過ごしやすい日も増えて

少し遠くを見る

肘を軽く曲げて
リズミカルに振る

おなかを引き締め、
背筋を伸ばす

かかとで着地し、つま
先でしっかりと蹴る

膝を伸ばして歩幅
を大きく取る

今より1,000歩（約10分）多く歩くことから始め、徐々
に歩数を増やして１日１万歩を目指しましょう！

　・小まめに水分補給をする
　・気候に合わせた服装をする
　・歩く前の準備体操と歩いた後のクールダウン

距離 所要時間 歩数 消費カロリー４.４㎞ 約7,300歩 約 170kcal ≒おにぎり 1個分

スタート・
ゴール地点

高台線から富丘西公園、三樽別川、中の川を巡る、
やや高低差があり、運動効果も高いコースです。

登りの坂道が続くの
で頑張ろう！

公園内を
通る

園内1周：約 700m
国道 5号は交通量
が多いので注意

富丘西宮の沢富丘西宮の沢
まちづくりセンターまちづくりセンター

手稲中学校

▲春には桜づつみに
花が咲き誇ります。

▲日時計橋や中の川緑地からは、四季折々
に豊かな表情を見せてくれる手稲山を一望
できます。▲「川と魚のふれあい

広場」では川のせせら
ぎに癒やされます。

▲木漏れ日の下、園内
を歩いてみるのも気持
ちが良いです。

※消費カロリーは体重 60㎏
　の人で普通歩行の場合

約１時間

きましししたしたしたしたしたしたしししたしした 晴れた日には 誰でも簡単に取り組き

一度坂道を下って
トンネルを通過
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今回紹介したコースのほか、区内オススメ
の全１３コースを掲載しているウオーキン
グマップを片手に、区内を歩いて新たな魅
力を発見してみませんか。

・生活習慣病やメタボリック症候群
  （内臓脂肪症候群）を予防
・心肺機能や足腰の筋肉の強化
・気分転換やストレス解消
・脳を活性化し老化を予防

体力に合わせて取り組める
通勤・通学など日常生活でも行える

自分の好みでコースを選択できる
特別な道具や技術を必要としない

数ある運動の中で、誰でも・いつでも・どこでも・気軽にできることがウオーキングの魅力と言えるでしょう。
また、ウオーキングは運動不足解消のほか、さまざまな効果が期待できます。

手稲は自然が豊かで、季節ごとに
いろいろな発見があって面白いで
す。ほかにも、家族や友人と一緒
に歩くのもオススメです。まずは、
気軽に始めてみましょう！

▲手稲早起き一万歩
あるく会　木村会長

①楽しみながら歩く（地域の魅力探し、歩行記録を付ける など）
②日常生活に取り入れる（歩いて買い物に行く、階段を使う など）
③歩数や距離をノルマにしない（無理をせず体調に合わせて歩く）

５.０㎞ 約１時間 10分 約8,300歩 約 190kcal ≒プリン1個分

住宅街の中にありながら四季を感じて歩くことができ、
高低差が少なく歩きやすいコースです。

距離 所要時間 歩数 消費カロリー

スタート・ゴール地点

星置まちづくりセンター星置まちづくりセンター
星置地区センター星置地区センター

Ｎ
山
　
口
　
運
　
河

北海
道星
置

養護
学校

星置
中学
校

手稲北
小学校

▲風景を楽しみ
ながら進みます。

▲水辺の散歩道となってい
て、リラックスして歩くこ
とができます。

▲サクラやタチアオイ
などの花が季節ごとに
緑地内を彩ります。

▲市内では珍しい湿地
林で、さまざまな湿生
植物が自生しています。

住宅街を抜けると星観
緑地が見えてくる！

①①①①①楽しみな

気軽
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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
３
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　

９
月
21
日
㈮
20
時

ま
で
。

休
日
相
談
日　

９
月
30
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

☎（（
681681
））２
５
７
５

曙
図
書
館
の
休
館
に
つ
い
て

　

