
正 しい歩き方を身に付けよう！

ウオ ーキ ン グ
で 健康づくり
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家で過ごす時間が増え、運動不足やストレスを感じている方も多いのでは。
このような時だからこそ、体と心の健康のためには、気軽に続けられる運動習慣が大切です。
安全にはしっかりと気を配りながら、初夏の手稲区の豊かな自然の中を歩いてみましょう。
※コロナ禍での健康維持については全市版10 ページも併せてご覧ください。
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【編集】【編集】
手稲区役所総務企画課広聴係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〒006-8612 手稲区前田1条11丁目
☎ 681-2432☎ 681-2432   　　681-6639681-6639
　 te.somu@city.sapporo.jp

FAX FAX 
　

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）
☎☎ 222-4894  222-4894  FAX FAX 221-4894221-4894
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…

手稲区役所手稲区役所
手稲区関連施設手稲区関連施設
お問い合わせ先お問い合わせ先

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

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



ウ オーキングの効果って？

低い運動負荷で長時間続けられるウオーキングは、継続時間が長くなるほど効率が高まる有酸素運
動のメリットが得られやすいほか、気軽に続けられる屋外での活動として、さまざまな効果が期待
できます。

・　体脂肪の減少による肥満解消
・　血中の中性脂肪の減少
・　血圧や血糖値の改善

・　心肺機能の改善
・　足腰の筋力や骨の強化
・　気分転換・ストレス解消

運動をしないと、１日約 300 キロ
カロリーのエネルギーが消費され
ずに余ってしまうと言われていま
す。このエネルギーを使い切るに
は、１万歩のウオーキングに相当
する運動量が必要です。

１日１万歩を目指しましょう！

慣れない人は
普段の歩数にプラス 1,000歩から！

摂取
エネルギー

約300
キロカロリー

ためる… 使う！

安 全なウオーキングのために

カロリー

無理せず自分のペースで。感染対策もしっかりと！
景色を楽しみつつ、全身が汗ばむ程度の早足で歩くのが体脂肪の減少などには効果的です。心拍数
や体調に気を配りながら、無理はしないようにしましょう。また、屋外であっても基本的にはマス
クを着用する、人混みを避けるなど感染対策の徹底も忘れずに。

□　発熱や体調不良の際は運動を控える
□　運動後には手洗いや消毒をする
□　人との距離を十分に取る
□　水分を小まめに補給する
□　天候に合わせた服装をする
□　準備体操やクールダウンを入念に行う
□　交通事故に気を付ける

長時間続けられる有酸素運動が健康づくりに効果大！
メリットは
こんなに！

など

う！

カロリ

る…

目指せ！
１万歩！！
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消費
エネルギー

※屋外での活動を行うに当たっては、新型コロナウイルス感染症に関する最新の情報をご確認ください。



星置の滝

北海道星置養護学校
ほしみ高等学校

星置
通北海道星置

養護学校
星置西通

星置
西公園

ほし
み駅
前通

ほしみ橋

新星橋

国道5号
（北5条手

稲通）

星置南

JR
函館
本線

金山

JR星置駅

星置駅前通下手
稲通

星置
中学校

札幌市
星置児童会館

●

川
濁

線
町
見
滝

星置川

星観緑地
ほし み

星置まちづくりセンター
星置地区センター

★
スタート／ゴール

星置緑地

山口運河

こ れからの季節にオススメ！

手 稲区をもっと歩こう！

手稲区内には見どころのあるウオーキング
コースがたくさん。全 13コースのマップを
手に、四季折々の自然の中を歩いて、楽しみ
ながら健康づくりに取り組みましょう！

星置の自然を楽しむコース星置の自然を楽しむコース

川
濁

ウオーキングマップを配布しています

2021─❻─広報さっぽろ2021─❻─広報さっぽろ33手稲手稲

　手稲保健センター　☎ 681-1211詳細

配布場所

5.0km／ 所要時間：67分／ 歩数：8,300 歩

星置地区の涼しげな水辺の風景を眺めながら
歩くコース。雄大な手稲山も絶景です。

手稲保健センターまたは区役所１階⑪番窓口



　
内
容　

今
年
度
の
国
民
健
康
保
険

料
の
納
付
通
知
書
を
６
月
中
旬
に

送
付
し
ま
す
。

　

