


①食事や睡眠・起床などの日常生活リズムをなるべく崩さない。
②栄養バランスの良い食事を取る（中央４ページで簡単レシピ
を紹介しています）。
③ストレッチやヨガなど、できる範囲で体を動かす。
④読書する、音楽を聴く、お気に入りの映画を見るなどのリラッ
クスできる活動をする。
⑤電話や SNSを使って、人との繋がりを維持する。
⑥信頼できる情報を必要なだけ取り入れる。情報が多過ぎると不安が高まってし
まうこともあります。「コロナ」の情報から離れる時間も作りましょう。

急激に変化した生活様式。慣れない環境の中で長時間過ごしていると、この
ような症状が出てくることがありますが、これは多くの方に起こりうる「正
常な反応」です。
ほとんどの場合は、時間の経過とともに回復しますが、心と体の健康を保つ
ため、次のポイントを心掛けてみましょう。

札幌こころのセンタースタッフに聞きました

心と体に起こる変化 〜
心
と
体
の
健
康
を
保
つ
た
め
に
大
切
な
こ
と
〜

新
型
コ
ロ
ナ
ウ
イ
ル
ス
感
染
症
の
影
響
を
受
け
て
、
漠
然
と
し
た
不
安
や
ス
ト
レ
ス
を
感
じ

て
い
る
方
も
少
な
く
な
い
と
思
い
ま
す
。「
疲
れ
や
す
く
な
っ
た
」「
イ
ラ
イ
ラ
す
る
こ
と
が

増
え
た
」「
気
分
が
落
ち
込
む
こ
と
が
多
く
な
っ
た
」
な
ど
の
変
化
は
あ
り
ま
せ
ん
か
？

今
月
号
で
は
心
と
体
の
健
康
を
保
つ
た
め
の
ポ
イ
ン
ト
な
ど
を
紹
介
し
ま
す
。

気分が落ち込む

何をしても面白くない

怒りっぽくなる

眠れない

食欲不振や過食

考えがまとまらない

コ
ロ
ナ
疲
れ
に
負
け
な
い
！

【
こ
の
ペ
ー
ジ
に
関
す
る
問
い
合
わ
せ
先
】
札
幌
こ
こ
ろ
の
セ
ン
タ
ー　

i

６
２
２

－

５
１
９
０

▲話を聞いた札幌ここ
ろのセンターセラピス
トの西

にしかた

方職員

札幌こころのセンターに寄せられる相談のうち、約 1割が新型コロナウイルス感染症
に関する内容で、「ストレスがたまる」「今後のことが不安」といった、生活様式の変
化に伴うストレスの増加や、心や体の不調に関する相談が増えてきていると感じます。

新型コロナウイルス感染症の影響による相談は寄せられていますか？

保護者や親族の方から、「生活リズムの乱れ」や「ゲームやネットの時間が長くなっている」などの変化を
心配する相談が寄せられています。
休校、修学旅行やイベントの中止など、子どもたちにとってもストレスや疲れを感じやすい状況が続いてい
ます。子どもの場合、ストレスや疲れは、頭痛や腹痛などの体の症状や、不登校や生活リズムの乱れなどの
行動として現れてくることがあります。
安心できる場所や環境で、子どもの言いたいことや気持ちを否定せずにゆっくり聴いてあげる時間を作りま
しょう。

子どもに関する相談はありますか？

新型コロナウイルス感染症により、私たちの生活は大きく変化しています。暮らしの変化が長く続くと、食
事や運動、睡眠などが乱れて、心や体の不調につながります。
食事や起床・就寝などの生活習慣を普段通りに維持することを心掛けるのは、健康を保つ上で重要です。

「新しい生活様式」に対する心の持ち方、考え方を教えてください。

「心と体の健康を保つ６つのポイント」

れない環境の中で長時間過
ありますが、これは多くの

む 眠
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心と体は密接に関係しています。紹介するリラクセーションを行うことで、血行が良くなり体の疲れが取れる
だけではなく、心もリラックスすることができます。ぜひ実践してみましょう！

