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白石駅ターミナル

地区センター

北白石

白石東
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［北郷3-7］

［本通16南］
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［本通1南］

［本通13南］

［東札幌2-4］

［菊水7-2］

b861-8270

b861-9262

b811-9355

b811-9445

北白石

北東白石

白石東

菊の里

［北郷2-3］

［北郷3-12］

［本通18南］

［菊水元町8-1］

b874-0293

b875-3077

b862-0813

b871-2355

〒003-8612 札幌市白石区南郷通1丁目南8-1白石区複合庁舎
白石区役所

白石保健センター

b861-2400

b862-1881

（代表） ちあふる・しろいし

白石区民センター

b868-3160

b861-3100

えほん図書館 b866-4646

土木センター

白石区土木センター ［本通14南］ b864-8125

区　民　の　ペ　ー　ジ

2022年4月1日で
白石区は区制の施行から
50周年を迎えました

1976年6月の地下鉄東西線（琴似～白
石間）開通に伴い、駅直結のターミナル
が建設されました。写真は同年5月、地
下鉄開通前に撮影したものです（札幌
市公文書館所蔵）。

2022

June

白石区の人口・世帯数
※令和4年5月1日現在

人 口 211,646人（＋245）
世帯数 109,985世帯（＋365）
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  ―地域を元気にする仕組みー 今回の朝ごはんレシピは、 □ ココがSDGs

豆たっぷり！ モーニングタコライス
2膳分 小松菜 100g

 160ｇ トマト 1/2～1個
　ミックスビーンズ 100ｇ  　　　　　　（150g）

小さじ1 スライスチーズ 1枚

①小松菜は耐熱容器に入れてラップをかけ、電子レンジ
（600W）で2分加熱し、水気をきり、食べやすい長さ
に、トマトとスライスチーズも食べやすい大きさに切っ

②Ａを耐熱容器に入れてよく混ぜ、ラップをして電子レン

③お皿にごはん、❶の小松菜、❷のソースの順に盛り付
け、トマトとチーズをトッピングする。

※ 小松菜をちぎったレタスに、トマトをミニトマトに替えるとより手軽にできます。

今日からできる！ 朝ごはんレシピ ②

容器ひとつで完成！ ツナたまリゾット
●材料（1人分）
　ごはん 1膳分
　カップスープの素 1袋
　卵 1個
　ツナ水煮缶 1/2缶
　冷凍ブロッコリー 50g

●作り方
①大きめの耐熱容器にカップスープを分量通りに作る。
②❶にごはん、ツナ水煮缶、冷凍ブロッコリー、溶いた卵
を入れ、よく混ぜる。ラップをして電子レンジ（600W）
で2分30秒加熱する。

●1人分の栄養価
エネルギー 415kcal
食塩相当量 1.3g

※ カップスープの種類はお好みでいろいろなバリエーションをお楽しみください。
※ ツナ水煮缶をさば水煮缶に、ブロッコリーをミニトマトに替えてもおいしくできます。
※ 冷凍野菜やカット野菜を使うと、忙しい朝も手軽に野菜をとることができます。

などの様々な分野と関係しているので、
より良い食生活に向けた取組は、持続可能な社会をつくることにつながります。 容器ひとつで完成！ ツナたまリゾットの場合容器ひとつで完成！ ツナたまリゾットの場合

