
手稲区マスコットキャラクター
ていぬ

手稲区広報番組「ていねっていいね!」手稲区広報番組「ていねっていいね!」
毎週水曜日 10 時 45 分～55 分

地域のイベントや防犯の情報をお知らせしています
コミュニティFM Radio Station　三角山放送局三角山放送局 76.276.2MHzMHz
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■編集：手稲区役所総務企画課広聴係■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 FAX 681-6639    　te.somu@city.sapporo.jp
■手稲区ホームページ■手稲区ホームページ 
http://www.city.sapporo.jp/teine/ 手稲区役所 検 索
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まだまだ寒い日が続き、家に閉じこもり運動不足になりがちなこの季節。運動習慣のある市まだまだ寒い日が続き、家に閉じこもり運動不足になりがちなこの季節。運動習慣のある市
民の割合は、男女ともに約3割民の割合は、男女ともに約3割※※で、依然として低い状況です。これから雪が解け、外出するで、依然として低い状況です。これから雪が解け、外出する
機会が増える前から、体を動かして健康づくりに取り組んでみませんか。今回は、健康に日機会が増える前から、体を動かして健康づくりに取り組んでみませんか。今回は、健康に日
常生活を送るために手軽にできる運動をご紹介！常生活を送るために手軽にできる運動をご紹介！

①タオルを肩幅くらいの
　長さに折り、両端を持つ
②体正面から肘を伸ばし
　たままバンザイをする
③バンザイから左右に体
　を倒す
④体の前から左右に体を
　ねじる
※②～④を各10回

①片方の足を前に出し、　　　
　膝の上に両手を乗せ、
　もも裏の筋肉を伸ばす
　※痛みがない方はつま
　　先を上に向ける
②反動をつけずに10秒間
　筋肉を伸ばす。反対側
　の足も同じように行う

①腰に手を当て、背筋を
　伸ばす
②太ももを胸に近づける
　ように持ち上げる
　※体が後ろに倒れない
　　ように注意
③左右の足それぞれで
　行う（10回）

①肘を曲げ 90 度の角度
　を保持したまま、肘が
　反対側の膝に付くよう
　に上体をひねる
②交互に20回
　※肘と膝が付かなくて
　　もなるべく近づける
　　意識をする

※体調が良くないとき・痛みがあるときは無理せず休みましょう

取材協力：介護予防センターまえだ

※「札幌市健康づくり基本計画「健康さっぽろ21
　（第二次）」中間評価と今後の推進」より

① ② ③

④



◀「ニコニコたいそう」サークル
　に参加している福

ふく

井
い

さん（左）
　と三

み

浦
うら

さん（右）
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年に１度は健康診査を受けましょう。毎年継続して受診する
ことで病気の早期発見につながります。

どんながんも早期では自覚症状がほとん
どないため、定期的に「がん検診」を受
けることが大事です。

生活習慣病の予防・早期発見に生活習慣病の予防・早期発見に がんの早期発見・治療にがんの早期発見・治療に

健診は通常１時間程度で、土日
に実施している病院や健診会場
もあります。また、健診継続は
病気の早期発見のほか、経年変
化を知る意味でも大切です。

区内には、高齢者の方を対象とした健康づくりに取り組む運動自主サークルがあります。自分
一人では運動を継続するのが難しいと考えている人や、仲間を見つけて一緒に運動したい人な
ど、興味がある方は各介護予防センター※にお問い合わせを。

センター名 所在地 電話番号 担当地区
介護予防センターまえだ 前田2-10 手稲つむぎの杜内 685-3141 前田
介護予防センター新発寒・富丘・西宮の沢 西宮の沢4-3 愛輪園内 683-5561 新発寒・富丘西宮の沢
介護予防センター中央・鉄北 手稲本町2-2 村田ビル１階 682-1294 手稲・手稲鉄北
介護予防センター稲穂・金山・星置 稲穂5-2 685-8366 稲穂金山・星置
※介護予防センター：高齢者（65 歳以上）の方を対象に、介護予防教室の実施や地域の介護予防活動の支援などを
　　　　　　　　　　行っています。