①～⑥を数回繰り返しましょう。

「心の健康づくり電話相談」のご案内

どこでもできるリラクセーション法

札幌こころのセンター（札幌市精神保健福祉センター）では、心の悩みに関する相談に下記の電話
で応じています。一人で不安な気持ちを抱えず、気軽にご相談ください。

※電話がつながりにくい場合は、時間をおいてかけ直してください。

体の力みを緩める～筋弛
し

緩
かん

法～

札幌こころのセンター　心の健康づくり電話相談
i622-0556（平日９時～17時）

i0570-064-556（平日 17時～ 21時、土・日曜、祝・休日10時～ 16時）

①静かな場所で楽な姿勢を取りま
しょう。

落ち着かない気持ちを切り替える～音探し～

②目を閉じて、どんな音がいくつ
くらい聴こえるか耳を澄まして聴
いてみましょう。

③好きな音を一つ選んで、目を閉
じたまま１分間聴き続けましょ
う。

③足の甲を足首に近づけるように
反らし10秒キープ。その後、ふっ
と一気に力を抜きましょう。

②握りこぶしを作り、腕に力を入
れ 10秒キープ。その後、ふっと
一気に力を抜きましょう。

①楽な姿勢で深呼吸を数回して呼
吸を整えましょう。

④肩甲骨を寄せるように力を入れ
10秒キープ。その後、ふっと一
気に力を抜きましょう。

⑤両肩を上げ、すぼめて 10 秒
キープ。その後、ふっと一気に力
を抜きましょう。

⑥顔全体をすぼめるように力を入
れ 10秒キープ。その後、ふっと
一気に力を抜きましょう。

一気に力を抜きましょう。ま

ょう。 ましょう。

と一気に力を抜きま

めるように力を入

気に力を抜きましょしょ を抜きましょうを 。 一気に力を抜きま一 まし

みましょう。
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心の健康も感染症への対策も、栄養バランスの良い食事がとっても大切です。
「〇〇は体に良い」と同じものばかり食べるのは、かえって体に良くないことです。
主食・主菜・副菜をそろえて、10食品群（①肉類　②魚介類　③卵・卵製品　④牛乳・乳製品　⑤大豆・大豆製品
⑥藻類　⑦いも類　⑧果物　⑨油脂類　⑩緑黄色野菜）をまんべんなく食べることを心掛けましょう。

焼きメンチ

エネルギー159kcal
たんぱく質 8.3g
塩分 0.4g

心の健康には食事も大切

〔材料（２人分）〕
はんぺん　１枚（60g）
豚ひき肉　60g
サラダ油　大さじ１

〔作り方〕
①ポリ袋にはんぺんと豚ひき
肉を入れて、はんぺんを潰す
ようにしながらよく混ぜる。
②好きな形に丸める。
③フライパンにサラダ油を引
いて、②を入れ、弱火で両面
をこんがり焼いたら完成！

栄養バランスの参考となる「ま
んべんなく食べよう！ 10食品
群シート」を区役所 1階 0番
窓口（総務企画課広聴係）、中
央保健センター 2階 5番窓口
（健康・子ども課健やか推進係）
で配布しています。1日の中で
食べた食品群に〇を付けてセル
フチェックに役立ててください
ね！

ドライフルーツヨーグルト
〔材料（２人分）〕
プレーンヨーグルト　
1パック（400g）
ドライフルーツ（マン
ゴー、プルーン、干しブ
ドウなど）好きなだけ

〔作り方〕
①プレーンヨーグルトの
容器にドライフルーツを
入れ、冷蔵庫に一晩置い
たら完成！

〔材料（２人分）〕
切れてる高野豆腐　20g
干しシイタケ　２個
小松菜　1/3 束（70g）
ミニトマト　4個
マーボー豆腐のもと　
1/2 袋
水　1と 1/2 カップ

〔作り方〕
①フライパンにマーボー豆腐のもと、水、乾燥したままの高野
豆腐と干しシイタケ（手で割り入れる）を入れる。
②ふたをして煮立つまで強火、煮立ったら中火にして５分くら
い煮込む。
③②に小松菜をハサミで切りながら入れ、へたを取ったミニト
マトを入れてひと煮立ちさせて完成！