10
月
３
日
㈬
〜
14
日
㈰
は
、
施

設
点
検
、
図
書
点
検
・
整
理
作
業

の
た
め
に
休
館
し
ま
す
。

※
休
館
中
の
図
書
の
返
却
は
、
返

却
用
ポ
ス
ト
を
ご
利
用
く
だ
さ
い
。

詳
細　
曙
図
書
館
☎（（
685685
））４
９
４
６

て
い
ね
区
生
活
応
援
ボ
ラ

ン
テ
ィ
ア
講
座
に
つ
い
て 

内
容　

高
齢
者
の
買
い
物
支
援
、

通
院
や
外
出
の
付
き
添
い
、
掃
除

な
ど
、
日
常
生
活
の
ち
ょ
っ
と
し

た
困
り
事
を
住
民
主
体
で
支
え
る

ボ
ラ
ン
テ
ィ
ア
を
養
成
す
る
講
座

で
す
。

日
時　

10
月
12
日
㈮
、
17
日
㈬
13

時
30
分
〜
16
時
（
全
2
回
）。

場
所　

区
民
セ
ン
タ
ー
2
階
視
聴

覚
室
（
1
日
目
）、
第
1
・
2
会
議

室
（
2
日
目
）。

定
員　

先
着
40
人
。

費
用　

無
料
。

申
込　

9
月
11
日
㈫
か
ら
電
話
で

申
し
込
み
。

申
込
先
・
詳
細　

手
稲
区
社
会
福

祉
協
議
会
（
手
稲
区
民
セ
ン
タ
ー

１
階
）
☎（（
681681
））２
６
４
４

第
29
回
手
稲
区
長
杯

           
争
奪
卓
球
大
会

種
目　

ブ
ロ
ッ
ク
別
団
体
リ
ー
グ

（
４
単
・
１
複
、
３
点
先
制
方
式
）。

１
ブ
ロ
ッ
ク
は
、
５
チ
ー
ム
以
内

を
基
本
と
す
る
。

日
時　

10
月
７
日
㈰
９
時
〜
17
時
。

場
所　

手
稲
区
体
育
館
１
階
競
技

室
。

対
象　

①
区
内
在
住
の
方
、
②
区

内
の
卓
球
サ
ー
ク
ル
・
ク
ラ
ブ
な

ど
に
所
属
し
て
い
る
方
（
学
生
、

未
成
年
者
は
除
く
）。

定
員　

先
着
40
チ
ー
ム
（
１
チ
ー

ム
６
〜
８
人
）。

費
用　

１
チ
ー
ム
３
千
500
円
。

申
込　

区
役
所
３
階
地
域
振
興
課

と
手
稲
区
体
育
館
で
配
布
中
の
申

込
書
に
記
入
し
、
費
用
を
添
え
て

９
月
19
日
㈬
13
時
〜
13
時
30
分
に

同
体
育
館
１
階
多
目
的
室
で
申
し

込
み
。

※
申
込
日
時
を
過
ぎ
た
場
合
、
追

加
登
録
は
で
き
ま
せ
ん
。

※
申
し
込
み
に
は
、
参
加
者
個
人

の
住
所
・
氏
名
・
年
齢
・
電
話
番

号
が
必
要
で
す
。

詳
細　
地
域
振
興
課
地
域
活
動
担
当

☎（（
681681
））２
４
４
５

「
手
稲
区
健
康
っ
て
い
い
ね

フ
ェ
ア
」で
の「
が
ん
検
診
」の

事
前
申
し
込
み
に
つ
い
て

内
容　

10
月
20
日
㈯
に
保
健
セ
ン

タ
ー
で
開
催
す
る
「
手
稲
区
健

康
っ
て
い
い
ね
フ
ェ
ア
」
で
、
が

ん
検
診
を
実
施
し
ま
す
（
北
海
道

対
が
ん
協
会
実
施
）。
受
診
を
希

望
さ
れ
る
方
は
、
事
前
に
お
申
し

込
み
く
だ
さ
い
。

対
象　

検
診
日
時
点
で
40
歳
以
上

の
市
民
。

定
員　

先
着
80
人
。

費
用　

①
胃
が
ん
検
診
700
円
、
②

大
腸
が
ん
検
診
400
円
（
一
部
免
除

あ
り
）。

※
①
と
②
の
両
方
の
受
診
も
可

能
。

※
当
日
の
受
付
時
間
は
、
９
時
〜

11
時
30
分
。

申
込　

９
月
20
日
㈭
〜
28
日
㈮
８

時
〜
21
時
に
市
コ
ー
ル
セ
ン
タ
ー

へ
電
話
（（（
222222
））４
８
９
４
）
で
申

し
込
み
。

※
申
込
者
に
は
、
問
診
票
と
検
診

キ
ッ
ト
（
大
腸
が
ん
検
診
の
み
）

を
、
10
月
10
日
㈬
頃
ま
で
に
郵
送

し
ま
す
。

詳
細　

保
健
セ
ン
タ
ー

☎（（
681681
））１
２
１
１　

手稲区からの
お知らせ
9月11日～10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 　 141,909 人    （前月比＋ 110）
世帯数　    59,137 世帯 （前月比＋ 97）
平成 30年 8月１日現在（国勢調査ベース）