運動した記録を残すことで、「数字」という目に見え
る結果が現れます。日々の成果を確認することが、モ
チベーションを高めてくれる要因にもなります。
一人でも手軽に始められるウオーキングは、歩いた距
離や歩数、消費カロリーなど、自分の成果を確認しや
すいのでオススメです。

【配布場所】
　保健センター、区役所 1階 11番窓口、
　区内まちづくりセンター
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。
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３
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９
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①
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収
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と
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対
象　

区
内
の
町
内
会
な
ど
の
団

体
。

申
込　

土
木
セ
ン
タ
ー
ま
た
は
区

内
ま
ち
づ
く
り
セ
ン
タ
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で
配
布

し
て
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〜
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。
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０
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１

　
検
診
日　

3
月
24
日
㈫
。

受
付
時
間　

８
時
45
分
〜
10
時
。

場
所　

保
健
セ
ン
タ
ー
１
階
。
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象　

職
場
な
ど
で
検
診
を
受
け

る
機
会
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な
い
方
で
、
胃
が
ん
検

診
は
50
歳
以
上
で
原
則
偶
数
歳
の

方
（
直
前
の
偶
数
年
齢
時
に
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診

し
て
い
な
い
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合
、
奇
数
年
齢
で

も
可
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大
腸
が
ん
、
肺
が
ん
検

診
は
40
歳
以
上
の
方
。

費
用　

胃
が
ん
検
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バ
リ
ウ
ム
）

は
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円
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腸
が
ん
検
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（
検
便
）

は
400
円
、肺
が
ん
検
診
は
無
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問

診
結
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に
よ
り
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く
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ん

検
査
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行
っ

た
場
合
は
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円
）。
た
だ
し
、
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歳
以
上
の
方
、
市
・
道
民
税
非
課

税
世
帯
の
方
、
生
活
保
護
世
帯
の

方
、
支
援
給
付
世
帯
の
方
、
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〜
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歳
で
後
期
高
齢
者
医
療
被
保
険

者
の
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、
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歳
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上
で
介
護
保
険

料
の
保
険
料
段
階
が
第
１
〜
第
３

段
階
の
方
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（
そ
れ
ぞ
れ
証

明
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き
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も
の
が
必
要
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※
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が
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、
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前
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階
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務

室
に
て
、
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取
り

を
お
願
い
し
ま
す
。

申
込
先
・
詳
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保
健
セ
ン
タ
ー

☎（
681
）１
２
１
１

手稲区からの
お知らせ
3月11日～ 4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  141,742 人    （前月比 －39）
世帯数　 59,801 世帯（前月比 ＋36）
令和 2年2月１日現在 （国勢調査ベース）
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このほかの手続きが必要な場合もあります。ご不明な点は各窓口の担
当課（表下段）に確認の上、ご来庁ください。

（●印は転出前の手続き、■印は転出・転居後の手続き、♯印は届出に必要なものです。印の無いものは手続き不要。）

国民
年金

札幌市外へ転出する場合 札幌市内で転居する場合 窓口

住所変更

●転出届を提出
■区役所で発行された転出証明書を持参の上、転出先の
　市区町村で転入手続き

■転居後 14 日以内に、新住所地の区役所に転入・
　転居届を提出

1
階
⑥
⑦

戸
籍
住
民
課

※新住所の番号（〇番〇号）・番地（〇番地）、アパート・マンションの名称・部屋番号を確認の上、届け出
♯本人確認書類（運転免許証・健康保険証など。外国人の場合は在留カード・特別永住者証明書）、♯本人確認書類（運転免許証・健康保険証など。外国人の場合は在留カード・特別永住者証明書）、
　マイナンバーカード（お持ちでない方は通知カード）※住基カードはお持ちの方のみ　マイナンバーカード（お持ちでない方は通知カード）※住基カードはお持ちの方のみ

