
白石区の人口・世帯数
www.city.sapporo.jp/shiroishi/

白石区総務企画課広聴係
〒003-8612 
札幌市白石区南郷通1丁目南8-1
℡  861-2410、℻  860-5236

編 集

国勢調査の実施に伴い、速報値が発表されるまでの間は、
掲載を見合わせます。

白石区複合庁舎・白石区関連施設　お問い合わせ先白石区複合庁舎・白石区関連施設　お問い合わせ先
白石区複合庁舎 まちづくりセンター

白石（本通 1南） b861-8270
東白石（本通13南） b861-9262
東札幌（東札幌 2 - 4 ） b811-9355
菊水（菊水 7 - 2 ） b811-9445
北白石（北郷 2 - 3 ） b874-0293
北東白石（北郷 3 -12） b875-3077
白石東（本通18南） b862-0813
菊の里（菊水元町 8 - 1 ）b871-2355

地区センター
北白石（北郷 3 - 7 ） b874-8232
白石東（本通16南） b866-3000
菊水元町（菊水元町 5 - 2 ） b872-7600

その他の施設・機関
白石区土木センター（本通14南） b864-8125
東部市税事務所（大谷地東 2） b802-3912
白石清掃事務所（東米里2170) b876-1753
白石消防署（南郷通 6北） b861-2100
東札幌図書館（東札幌 4 - 4 ） b824-2801
白石区体育館（南郷通 6北） b861-4014
白石区温水プール（平和通 1南） b846-0004
白石老人福祉センター（栄通 6） b851-1551
札幌国際交流館（本通16南） b866-3811
札幌東税務署（厚別東 4 - 4 ） b897-6111
札幌東年金事務所（菊水 1 - 3 ） b832-0830
白石警察署（菊水 3 - 5 ） b814-0110
ハローワーク札幌東（月寒東 1 - 3 ） b853-0101

白石区複合庁舎
白石区役所（代表） b861-2400
白石保健センター b862-1881
ちあふる・しろいし b868-3160
白石区民センター b861-3100
白石区社会福祉協議会 b861-3700
えほん図書館 b866-4646

札幌市コールセンター札幌市コールセンター
（8時～21時・年中無休）（8時～21時・年中無休）
bb222-4894、222-4894、℻℻221-4894221-4894

EﾒｰﾙEﾒｰﾙ  info4894@city.sapporo.jp

市役所、区役所のどの部署に
聞いたらよいか分からないときには…

白石区役所ホームページ

冬空と虹の橋冬空と虹の橋
令和 3年 1月撮影令和 3年 1月撮影

2021年2月号
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そ
う
！ 

食
を
通
し
て

地
域
の
皆
さ
ん
の
健
康
を
守
る

お
手
伝
い
を
し
て
い
る
よ

と
、
と
こ
ろ
で

市
野
さ
ん
は
食
の
力
で

み
ん
な
を
元
気
に
す
る

活
動
を
し
て
い
る
ん
だ
よ
ね

例
え
ば
…

▶健康な食生活について
　地域の皆さんに伝えるボランティア

食生活改善推進員
市野さんも活躍中！

▶推進員として活動するには
　区が主催する養成講座※の受講が必要
　※次回は 6月頃に開催予定。

あ
ら

し
ろ
っ
ぴ
ー

す
ご
い
量
ね

ダ
メ
ー
！

こ
た
つ
か
ら
出
な
く
て
も

食
べ
ら
れ
る
物
を
い
ー
っ
ぱ
い

買
い
込
む
ん
だ
♪

よ
ね

  の力での力で食食
冬を乗り切ろう！冬を乗り切ろう！

食を通して、健康を守る秘訣を
広く伝えるため区内で活動中

白石区のマスコット
キャラクター

市野さんは白石区食生活改善推進員協議会所属の食改さん

員

改さん

！
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お
な
か
が
空
い
た
の
ね

冬
に
お
す
す
め
の
〝 

あ
っ
た
か
料
理 

〞

食
べ
て
い
く
？

作
る
わ
よ
ー
！

私
た
ち
の
活
動
や

白
石
区
の
食
育
に
関
す
る

情
報
が
載
っ
て
い
る
冊
子

も
あ
る
か
ら
ぜ
ひ
見
て
ね

　
　　

寒
い
冬
だ
か
ら
こ
そ

朝
・
昼
・
夜

3
食
し
っ
か
り

食
べ
て

エ
ネ
ル
ギ
ー
を

確
保
し
な
い
と
ね

は
、
は
ー
い

料
理
教
室
を
開
い
た
り
、

食
に
関
す
る
イ
ベ
ン
ト
に

携
わ
っ
た
り
し
て
い
る
よ

生の状態で両手に 3杯
調理すると野菜料理 5皿

お鍋やシチューのほか、辛み
の「ちょい足し」もおすすめ！

主食・主菜・副菜を
3：1：2の割合に

参考：足立己幸・針谷順子著「3・1・2弁当箱ダイエット法」

そ

　
　