エネルギー148kcal
たんぱく質 5.0g
塩分 0.3g

10食品群の使用
☑牛乳・乳製品　☑果物

マーボー高野豆腐

【このページに関する問い合わせ先】　健康・子ども課健やか推進係　i 511-7223

10食品群の使用
☑肉類　☑大豆・大豆製品　☑油脂類　☑緑黄色野菜

10食品群の使用
☑肉類　☑魚介類　☑油脂類

・モヤシ、刻みネギ、すりおろしたジャガイモなどを入れて自分
流のアレンジを楽しむのも good ！
・はんぺんと混ぜることでひき肉がしっとりして食べやすくなり
ます。また、はんぺんには塩分とうま味があるので、味付けを
しなくてもおいしくいただけます。

ドライフルーツがヨーグルトの水分を吸って、フルーツは柔らかく、
ヨーグルトは濃厚になります。
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か
ら
お
入
り
く
だ
さ
い
。

※
納
付
困
難
な
状
況
が
分
か
る
書

類
（
給
与
明
細
、
収
支
内
訳
書
、

雇
用
保
険
受
給
資
格
者
証
な
ど
）

を
お
持
ち
く
だ
さ
い
。

h
保
険
年
金
課
収
納
一
・
二
係

i
（
205
）
３
３
４
３

　

春
は
空
気
が
乾
燥
し
、
火
災
が

起
き
や
す
い
季
節
で
す
。
中
央
消

防
署
で
は
、
４
月
20
日
（火）
か
ら
30

日
（金）
ま
で
春
の
火
災
予
防
運
動
を

実
施
し
ま
す
。
火
災
を
防
ぐ
た
め
、

ご
家
庭
や
職
場
な
ど
で
、
次
の
こ

と
に
注
意
し
ま
し
ょ
う
。　
　
　

●
バ
ー
ベ
キ
ュ
ー
な
ど
屋
外
で
火

を
使
っ
た
後
に
残
っ
た
炭
は
、
水

や
火
消
し
つ
ぼ
な
ど
で
完
全
に
消

火
し
ま
し
ょ
う
。

●
喫
煙
後
は
消
火
を
確
認
す
る
習

慣
を
付
け
ま
し
ょ
う
。
灰
皿
に
は

水
を
入
れ
ま
し
ょ
う
。
寝
た
ば
こ

は
絶
対
に
や
め
ま
し
ょ
う
。

●
屋
外
で
の
ご
み
の
焼
却
は
法
律

で
原
則
禁
止
さ
れ
て
い
ま
す
。
一

瞬
で
火
が
周
囲
に
広
が
る
危
険
が

あ
る
の
で
、
絶
対
に
や
め
ま
し
ょ

う
。

●
こ
ん
ろ
使
用
時
は
、
そ
の
場
か

ら
離
れ
な
い
よ
う
に
し
ま
し
ょ
う
。

離
れ
る
と
き
は
、
電
話
や
来
客
な

ど
、
ほ
ん
の
少
し
の
間
で
も
必
ず

火
を
消
し
ま
し
ょ
う
。

●
住
宅
用
火
災
警
報
器
を
ま
だ
設

置
し
て
い
な
い
住
宅
は
、
早
く
取

り
付
け
ま
し
ょ
う
。
設
置
済
み
の

　新型コロナウイルス感染症の拡

大を防ぐため、イベントなどが中

止・延期となる場合があります。

　最新の情報は、それぞれの問い

合わせ先にご確認ください。

●
自
転
車
は
車
道
の
左
側
を
走
行

し
ま
し
ょ
う
。
歩
道
は
原
則
走
れ

ま
せ
ん
。

●
自
転
車
か
ら
離
れ
る
際
は
、
歩

道
に
駐
輪
せ
ず
、
駐
輪
場
を
利
用

し
ま
し
ょ
う
。

●
狸
小
路
商
店
街
、
大
通
公
園
、

Ｊ
Ｒ
札
幌
駅
〜
桑
園
駅
間
の
高
架

下
の
緑
道
は
歩
行
者
専
用
で
す
。

通
行
の
際
は
、
自
転
車
か
ら
降
り

て
押
し
歩
き
し
て
く
だ
さ
い
。

●
地
下
鉄
大
通
駅
、
地
下
鉄
西
28

丁
目
駅
、
Ｊ
Ｒ
札
幌
駅
、
Ｊ
Ｒ
桑

園
駅
の
周
辺
は
、
自
転
車
の
放
置

禁
止
区
域
で
す
。
区
域
内
に
自
転

車
を
放
置
す
る
と
、
わ
ず
か
な
時

間
で
も
撤
去
の
対
象
に
な
り
ま
す
。

h
中
央
区
土
木
セ
ン
タ
ー

　
　

i
（
614
）
１
８
０
０

　

