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しょっぱさを感じていな
くても、塩分はさまざまな
食品に含まれています。調
味料の味は食材の表面の
みにつける、みそ汁は具
沢山にして汁の量を減らす
　　　　 などの工夫を
　　　　　してみましょ
　　　　 う。料理の味
　　　　　を徐々に薄くし
　　　　　ていくことで、
　　　　 薄味にも慣れ
　　　　 ることができ
　　　　 ますよ。

料理に染み込まないので、少
量で済みます。

味にアクセントをつけて調味料
の量を減らしましょう。

塩分を多く含む汁は残し、
汁物は1日1杯までに。 肉や魚の加工品、漬物などは

塩分を多く含みます。
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　水曜ウォーキングに参加している
メンバーからは、「歩くことで健康が
維持できる」、「肩こりや腰痛が良く
なった」という声や、「仲間と交流
できるのが楽しみ」という声を聞き
ます。みんなで集まって歩くからこ
そ楽しく続けられるのだと思います。

　動脈硬化が引き起こす心筋梗塞、脳卒中などで一度でも倒れてしまうと、そこで健康
寿命は終わってしまいます。リスクを早く見つけ出し、食事などでコントロールしていくこ
とが大切です。

　悪いところを見つけ出されてしまうと思うと、気が進まないかもしれませんが、自分の
状態を見つめ直し、生活をどのように改善できるかを考えるチャンスだと捉えてみてはい
かがでしょう。
　歩くことと減塩は健康寿命延伸のための第一歩。加えて年一回、その成果をチェックし、
健康を維持していきましょう。

健康
いくこ

分の
てはい

クし、

b
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日
時
6
月
20
日
㈪
（
受
付
は
9
時
〜
10
時
）。

会
場
東
保
健
セ
ン
タ
ー
。

対
象
東
区
に
お
住
ま
い
で
、
①
胃
が
ん
は

50
歳
以
上
の
原
則
偶
数
歳
の
方
、
②
肺
が
ん

③
大
腸
が
ん
は
40
歳
以
上
の
方
。

費
用
①
１
千
100
円
②
無
料
（
喀か

く

痰た
ん

細
胞
診

400
円)

③
400
円
。
減
免
制
度
あ
り
。

定
員
各
40
人
（
先
着
）。

申
込
実
施
日
の
１
週
間
前
ま
で
に
電
話
ま

た
は
直
接
窓
口
で
申
し
込
み
。

そ
の
他
胃
が
ん
検
診
と
肺
が
ん
検
診
は
検

診
車
（
大
型
バ
ス
）
に
て
Ｘ
線
撮
影
、
大
腸

が
ん
検
診
は
、
採
便
セ
ッ
ト
を
用
い
た
便
潜

血
検
査
で
す
。

※
胃
が
ん
検
診
は
バ
リ
ウ
ム
検
査
で
す
。
内

視
鏡
検
査
を
希
望
さ
れ
る
方
は
（
公
財
）
北

海
道
対
が
ん
協
会
ま
た
は
実
施
医
療
機
関
で

ご
予
約
の
上
、
受
診
し
て
く
だ
さ
い
。

詳
細
健
康
・
子
ど
も
課
健
や
か
推
進
係

b
（
711
）
３
２
１
１

障がいのある方へ～在宅相談員をご紹介します障がいのある方へ～在宅相談員をご紹介します
札幌市長から委託された下記の相談員が、在宅で心身に障がいのある方
の相談をお受けしています。

b

　

市
税
は
納
期
限
ま
で
に
納
付
が
必
要
で
す
。

ご
事
情
（
病
気
・
災
害
な
ど
）
に
よ
り
、
納
期

限
ま
で
に
納
付
で
き
な
い
方
は
ご
相
談
く
だ
さ

い
。
毎
週
木
曜
日
（
祝
日
を
除
く
）
に
20
時
ま

で
夜
間
納
税
相
談
を
行
っ
て
い
ま
す
。
ご
利
用

く
だ
さ
い
。

相
談
先
・
詳
細
北
部
市
税
事
務
所
（
中
央
区
北

４
条
西
５
丁
目
ア
ス
テ
ィ
45　

９
階
）

納
税
課
納
税
係　

b
（
207
）
３
９
１
３

　

国
民
健
康
保
険
料
・
介
護
保
険
料
・
後
期

高
齢
者
医
療
保
険
料
の
夜
間
相
談
を
行
い
ま

す
。平
日
の
日
中（
８
時
45
分
〜
17
時
15
分
）、

区
役
所
へ
お
越
し
に
な
れ
な
い
際
に
ご
利
用

く
だ
さ
い
。

※
納
付
相
談
以
外
の
手
続
き
は
受
付
で
き
ま

せ
ん
の
で
、あ
ら
か
じ
め
ご
了
承
く
だ
さ
い
。

日
時
6
月
23
日
㈭
、
30
日
㈭
20
時
ま
で
（
受

付
は
19
時
30
分
ま
で
）。

相
談
先
・
詳
細
保
険
年
金
課
収
納
係

（
１
階
９
番
窓
口
）
b
（
741
）
２
５
３
６

第 49期東区年輪大学 受講生募集
　健康で生きがいのある生活を送るきっかけづくりの講座を開講します。受講料は無料です（材料費など実費
負担あり）。
※新型コロナウイルス感染症の感染状況によってはテキストによる自宅での受講形式または中止となる場合が
あります。
※受講の際はマスクの着用や手指消毒など感染予防にご協力ください。