例えば、以下の合計が約 350g

目安

※料理教室の写真は昨年度撮影されたものです

ぐ
〜
ぐ
〜

市
野
さ
ん
宅

配布場所
白石区複合庁舎
　1階 11 番窓口、
　4階保健センター ほか

参考：足立己幸 針谷順子著「3 1 2 弁当箱ダイエ ト法

例えば、以下の合計が約

バランスの良い献立
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白石区　食育情報 検索

皆
さ
ん
も

モ
リ
モ
リ
食
べ
て

元
気
に
冬
を
乗
り
越
え
ま
し
ょ
う
！

もリ
食
べ
て

冬
を
乗
り
越
え
ま
し
ょ
う

【材料・4人分】
カボチャ……………… 200g
タマネギ………………小 1個
トマト…………………小 1個
ピーマン …………………2個
ベーコン …………………2枚
油 …………………大さじ 1/2
小麦粉 ………大さじ 1と 1/2
カレー粉 …………大さじ 1/2
　　白ワイン ………大さじ 2
　　固形コンソメ ………1個
　　ローリエ ……………2枚
水 ………………………400ml
塩・こしょう ……………少々

カボチャを一口大に切る。タマネギ
はくし形、トマト・ピーマンは乱切
りにする。ベーコンは 1㎝幅に切る。

鍋に油を熱してベーコンを炒め、
小麦粉、カレー粉を加えて焦げ付
かないように炒める。

タマネギ、トマトを加えてサッと
炒める。

１

2

3

やさしい甘さでカレー風味。
とろみが体をポカポカに

4

ピーマンを加えて軽く煮てから、
塩・こしょうで味を調える。

Ａ

Ａの調味料とカボチャ、水を加え、 
　7分～ 10 分煮る。

5

食の力で冬を乗り切ろう！

冬を乗り切る
“あったか ”レシピ
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お知らせ
白石区からの白石区からの

住
民
集
団
健
康
診
査

日
時
・
会
場　

左
表
の
通
り
。
予

約
は
不
要
で
す
。

健
診
種
目　

健
康
診
査
、
胸
部
Ｘ　
　
　

線
検
査
、
肝
炎
ウ
イ
ル
ス
検
査
。

対
象　

市
内
に
お
住
ま
い
で
、
国

民
健
康
保
険
・
後
期
高
齢
者
医
療

制
度
に
加
入
、
生
活
保
護
・
支
援

給
付
世
帯
の
40
歳
以
上
の
方
な
ど
。

そ
の
他　

詳
細
は
、
受
診
券
・
パ

ン
フ
レ
ッ
ト
な
ど
で
ご
確
認
を
。

が
ん
検
診

　

①
胃（
バ
リ
ウ
ム
）、②
大
腸（
検

便
）、
③
肺
（
胸
部
Ｘ
線
）。

日
時　

3
月
22
日
㈪
9
時
〜
10
時
。

①
②
の
み
予
約
が
必
要
。

対
象　

市
内
に
お
住
ま
い
で
、
①

は
原
則
50
歳
以
上
の
偶
数
年
齢
の

方
、
②
③
は
40
歳
以
上
の
方
。
い

ず
れ
も
職
場
な
ど
で
受
診
で
き
る

方
を
除
く
。

費
用　

①
700
円
、②
400
円
、③
無
料
。

申
込　

①
②
3
月
8
日
㈪
ま
で
に

市
コ
ー
ル
セ
ン
タ
ー
へ
電
話
か

フ
ァ
ク
ス
、
Ｅ
メ
ー
ル
（
1
㌻
参

照
）で
。受
付
時
間
は
8
時
〜
21
時
。

そ
の
他　

住
所
・
氏
名
・
年
齢
を

確
認
で
き
る
も
の
が
必
要
。
①
②

は
費
用
の
免
除
制
度
あ
り
。
③
は

追
加
検
査
（
400
円
）
が
必
要
に
な

る
場
合
あ
り
。
詳
細
は
お
問
い
合

わ
せ
く
だ
さ
い
。

　

白
石
保
健
セ
ン
タ
ーb

(

862)

1
8
8
1
、c

(

864)