2018─❾─広報さっぽろ2018─❾─広報さっぽろ55手稲手稲

月　日 時　間 場　所

  9 月 14日㈮
９ 時 30分～ 11時  山口団地会館（曙 11-1）
 13 時 30分～ 15時  富丘西宮の沢会館（富丘 2-2）

 9 月 19日㈬  ９ 時 30分～ 11時  曙第一会館（曙 3-1）
10月  ６ 日㈯  ９ 時～ 11時、13時 30分～ 15時  稲積記念会館（前田 5-5）

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
かくたん
痰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

※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。

≪詳細≫保健センター　☎ 681-1211

≪申込先・詳細≫健康・子ども課子育て支援担当係
☎ 681-1342                      　親子同室子育て講座のご案内

わらべうたやふれあい遊びなど、親子で楽しい時間
を過ごしませんか。

自己主張が多くなる年頃の子どもとの関わりについ
て、保育士がお話しします。

赤ちゃんの親子遊び

いやだいやだのお年頃いやだいやだのお年頃

びなど、親子

関わりに

　日　時　9 月 28日㈮ 10時～ 10時 45分。
　場　所　保健センター 2階講堂。　　
　対　象　生後 57日目～１歳未満のお子さんと保護者。
　定　員　先着 15組（託児なし）。
　費　用　無料。
　申　込 　9月 12日㈬ 9時から電話で申し込み（土・日曜、祝・休日は除く）。

　日　時　10 月 11日㈭ 13時 30分～ 14時 15分。
　場　所　手稲区保育・子育て支援センター（ちあふる・ていね）1階ゆり室。
　対　象　1 歳半～ 3歳のお子さんと保護者。
　定　員　先着 10組（託児なし）。
　費　用　無料。
　申　込 　9月 27日㈭ 9時から電話で申し込み（土・日曜、祝日は除く）。



2018─❾─広報さっぽろ2018─❾─広報さっぽろ 66手稲手稲

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

手稲コミュニティセンター文化祭のお知らせ手稲コミュニティセンター文化祭のお知らせ　　
　年に一度の文化祭を開催します。皆さまお誘い合わせの上、当日、直接会場へお越しください。

手稲区スポーツ・レクリエーション祭2018手稲区スポーツ・レクリエーション祭2018
子どもから高齢者までの幅広い世代が、気軽にスポーツやレクリエーションを
楽しめる「スポーツ・レクリエーション祭（愛称スポ・レク）」に参加して
みませんか？「ていぬ」も参加します！

種　目　スポーツチャンバラ、バドミントン、玉入れ、ピンポンバッティング、ストラックアウト、
　　　　アイスホッケー体験、大なわとび、バスケットシュート、キックターゲット、ディスクター
　　　　ゲット、体力測定、フロアカーリング体験ほか。
           ※一部種目は、開催時間が限られていますのでご注意ください。
日　時　9月 30日㈰ 10時～ 15時（9時 30分開場、9時 45分開会式）。
場　所　手稲区体育館。
費　用　無料。　
持ち物　上靴、外靴用の靴袋、水分補給のための飲み物。
申　込　当日、直接会場へお越しください。

《詳細》地域振興課地域活動担当　☎ 681-2445

《詳細》手稲コミュニティセンター　☎ 681-2133

９/30９/30 ㈰㈰
開催開催

区　分 日　時 内　容 場　所

作品展示
9月 29日㈯ 12時～ 17時
9月 30日㈰ 10時～ 15時

ペン習字、俳句、写真、ちぎり絵、リメイクなど 1階ロビー
書道 1階廊下
パッチワークなど 1階多目的ルーム

演芸発表 9月 30日㈰ 10時～ 15時 オカリナ、琴、民謡、フラダンスなど 1階ホール

ｱｲ