南
４
条
み
ゆ
き
公
園
（
南
４
西

14
）
が
、
南
２
条
西
14
丁
目
に
移

転
し
南
２
条
み
ゆ
き
公
園
と
し
て

リ
ニ
ュ
ー
ア
ル
オ
ー
プ
ン
し
ま
す
。

幼
児
・
児
童
向
け
遊
具
や
散
策
広

場
な
ど
が
あ
り
ま
す
。

４
月
下
旬
予
定
。

※
南
４
条
み
ゆ
き
公
園
は
、
５
月

下
旬
に
撤
去
工
事
を
開
始
す
る
予

定
で
す
。
工
事
開
始
ま
で
は
引
き

続
き
利
用
で
き
ま
す
。

h
建
設
局
み
ど
り
の
推
進
課

　
　

i
（
211
）
２
５
３
３

　

中
央
区
土
木
セ
ン
タ
ー

i
（
614
）
５
８
０
０

令
和
２
年
度
国
民
健
康
保
険
料
の

納
め
忘
れ
は
あ
り
ま
せ
ん
か
？

　

第
10
期
分
ま
で
の
保
険
料
の
納

期
限
が
過
ぎ
て
い
ま
す
の
で
、
未

納
の
あ
る
方
は
早
急
に
納
付
願
い

ま
す
。

保
険
料
を
納
付
で
き
な
い
特
別

な
事
情
が
あ
り
、
平
日
の
17
時
15

分
ま
で
に
区
役
所
へ
お
越
し
に
な

れ
な
い
方
は
、
夜
間
相
談
を
ご
利

用
く
だ
さ
い
。

　
　

４
月
26
日
（月）
20
時
ま
で
。

※
受
け
付
け
は
19
時
30
分
ま
で
。

※
夜
間
相
談
は
、
庁
舎
南
側
玄
関

国
民
健
康
保
険
料
の
納
付
と

夜
間
相
談
の
お
知
ら
せ

自
転
車
は
正
し
く

乗
り
ま
し
ょ
う

新
し
い
公
園
が
で
き
ま
す

住
宅
は
定
期
的
に
点
検
し
、
10
年

を
目
安
に
新
し
い
警
報
器
に
交
換

し
ま
し
ょ
う
。

●
消
毒
用
ア
ル
コ
ー
ル
は
引
火
し

や
す
い
た
め
、
ス
ト
ー
ブ
や
こ
ん

ろ
な
ど
、
火
の
近
く
で
使
用
し
な

い
よ
う
に
し
ま
し
ょ
う
。

h
中
央
消
防
署
予
防
課
防
火
推
進

係　
　
　

i
（
215
）
２
１
２
０

左
記
の
住
所
で
選
挙
人
名
簿
に

登
録
さ
れ
て
い
る
方
は
、
４
月
１

日
（木）
か
ら
投
票
区
と
投
票
所
が
変

更
に
な
り
ま
す
。

※
選
挙
の
際
は
、
投
票
所
案
内
は
が

き
で
投
票
所
を
ご
確
認
く
だ
さ
い
。

h
総
務
企
画
課
選
挙
係

i
（
205
）
３
２
０
６

春
の
火
災
予
防
運
動
が

始
ま
り
ま
す

住所 これまでの
投票区

４月１日からの
投票区

北５条 西17～19丁目 第37投票区 第18投票区

北２条 西20・21丁目
北１条 西20丁目２・３番
北１条 西21丁目３番 

第21投票区 第37投票区

南１～３条 西23丁目 第21投票区 第２投票区
大通 西27丁目
北１・２条 西27丁目 第20投票区 第21投票区

宮の森２条 ４～６丁目 第20投票区 第28投票区

投
票
区
域
の
一
部
変
更
の

お
知
ら
せ

開
設
日

夜
間
相
談
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中央区からのお知らせ
4月11日からの内容です

申込時の必要事項 ①行事名（希望する日時・曜日・会場・コースなど）、②郵便番号・
住所、③氏名・ふりがな、④年齢、⑤電話番号（ファクスの場合はファクス番号、
メールの場合は Eメールアドレスも）、⑥学校名・学年（児童・生徒のみ）