2
0
5

0 詳
細

戸籍住民課b861-2432､ c846-9070詳細

【受付】 8 時 45 分～16 時 45 分（土・日曜、祝・休日を除く）

【場所】各まちづくりセンター（白石 1ページ参照）

【請求方法】 下表の通り

証明の種類 利用できる方 請求方法

 住民票 札幌市に住民登録がある
方で、本人・同一世帯員 まちづくりセンターに

来所か電話
 印鑑登録証明書 札幌市に住民登録がある

方で、本人または代理人

 戸籍関係の証明 札幌市に本籍がある方で、
本人・配偶者・直系血族

まちづくりセンターに
来所（電話不可）

証明書のお渡しは請求日の翌開所日以降
になります。詳しい日時は、請求時にご
確認ください。

▶ 

住民票コードやマイナンバーが記載され
た住民票など、取り扱いできない証明書
があります。事前にご確認ください。

▶ 

手数料の支払いは現金のみです。▶ 

詳細は区ホームページにも掲載して
います。

▶ 

実施日 受付時間 会場

2月 21 日㈰
9時 30 分～
11 時 30 分 白石区民

センター13 時 30 分～15 時
※健康診査には受診券と健康保険証（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のみ）が必要です。健康診査
　以外の検査には、住所・氏名・年齢が確認できる
　ものをお持ちください。
※市の指定医療機関での健康診査では、胸部X線検
　査を実施しません。希望する方は住民集団健康診
　査会場で受けられます。

● 2月11日以降の情報を掲載。
●  費用の記載のないものは無料。

●  ファクスで申し込む際は次の事項を記載してください。
     ①行事名 ②住所 ③氏名 ④電話番号またはファクス番号
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申込先・詳細 白石老人福祉センター「ひだまり」白石老人福祉センター「ひだまり」bb851-1551、851-1551、cc851-1598851-1598

●  白石区民センター図書室：2月26日㈮   　●  えほん図書館：2月26日㈮  　●  東札幌図書館：2月10日㈬、24日㈬、3月10日㈬
【図書室・図書館のお休み情報】※返却ポスト利用可

注意点 1

寒さ
停電になり暖房器具が使
えなくなる可能性があり
ます。避難所では、感染

症対策の換気を行うため、非常に寒
くなることが予想されます。

停電に備え、自宅にポー
タブルの石油ストーブを
備えておくほか、避難所

で使用する毛布や防寒着、カイロを
用意しておきましょう。

備え

注意点 2

火災
ストーブに家具や洗濯物
などが覆いかぶさること
で火災が発生する恐れが

あります。また、停電からの復旧時
に火災が発生する場合もあります。

ストーブのそばに燃えや
すいものを置かないほ
か、転倒防止のために家

具を固定しましょう。また、停電時
はブレーカーを切っておきましょう。

備え

注意点 3

雪
屋根に積もった雪の重み
で家屋が倒壊しやすくな
ります。また、積雪によ

り高齢の方などが避難所まで移動し
にくくなることも考えられます。

※こまめに屋根の雪下ろし
をしておくほか、避難所
への避難方法を家族や地

域の方と事前に決めておきましょう。

備え

※必ず 2人以上で行い、転落などの事故には十分
　ご注意ください。

冬に大地震が起きることを想定し、
注意点と必要な備えを今一度確認し
ておきましょう。

講座名 開催日 時間 定員

皮革工芸 第 1～3 火曜
(1 部 )13 時～13 時 50 分
(2 部 )14 時 10 分～15 時

各 6人

絵手紙 第 1･3 水曜 13 時～15 時 18 人

椅子健美操 第 2･4 火曜
※ 5月～ 10 時～12 時 30 人

ヨガ（椅子使用） 第 2･4 水曜
(1 部 )13 時 15 分～14 時 15 分
(2 部 )14 時 40 分～15 時 40 分

各 30 人

健康マージャン 4月～6月の月曜
※全 10 回

(未経験者)13 時～14 時 30 分
( 初 級 )14 時 45 分～16 時 15 分

各 32 人

市内在住で、令和 3 年 4市内在住で、令和 3 年 4
月 1 日現在 60 歳以上の方月 1日現在 60 歳以上の方
（初めての受講者が優先）。（初めての受講者が優先）。

2 月 15 日㈪～26 日㈮ 9 時2 月 15 日㈪～26 日㈮ 9 時
30 分～17 時30 分～17 時に電話か窓口に電話か窓口
で（多数時抽選）。窓口ので（多数時抽選）。窓口の
場合、センターの利用登場合、センターの利用登
録証または住所・氏名・録証または住所・氏名・
年齢が確認できるものを年齢が確認できるものを
持参。持参。

教材費実費。教材費実費。

詳細 総務企画課地域安全担当総務企画課地域安全担当bb861-2405、861-2405、cc861-2586861-2586
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