印鑑登録
●印鑑登録証（カード）の返還
♯印鑑登録証♯印鑑登録証
■転出先の市区町村で新たに登録

転入・転居届の提出で、自動的に住所が変更

転　校
（小・中学校）

■転出先の市区町村で手続き
♯在学証明書、教科書給与証明書（前の学校で発行）♯在学証明書、教科書給与証明書（前の学校で発行）

■転入・転居届の際に発行された入校票と前の学校
　からもらった書類を併せて新しい学校へ提出
♯在学証明書、教科書給与証明書（前の学校で発在学証明書、教科書給与証明書（前の学校で発
　行）、入校票（区役所で発行）　行）、入校票（区役所で発行）

国民健康保険
●脱退手続き（転出前）
♯被保険者証♯被保険者証
■転出先の市区町村で転入後 14 日以内に加入手続き

■新住所地の区役所で転居後 14 日以内に住所変更
　の手続き
♯被保険者証♯被保険者証

2
階
②
保
険
年
金
課

後期高齢者医療
●被保険者証の返還♯被保険者証♯被保険者証
■道外へ転出する場合は、転入先の市区町村に区役所で
　発行された負担区分等証明書を持参

転入・転居届の提出後、１週間前後で新しい被保険者
証が郵送される（古い証は、同封の返信用封筒で返送）
♯被保険者証♯被保険者証

介護保険
●被保険者証の返還♯被保険者証♯被保険者証
■要介護などの認定を受けている方や認定申請中の方は
　区役所で発行された受給資格証明書を持参の上、転出
　先の市区町村で手続き

■新住所地の区役所で住所変更の手続きをし、被
　保険者証の差し替え
♯被保険者証♯被保険者証

国民
年金

加入者 ■転出先の市区町村へ問い合わせ 転入・転出届の提出で、自動的に住所が変更 2
階
③

※第３号被保険者は配偶者の勤務先で住所変更の手続き
受給者 ■転出先の市区町村へ問い合わせ

・特別障害者手当
・障害児福祉手当
・経過的福祉手当

■転出先の市区町村へ問い合わせ ■新住所地の区役所で住所変更の手続き
♯各種障害者手帳、印鑑♯各種障害者手帳、印鑑

1
階
①

保
健
福
祉
課

・身体障害者手帳
・療育手帳
・精神障害者保健
 福祉手帳

●交通費助成を受けている方はガソリン券・タクシー券
　などの返還（１階②窓口）
♯福祉乗車証、福祉タクシー利用券、福祉自動車燃料助♯福祉乗車証、福祉タクシー利用券、福祉自動車燃料助
　成券　成券
■転出先の市区町村で住所変更の手続き
♯各種障害者手帳など♯各種障害者手帳など

■新住所地の区役所で住所変更の手続き
♯各種障害者手帳など♯各種障害者手帳など

敬老優待乗車証 ●乗車証の納入金の返還手続き
♯敬老優待乗車証、預金通帳、本人確認できる書類♯敬老優待乗車証、預金通帳、本人確認できる書類 引き続き使用可

1
階
②

児童手当
●受給事由消滅届を提出
■転出先の市区町村で新たに申請（転出予定日の翌日か
　ら 15 日以内）
♯健康保険証など♯健康保険証など

転入・転居届の提出で、自動的に住所が変更
生計維持者の変更がある場合は、問い合わせ

1
階
③

・児童扶養手当
・特別児童扶養手当

●住所変更の手続き
■転出先の市区町村で住所変更の手続き
♯手当証書♯手当証書

■新住所地の区役所で住所変更の手続き
♯手当証書、賃貸契約書など♯手当証書、賃貸契約書など

各種医療費の助成
（子ども・重度心身
障がい者・ひとり親）

●受給者証の返還
■転出先の市区町村で新たに申請
♯健康保険証、所得・課税証明書など♯健康保険証、所得・課税証明書など

■新住所地の区役所で住所変更の手続き
♯各種受給者証、健康保険証♯各種受給者証、健康保険証

【各窓口の問い合わせ先】●戸籍住民課（１階⑥⑦窓口☎ 681-2451）　●保険年金課（２階②窓口☎ 681-2568、③窓口☎ 681-2584）●保健福祉課（１階①窓口☎ 681-2504、②窓口☎ 681-2491、③窓口☎ 681-2487）