来場の際は公共交通機関をご利用ください。

行事名 内容 日時 対象者・定員 費用 申込期間

こどもかけっこ教室 走り方の基本を学びま
す。

５月９日（日）
①９時30分～10時30分
②11時～12時

①年長～小学１年生
②小学２・３年生
各20人

500円
４月26日（月）からi
または直接窓口へ（９
時～17時）。先着順

中央区民センター　南２西10　i271-1100　j261-7405

旭山公園通地区センター　南９西18　i520-1700　j561-6868

令和３年度胃がん・肺がん・大腸がん検診
　毎月１回、胃・肺・大腸がん検診を行います。胃・
大腸がん検診は予約制、肺がん検診は予約不要です。
※同日時・同会場でとくとく検診（予約不要）も実施
します。両方の検診を一度に受診できます。
※内視鏡検査は（公財）北海道対がん協会または実施
医療機関へ直接お申し込みください。
b６月、８月～令和４年３月の毎月第２木曜日９時
30 分～ 11 時。４・５・７月は実施しません。
c中央区民センター１階（南２西 10）

※ 70歳以上や市・道民税非課税世帯の方などは、費
用が免除される場合があります。詳しくはお問い合わ
せください。
g希望日の10日前までにi、j、k（5ページ上欄の
必要事項、受診希望日、検診の種類を記載）で。先着順
r市コールセンター（８時～ 21 時）i 222-4894
j 221-4894 kinfo4894@city.sapporo.jp
　　健康・子ども課健やか推進係　i 511-7223

種類 対象者 費用 定員
胃がん健診
（バリウム検査）

札幌市民で50歳以上の原
則偶数歳の方（２年に１回）700円 先着30人

肺がん検診
（胸部Ｘ線検査）

札幌市民で40歳以上の方
（１年に１回） 無料 なし

大腸がん検診
（便潜血検査）

札幌市民で40歳以上の方
（１年に１回） 400円 なし

離乳食の量はどのくらい？味付けは？作り方
は？・・・そんな離乳食の悩みを解決！
a①離乳食の始め方の話と作り方の実演 ②離乳食の
進め方の話と実演。虫歯予防の話

離乳期講習会

b４月 16 日（金）
①10時00分～10時40分（受け付けは９時40分から）
②13時30分～14時15分（受け付けは13時10分から）
c中央保健センター２階講堂（南３西 11）
de区内在住で①４～５カ月のお子さんの保護者、②
７～８カ月のお子さんの保護者。各 10 人（各家庭保
護者 1人まで）
※お子さんと一緒の参加も可能です。
g４月 12 日（月）９時 30 分からi で。先着順
rh健康・子ども課健やか推進係　i 511-7223

※旭山公園通地区センターは、工事のため７月から令和４年１月まで休館します。詳細は６月号でお知らせします。

行事名 内容 日時 対象者・定員 費用 申込期間
楽しく歌おう！みんな
で歌おう！

童謡・歌謡曲などを歌い
ます。全６回

５月13 日～６月17 日の毎
週木曜日。10時～12時

15歳以上の方（中
高生を除く）。15人 5,000 円

４月12日（月）からi
（９時30分～17時）。
先着順

はじめての韓国語 初心者や基礎から学び直
したい方が対象。全６回

５月13日～６月17日の毎週
木曜日。13時30分～15時

15歳以上の方（中
高生を除く）。16人 4,000 円

自分の機種で学ぶ～ス
マホ＆タブレット講座

自分の機種を使って、使
い方を学びます。全３回

５月20日～６月３日の毎週
木曜日。10時～12時

15歳以上の方（中
高生を除く）。16人 3,000 円
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詳細

イ ン 情 局ベ ト 報

子 育 て 掲 示 板

20212021─❹──❹─広報さっぽろ広報さっぽろ 66中央中央

　＝内容　　＝日時　　＝会場　　＝対象　　＝定員　　＝費用　　＝申込方法　　＝問い合わせ先　i＝電話　
c＝ファクス　d＝Eメール　a＝ホームページ ※費用の記載がない場合は、無料です。

内 日 所 対 定 申 問￥
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