▶主食・主菜・副菜が含まれていて、
　栄養バランスアップのメニューです。

▶容器ひとつで完成！
　洗い物が少なく、水の使用量を最小限に！

▶時短・かんたんレシピでガスや電気、時間も削減！
　アレンジして、朝ごはん生活が続きやすくなります。

朝ごはんを食べるため
に少し早く起きるので、
体や生活のリズムが整
い、スッキリ目覚めます。

寝ている間に下がった
体温を上げてくれるの
で、元気に動くことが
できます。

寝ている間に使われた
エネルギーを、脳や体
にしっかり補給してく
れます。

昼 ･ 夜の 2 食より 3 食
の方が、体に負担をか
けずに栄養素を必要量
とることができます。

域ををを元元気気ににすする仕組仕組みーを 気 す気

ニンンンググググタタコライス
2膳分 小松菜 

 160ｇ トマト 1/
ーンズ 100ｇ  　　　　　　

小さじ1 スライスチーズ

熱容器に入れてラップをかけ、電子
2分加熱し、水気をきり、食べやす
スライスチーズも食べやすい大きさ

に入れてよく混ぜ、ラップをして電

❶の小松菜、❷のソースの順に
ーズをトッピングする。

るとより手軽にできます。

様々な分野と関係しているので
につながります。

域を

ニン

ー

熱
2
スラ

に

、
ーズ

る

様
に食べるとイイ

こと！ 朝ごは
ん！　

65

栄養バランス

心の健康

生活リズム

学力・体力

朝ごはんを食
べると、1日

の栄養バラン
スがとりやす

くなり

ます。
朝ごはんを食

べると、1日
の栄養バラン

スがとりやす
くなり

ます。

朝ごはんを食
べた人の方が

、欠食した人
と比べて、ス

トレス

を感じにくい
場合が多いと

いう報告があ
ります。

朝ごはんを食
べた人の方が

、欠食した人
と比べて、ス

トレス

を感じにくい
場合が多いと

いう報告があ
ります。

幼児から高校
生を対象とし

た研究では、
朝ごはんを毎

日食

べる人は早寝
、早起きの人

が多いことが
わかっていま

す。

幼児から高校
生を対象とし

た研究では、
朝ごはんを毎

日食

べる人は早寝
、早起きの人

が多いことが
わかっていま

す。

朝ごはんを毎
日食べること

は、高い学力
・体力や良好

な学

習意欲と関係
しています。朝ごはんを毎
日食べること

は、高い学力
・体力や良好

な学

習意欲と関係
しています。

参考：農林水
産省HP「朝食

を食べるとど
んないいこと

があるの？」

https://ww
w.maff.go.j

p/j/syokuik
u/evidence

/chosyoku.
html

札幌市の食育
情報はこちら

からご覧いた
だけます。 ↑

健康
に！

“SDGs

（持続可能な
開発目標）”

にも関係があ
ります。時短

・かんたんレ
シピで、まい

にち

朝ごはん生活
を続けましょ

う。

“SDGs

（持続可能な
開発目標）”

にも関係があ
ります。時短

・かんたんレ
シピで、まい

にち

朝ごはん生活
を続けましょ

う。

朝ごはんの
　　  ススメ

！朝ごはんの
　　  ススメ

！朝ごはんの
　　  ススメ

！

おすすめレシピや災
害時の食の備えなど、
役立つ食育情報が満
載の小冊子

朝ごはんの簡単レ
シピや、SDGs との
関係などを掲載し
たリーフレット

エスディージーズ

札幌市の食育
情報はこちら
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　　さば水煮缶（汁ごと使う）
　　　　　　 ･･･････････1缶 
　　水 ･･･････････････300ml
　　ごはん ･･･････････ 2 膳分
　　キュウリ･･･････････ 1 本
　　梅肉（チューブ入りで OK。
　　梅干しなら 2 個程度の実
　　を包丁でたたく）
　　　････ 大さじ 1 強（20g）
　　塩････････････････少々
溶き卵 ･･･････････････1 個分
白すりごま ････････ 小さじ 2
ミョウガ ･･･････････････1 本

Ａ

　　キャベツ ･･････････100g
　　ニンジン ･･･････････20g
　　アスパラ ･･40g（2～ 3本）
　　水 ･･･････････････400ml
　　固形コンソメスープの素
　　　　　　 ･･･････････1 個
　　おろしにんにく
　　　　　   ･････ 小さじ 1/2
チキンナゲット ･････････4 個
塩・こしょう ･･･････････ 少量
食パンまたはフランスパン
　　　　　　 ･････････2 食分
バター･････････････････10g

Ａ

野菜とナゲットを食べや
すく切る。

鍋にＡを入れてふたをし、
野菜が軟らかくなるまで
煮る。ナゲットを加えて
1 分煮たら、塩・こしょ
うで味を調え火を止める。

パンにバターを塗って焼く。

2を器に盛り、3を添える。

■エネルギー 467kcal  ■タンパク質 26.7g
■脂質   14.0g　　　  ■食塩相当量   2.2g

■エネルギー 343kcal  ■タンパク質 13.3g
■脂質   13.6g　　　  ■食塩相当量  2.7g

※食パン 5枚切りで計算

器に盛って白すりごまを
ふり、ミョウガを添える。

鍋にＡを入れて中火にか
ける。沸騰したら溶き卵
を回し入れ、固まったら
すぐに火から下ろす。

ごはんは洗ってざるにあげ
る。キュウリは輪切りに、
ミョウガは小口切りにする。
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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
。