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

6
月
29
日
㈫
20
時

ま
で
。

休
日
相
談
日

6
月
27
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
）２
５
７
５

２
５
７
５

検
診
日　

６
月
22
日
㈫
。

受
付
時
間　

９
時
〜
10
時
。

場
所　

手
稲
保
健
セ
ン
タ
ー
１
階
。

対
象　

職
場
な
ど
で
検
診
を
受
け

る
機
会
の
な
い
方
で
、
胃
が
ん
検

診
は
50
歳
以
上
の
偶
数
歳
の
方

（
直
前
の
偶
数
年
齢
時
に
受
診
し

て
い
な
い
場
合
、
奇
数
年
齢
で
も

可
）。
大
腸
が
ん
、
肺
が
ん
検
診

は
40
歳
以
上
の
方
。

費
用　

胃
が
ん
検
診（
バ
リ
ウ
ム
）

手稲区からの
お知らせ
6月11日～ 7月 10日
の区内の情報です

人口と世帯数は、国勢調査実施に伴い、
速報値が公表されるまでの間は掲載を
見合わせます。

は
700
円
、大
腸
が
ん
検
診
（
検
便
）

は
400
円
、肺
が
ん
検
診
は
無
料（
問

診
結
果
に
よ
り
喀か

く
た
ん痰
検
査
を
行
っ

た
場
合
は
400
円
）。
た
だ
し
、
70

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
、
65
〜

69
歳
で
後
期
高
齢
者
医
療
被
保
険

者
の
方
、
65
歳
以
上
で
介
護
保
険

料
の
保
険
料
段
階
が
第
１
〜
第
３

段
階
の
方
は
無
料
（
そ
れ
ぞ
れ
証

明
で
き
る
も
の
が
必
要
）。

申
込　

電
話
か
窓
口
で
事
前
に
予

約
。

※
胃
が
ん
・
大
腸
が
ん
検
診
を
受

診
の
方
は
、
検
診
日
の
１
週
間
前

ま
で
に
保
健
セ
ン
タ
ー
２
階
健

康
・
子
ど
も
課
に
て
、
検
診
用
品

の
受
け
取
り
を
お
願
い
し
ま
す
。

申
込
先
・
詳
細　

手
稲
保
健
セ
ン

タ
ー
☎（
681
）１
２
１
１

内
容　
自
己
主
張
が
多
く
な
る
年

頃
の
子
ど
も
と
の
関
わ
り
方
に
つ

い
て
、
保
育
士
が
お
話
し
し
ま
す
。

日
時

6
月
29
日
㈫
10
時
〜
10
時

45
分
。

場
所

手
稲
保
健
セ
ン
タ
ー
２
階

講
堂
。

対
象　

１
歳
４
カ
月
〜
３
歳
の
お

子
さ
ん
と
そ
の
保
護
者
。

定
員　

先
着
８
組
（
託
児
な
し
）。

費
用　

無
料
。

申
込

６
月
15
日
㈫
か
ら
電
話
で

申
し
込
み
（
受
け
付
け
は
９
時
〜

17
時
、
土
・
日
曜
を
除
く
）。

申
込
先
・
詳
細　

健
康
・
子
ど
も

課
子
育
て
支
援
担
当
係

☎（
681
）１
３
４
２

◆
パ
ネ
ル
展

期
間　

６
月
23
日
㈬
〜
29
日
㈫
。

場
所

Ｊ
Ｒ
手
稲
駅
自
由
通
路

「
あ
い
く
る
」（
手
稲
本
町
１-

４
）。

◆
公
開
学
習
会

内
容　

講
演
「
愛
着
と
D
Ⅴ
・

虐
待
の
関
連
〜
悲
劇
を
繰
り
返
さ

な
い
た
め
に
〜
」。

講
師

須す

賀が

朋と
も

子こ

氏
（
酪
農
学
園

大
学
教
授
）。

日
時　

７
月
13
日
㈫
18
時
30
分
〜

20
時
30
分
。

場
所　
区
民
セ
ン
タ
ー
２
階
第

１
・
２
会
議
室
。

定
員　

先
着
30
人
。

費
用　

無
料
。

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
）２
４
４
５

▲昨年の様子

イベントなどのお知らせ情報は、テレビ
のデータ放送とスマートフォンアプリで
ご覧になれます（詳細は全市版17ページ）。

テレビとアプリで
イベント・講座情報を配信中！

■手稲区ホームページ
　www.city.sapporo.jp/teine/
■手稲区広報番組「ていねっていいね！」
地域のイベントや防犯情報をお知らせしています
　　　　　毎週水曜日10時45分～55分
　　　　　コミュニティFM Radio Station
　　　　　三角山放送局 76.2MHz

マイナンバーカードの諸手続きの休日受け付けについてマイナンバーカードの諸手続きの休日受け付けについて
マイナンバーカードの交付、電子証明書の更新、暗証番号の再設定などを
下記の日程で受け付けます。
日　時　６月 13 日㈰、26 日㈯ 8時 45 分 ~12 時
場　所　区役所 1階⑥・⑦番窓口
※転入・転出届、印鑑登録、住民票の写し、戸籍謄抄本などの諸証明　　　　
　発行は受け付けできませんので、ご注意ください。

詳細 戸籍住民課　☎ 681-2451
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※新型コロナウイルス感染症の影響により、掲載内容は変更となる場合があります。