札幌市外へ転出する場合 札幌市内で転居する場合 窓口

固定資産税
※資産の所在する市区町村で住所変更の手続き（電話・手紙での連絡も可）
●札幌市内に資産をお持ちの方は市税事務所で手続き（手稲区内に資産をお
　持ちの方は西部市税事務所固定資産税課） 転入・転居届の提出で、自

動的に住所が変更

西部市税
事務所

・原動機付自転車
　 （125cc 以下）
・小型特殊自動車

●中央市税事務所に廃車届を提出
♯印鑑、ナンバープレート、身分証明書（運転免許証など）、標識交付証明書♯印鑑、ナンバープレート、身分証明書（運転免許証など）、標識交付証明書
■発行された廃車証明書を持参の上、転出先の市区町村で新規登録の手続き

中央市税
事務所

【各窓口の問い合わせ先】●西部市税事務所固定資産税課（西区琴似3条1丁目コトニ3・1ビル2階土地担当☎618-3917、家屋担当☎618-3918）●中央市税事務所（中央区北2条東4丁目サッポロファクトリー2条館4階軽自動車税係☎211-3076）
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「ていねっていいね！」から
　　　　　　　  のお知らせ

区役所の「相談コーナー」で実施する専門の相談員
による各種相談について、令和２年４月から次の相
談の日時等が変わります。
相 談 名 変更後（令和２年４月から）の日時等

交通事故相談
第 2・4 月曜
・9時 30 分～12 時 15 分
・ 13 時～16 時 15 分
※終了時間を 16 時から変更

行   政   相   談
第１・３木曜
・13 時～16 時
※開催日を毎週木曜から変更

司法書士相談

第 2・4 金曜
・13 時～16 時（予約制）
・相談日当日 9時から電話（☎ 681-2400）
   にて受け付け
※受付方法を「予約制」に変更

届け出窓口の時間延長と休日開庁のお知らせ

相談日時等の変更のお知らせ

※この他の相談に関する情報は、区 HPなどにも掲載し
　ています。
≪詳細≫ 総務企画課広聴係☎ 681-2432

「ていねっていいね！」は、このような防犯情報のほ
か、地域のイベント情報などを紹介する手稲区の広
報ラジオ番組です。
毎週水曜日 10 時 45 分～ 55 分は三角山放送局
76.2MHz 「ていねっていいね！」をチェック！

時間延長時間延長
　実  施  日：3月 30 日㈪～4月３日㈮、4月 6日㈪
　開庁時間：8時 45 分～19 時
休日開庁休日開庁
　実  施  日：3月 29 日㈰、4月 4日㈯
　開庁時間：8時 45 分～12 時
取り扱い業務取り扱い業務
○ 転入・転居・転出などの住所変更に関する届け出
○ 住民票、印鑑証明、戸籍謄本などの証明書の発行
　（市・道民税関連の証明書を除く）
○ 印鑑登録に関する申請　
○ マイナンバーカード・通知カードに関する各種手続き
○ 戸籍届
○ 特別永住者に関する届け出　　　　　　　　   など
※混雑状況等により一部の届出・申請を受け付け
　できない場合があります。
※全市版 21 ページも併せてご確認ください。

戸籍住民課 ☎ 681-2451

防 犯 情 報

実在する会社をかたる架空請求詐欺が増えていま
す。「利用料金の支払い確認が取れていない。支
払い確認が取れなければ法的措置を取り、各種ク
レジットやローン等の申込審査に影響する場合が
ある」などと不安をあおる文面が記載されたはが
きなどが届いても、身に覚えのない請求は家族や
警察（手稲警察署 686-0110）に相談し、はがき
などに記載されている電話番号には安易に電話を
かけないように注意してください。
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