実施日 受付時間 会場

6 月 23 日㈭ 9 時～ 11 時
13 時 30 分～ 15 時

北都地区会館
 （北郷 3条 12 丁目）

6 月 28 日㈫ 9 時～ 11 時  川北会館
 （川北 2条 2丁目）

7 月 5 日㈫ 9 時～ 11 時  白石東地区センター 
（本通 16 丁目南）

7 月 6 日㈬ 13 時 30 分～ 15 時  南郷福祉会館（南郷通 7丁目南）
※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。 が

ん
検
診

　
　
①
胃（
バ
リ
ウ
ム
）、②
大
腸（
検

便
）、
③
肺
（
胸
部
X
線
）。

日
時

7
月
25
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
。

定
員

①
25
人
、
②
40
人
、
③
定

員
な
し
。
①
②
は
先
着
順
。

費
用

①
千
100
円
、
②
400
円
、
③

無
料
。

申
込

①
②
7
月
11
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初
期
・
中
期
の
離
乳
食

日
時

6
月
30
日
㈭
13
時
30
分
〜

14
時
。

会
場

白
石
区
複
合
庁
舎
内
。

対
象

生
後
4
カ
月
か
ら
8
カ
月

ま
で
の
子
ど
も
と
保
護
者
。

定
員

6
組
（
先
着
順
）。

申
込

6
月
16
日
㈭
か
ら
電
話
で
。

受
付
時
間
は
10
時
〜
17
時
（
土
・

日
曜
を
除
く
）。

迷
っ
た
ら
こ
こ
！
子
育
て
サ
ー
ビ

ス
活
用
の
ア
ド
バ
イ
ス

日
時　

6
月
30
日
㈭
14
時
30
分
〜

15
時
。

会
場

白
石
区
複
合
庁
舎
内
。

対
象

就
学
前
の
子
ど
も
と
保
護

者
。

定
員

6
組
（
先
着
順
）。

申
込　

6
月
16
日
㈭
か
ら
電
話
で
。

受
付
時
間
は
10
時
〜
17
時
（
土
・

日
曜
を
除
く
）。

子
ど
も
の
睡
眠
と
生
活
リ
ズ
ム

日
時　

7
月
7
日
㈭
①
13
時
30
分

〜
14
時
、
②
14
時
30
分
〜
15
時
。

①
②
ど
ち
ら
か
一
方
を
受
講
。

会
場

白
石
区
複
合
庁
舎
内
。

対
象

0
歳
か
ら
1
歳
6
カ
月
ま

で
の
子
ど
も
と
保
護
者
。

定
員

各
回
6
組
（
先
着
順
）。

申
込

6
月
23
日
㈭
か
ら
電
話
で
。

受
付
時
間
は
10
時
〜
17
時
（
土
・

日
曜
を
除
く
）。

子
育
て
支
援
担

当
係b

（
861
）0
3
4
5
、c

（
861
）

0
8
7
4

犯
罪
や
非
行
の
な
い
明
る
い
社

会
の
実
現
に
向
け
た
講
演
会
で
す
。

日
時　

7
月
4
日
㈪
14
時
〜
15
時

30
分
。

会
場

札
幌
コ
ン
ベ
ン
シ
ョ
ン
セ

ン
タ
ー
（
東
札
幌
6
条
1
丁
目
）。

定
員

190
人
（
先
着
順
）。

申
込

6
月
13
日
㈪
か
ら
電
話
で
。

受
付
時
間
は
8
時
45
分
〜
17
時
15

分
（
土
・
日
曜
を
除
く
）。

地
域
振
興
課b

（
861
）2

4
2
2
、c
（
861
）
2
7
7
5

詳
細

申
込
先
・
詳
細

詳
細

ふるさとまつり中止の
お知らせ

詳細 地域振興課b861-2422、c861-2775

本年度の白石区ふるさとま
つりは、新型コロナウイル
ス感染症の影響により中止
になりました。

● 6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 白石区からの白石区からの　

お知らせお知らせ
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詳細 北海道日本ハムファイターズ北海道日本ハムファイターズ
b0570-005-586

白石区民　　　デー

公式戦にご招待！

応援

8 月 16 日㈫　18 時試合開始日時
札幌ドーム（豊平区羊ケ丘 1）会場
区内にお住まいの方対象
Ｃ指定席 1,000 組 2,000 人
（多数時抽選）

定員

※当落結果は試合日の 1週間前をめどに球団から
〔fi ghters.co.jp〕、〔fmail.fi ghters.co.jp〕のドメイン
のメールで通知されます。

※応募者の個人情報は株式会社ファイターズ　ス
ポーツ＆エンターテイメントが適切に管理し、本
件を含む案内以外には使用されません。

申込期間：6月 1日㈬～ 6月 25 日㈯

球団公式サイトwww.fi ghters.
co.jp/expansion/invitation/
2022/sapporo_form.html の申
込フォームまたは右記コード
から。

申込

©H.N.F.