日時 7月 19日㈫ ～８月31日㈬。
　　　週2回程度。全10講座（予定）。
会場 東区民センターほか。
対象 昭和 33年 4月 1日以前に生まれた東区にお住
　　まいの方で、全日程受講

　　　できる予定の方（以前受
　　　講された方を除く）。
定員 40人（抽選）。

申込 東区役所、東区民センター、東区内まちづくり
　　　センター、東区内地区センターで６月10日㈮から
　　 配布する「受講申込書」を記入し、６月20日㈪
　　　までに東区役所地域振興課地域活動担当（3階
　　　30番窓口）まで持参、送付、またはFAX 722-2794。
送付先 〒065‒8612
　　　　札幌市東区北11条東7丁目
　　　　東区役所地域振興課地域活動担当
詳細 地域振興課地域活動担当 b741-2429

《

》

ひがしくからのひがしくからの

おお知知ららせせ
●

      ●
検索ようこそひがしく

↑
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「食育月間」パネル展開催「食育月間」パネル展開催

期間 6 月 21 日㈫午後～６月 27 日㈪
　　　最終日は午前で終了。
場所 東区民センター　1階ロビー。
詳細 健康・子ども課健やか推進係
　　　 b711-3211

期間 6 月 21 日㈫午後～６月 27 日㈪

６月は「食育月間」です。
バランスのよい食生活や朝食の大切さなどについて紹介
するパネル展を開催します。
簡単に作ることができるレシピも配布します。

東区民センター１階に東区
制 50 周年を記念するフォ
トパネルを設置しました。
来庁した際にはぜひ記念撮
影を楽しんでください。

東区制50周年
記念記念フォトパネルを設置しましたフォトパネルを設置しました

サンデーサロン

b

こそ
だてインフォメーション

掲載した情報は内容の変更や、中止、延期となる場合があります。
事前に開催についてお問い合わせの上お出掛けください。

第 19回　地域ふれあいコンサート第 19回　地域ふれあいコンサート
伏古の夏に贈る音物語！
PMFオーケストラメンバーの演奏を楽しみませんか。
入場は無料ですが整理券が幼児分も含め一人１枚必要で、
お一人様４枚までの配布となります。
整理券の配布は 6/1 ㈬からです。
上履きは各自でご用意ください。
日時 ７月 24 日㈰　13：30 ～ 14：30（開場 13：00）。
会場 苗穂・本町地区センター
　　　本町２条７丁目 2-10
整理券配布場所 伏古本町まちづくりセンター
　　　　　　　　ふしこ地区センター
　　　　　　　　苗穂・本町地区センター　
　　　　　　　　東区民センター
詳細 伏古本町まちづくりセンター 
             b784-5534

♬

♪
区内各施設の講座など区内各施設の講座など

栄地区センター　     北 36 条東 8丁目 1-25  b704-6005
将棋で脳を鍛えよう！夏休みこども将棋初心者入門
夏休みに将棋を始めてみませんか。
日時　7/29㈮、7/30㈯、8/1㈪（全３回）　10時 ～12時。
対象・定員　東区にお住まいで、将棋初心者の小学生。
　　　　　　12 人（先着順）。
費用　受講料 2,000 円。
申込　7/4 ㈪から電話での申込。受付は 9時 ～ 17 時。

苗穂・本町地区センター    本町 2条7丁目2-10  b784-7833
アイヌ刺しゅうを基礎から学ぼう講座
アイヌ民族の伝統的な文様の意味とアイヌ刺しゅうを基
礎から学びます。札幌ウポポ保存会による文化・伝統の
話を交えながら縫っていきます。

日時 7/4 ㈪、8/1 ㈪、9/5 ㈪、10/3 ㈪、11/7 ㈪（全５回）
　　　13：00 ～ 16：00（途中休憩あり）。
定員 ８人（先着）。
費用 各回 2,000 円（材料費込）。
申込 6/22 ㈬から電話での申込。受付は 9時 ～ 17 時。

この他の講座や詳細は、各施設の HP、地デジ・アプリ、
冊子「イベント情報はこちらでチェック 札幌市からのお
知らせ」（配布場所：市内郵便局・区役所・まちづくり
センター・区民センター・地区センター ) をご覧いただ
くか、各施設に直接お問い合わせください。

ふしこ地区センター    伏古 11条 3丁目1-15  b785-6323
お手軽運動講習会
みんなで身体を動かして、健康づくりをしましょう。
日時 6/20 ㈪、7/4 ㈪（全２回）14 時～ 15 時。
対象 おおむね 60 歳以上の方。
申込 不要。
費用　無料。
持ち物 運動靴、水分補給の飲み物、タオルなど。
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