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。

基本の切り方や日持ちのする乾物・缶詰を使った料理をクッキングライブで
紹介します。基本やポイントを学んで、調理力アップを目指しませんか？

内　容 対　象 費用・持参書類
とくとく健診
（特定健診）

国民健康保険に加入している 40 歳以上の市
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加入している市民

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

月　日 時　間 場　所
6 月 1 日㈫ 9時 30 分～11 時 30 分、13 時 30 分～15 時 稲穂会館（稲穂 3-5）6 月 2日㈬ 9時 30 分～11 時
6月 4日㈮ 9時～11 時、13 時 30 分～15 時 手稲コミュニティセンター（手稲本町 3-1）
6 月 14 日㈪ 9時 30 分～11 時 鉄北コミュニティープラザ（曙 7-3）
6 月 14 日㈪ 13 時 30 分～15 時 新発寒朝陽会館（新発寒 6-10）
6 月 16 日㈬ 9時 30 分～11 時 金山会館（金山 2-2）
6 月 16 日㈬ 13 時 30 分～15 時 鉄北コミュニティープラザ（曙 7-3）
6 月 22 日㈫ 9時～11 時 30 分、13 時 30 分～15 時 前田中央会館（前田 8-11）6 月 23 日㈬ 9時～11 時 30 分、13 時 30 分～15 時
6月 25 日㈮ 9時 30 分～11 時 星置会館（星置 3-9）
6 月 28 日㈪ 9時 30 分～11 時 新発寒地区センター（新発寒 5-4）
7 月 3日㈯ 9時 30 分～11 時 新発寒わらび会館（新発寒 3-5）

若者向け調理力アップ教室　参加者募集！若者向け調理力アップ教室　参加者募集！

日　時　7月 8日㈭ 19 時～（受付 18 時 45 分～）
場　所　手稲保健センター２階講堂
対　象　区内に居住または通学・通勤している 10 代～30 代の方
　　　　（高校生以上）　
定　員　16 人
費　用　無料
申　込　電話か Eメールまたは窓口で事前に申込
※ Eメールは①行事名、②郵便番号・住所、③氏名（ふりがな）、④年齢、⑤電話番号、
　⑥学校名・学年（児童、生徒のみ）、⑦返信先を記載し、te.kenko@city.sapporo.jp へ。
申込期間　6 月 11 日㈮～7月 5日㈪

当日は講話と調理デ
モを予定しており、
参加者の調理実習は
ありません。

手稲保健センター　☎ 681-1211詳細

手稲保健センター　☎681-1211詳細
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■ 定 員　26 人 ※応募多数時は、抽選を行い、その結果は応募者全員に 6月末
　　　　　　　　までにお伝えします。

☎

■募集要項　区役所３階地域振興課で配布しています。また、区ホームページ
　　　　　 （https://www.city.sapporo.jp/teine/shimin/chiikishinkou/documents/
　　　　　　35nyuugakuguide.pdf) からも入手可能です。

ホームページでの
申し込みはこちらから▶

■ 期 間　　7月 14 日㈬～9月 29 日㈬の毎週水曜日 14 時～16 時
　　　　  ※８月 11 日㈬、18 日㈬を除く全 10 回、講義によっては時間変更あり

■ 場 所　区民センターほか　※屋外活動あり

■ 対 象　区内在住の満 65 歳以上の方（４月１日現在）で、過去に受講経験
　　　　  がなく、 健康で毎回参加できる方

■ 受 講 料　 無料  ※講義によっては、教材費等実費が掛かる場合あり

■ 申 込　6月25日㈮までに、市コールセンターへ電話（受け付けは8時~21時（年
　　　　 中無休））かホームページで申し込み

１
日
目

日　時 内　容
２
日
目

日　時 内　容

6 月 22 日㈫
13 時 30 分 ～
15 時 30 分

○健康測定と健康講話
【測定】血管年齢、体組成、血圧測定
【講話】保健師による測定結果の説明と　
　　　   健康講話、栄養士による健康講話

6月 29 日㈫
9 時 30 分～
12 時

○手稲の滝めぐりウオーキング
JR 星置駅南口～星置の滝を経由～乙女
の滝までを往復（約 6.4km）※雨天中止

場　所　1日目：手稲保健センター 2階講堂　2日目：JR 星置駅南口集合
対　象　両日参加可能で区内にお住まいの運動に支障のない方
定　員　先着 15 人　　　　　　
費　用　無料
申　込       電話で申し込み
申込期間　6 月 14 日㈪～18日㈮

手稲保健センター　☎ 681-1211

健幸チャレンジ教室【2回コース】

詳細

申込・お問い合わせ先

2021─❻─広報さっぽろ2021─❻─広報さっぽろ 66手稲手稲

※新型コロナウイルス感染症の影響により、掲載内容は変更となる場合があります。
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