申込先・詳細 地域振興課地域振興課b861-2422、c861-2775

寿大学は、高齢者を対象とした生涯学習教室です。
歴史や健康、地域づくりなどについて、幅広い内
容を学ぶことができます。

8 月 2 日㈫～ 11 月 29 日㈫の毎週火曜（全
15 回）。1回 1時間 30 分程度。※一部例外あり

日程

白石区民センターほか会場

区内にお住まいの昭和 32 年 4 月 1 日以前
に生まれた方で、毎回参加できる方。
※過去に受講した方は除く。

対象

25 人（多数時抽選）定員

教材費一部実費費用

申込期間：6月 13 日㈪～ 7月 8日㈮ （必着）

申込 はがきに「寿大学入学希望」の旨と住所、
氏名（ふりがな）、生年月日、電話番号、
返信先（住所と異なる場合）を記入し、
地域振興課（〒 003-8612 南郷通 1丁目南
8-1 白石区複合庁舎）に送付。ファクス、
窓口でも可。

スマホ＆タブレット講座
日時　7/26 ㈫、8/2 ㈫､ 8/9 ㈫の全 3回｡
      13 時 30 分～ 15 時 30 分
定員　15 人（先着順）
申込　6/20 ㈪～ 7/11 ㈪ 9 時～ 21 時

タヒチアンダンスエクササイズ
日時　7/5㈫～10/25㈫の毎週火曜｡全16回｡
      13時30分～14時30分 ※8/16は休み。
定員　10 人（先着順）
申込　6/20 ㈪から。9時～ 17 時

着物リメイク講座
日時　7/7 ㈭､ 7/8 ㈮の全 2回｡
      10 時～ 12 時
定員　8 人（先着順）
申込　6/13 ㈪～ 6/30 ㈭ 9 時～ 21 時

要申込：3,000 円

要申込：2,000 円

要申込：3,000 円

b866‒3000 c866‒3270

b874‒8232 c874‒8241

b872‒7600 c874‒1211

●  えほん図書館、白石区民センター図書室：6月1日㈬～6日㈪、24日㈮
【図書館・図書室のお休み情報】※返却ポスト利用可
●  東札幌図書館：6月8日㈬、22日㈬
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札幌市   カラスマニュアル 検索

カラスの生態や対策のヒントが
載ったリーフレットがあります。

配布場所

巣立ちまで見守ることは
できませんか？
ひながかえる前に巣を撤去すると、近くに巣
を作り直すことがあります。また、巣を撤去
したことでカラスが攻撃的になり、さらに子
育ての期間が長引く可能性も…。
ひなが巣立てば、威嚇は収まります。

・札幌市では私有地にできた巣の撤去は行っていません。土地の所有者（または管理者）が行ってください。
・卵やひながいる巣を撤去する場合は、事前に許可が必要です。

カラスを刺激することはやめましょう！
できれば、遠回りしてその場を離れます。

「カッカッカッ」はカラスの威
い

嚇
かく

のサイン。この小刻みな鳴き声が
聞こえたら、要注意です！近くに巣があるかもしれません。

「ごみは収集日の朝に出す」などの基本的ルー
ルを守ることはもちろん、「生ごみは見えない
ように新聞紙で包んでから捨てる」といった
ひと工夫で、ごみが荒らされにくくなります。

かく

生ごみはカラスにとってごちそうです。餌となるごみをしっかり
管理することで、カラスが街中に出てくるのを防ぐことができます。

4 月～ 7 月はカラスの子育ての季節です。子育て
中のカラスはとても神経質！大切な卵やひなを守
ろうと、私たち人間を驚かせることがあります。
カラスの生態を知って、上手に付き合いましょう。   

驚かせてゴメンね

驚かせてゴメンね

帽子をかぶったり、傘を差したりして頭を守
りましょう。腕をまっすぐ上げて、ゆっくり
歩くことも有効です。
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