


楽しく歩ける道を探す
ちゅうおう区ウオーキングマップ
区民が作った「四季を楽しむ」6コースと「わが街
を楽しむ」19コースの全25コースを紹介するA5
判の小冊子です。

ミニコラム「歴史の散歩道」も読み応えあり。
かつての街並みを想像しながら歩いてみましょう。

一度に歩く時間が長くなるほど、効率的に
脂肪をエネルギーとして消費できます。

10分間のウオーキングは1,000歩、700mに相当。
日常生活の中で今より10分長く歩いてみましょう。

歩く前はけが予防のため、歩いた後は疲れを残
さないため、ストレッチで筋肉をほぐしましょう。

目線を10～20m
前方へ向ける

脇を締め
肘は90度近く曲げ
手を軽く振る

歩幅は広めに
しっかりと踏み出す

呼吸は
一定のリズムで
軽やかに

背筋は
伸ばして

記録をつけて達成感アップ
ちゅうおう区ウオーキングダイアリー
日記形式で、1年間の歩数を記録することが
できます。ウオーキングのポイント（靴選び、
季節ごとの注意点など）も詳しく載っています。

配布場所区役所等仮庁舎（大通西2）1階ロビー、2階0番広聴係、5階3番健やか推進係
区ホームページからダウンロードすることもできます。

コロナ禍でも気兼ねなく取り組める運動習慣として人気のウオーキング。
年齢や運動経験を問わず、特殊な道具も不要で始めやすいのが特長です。

さらに、“肥満解消”“中性脂肪の減少”“血圧や血糖値の改善”“心肺機能の向上”
“骨粗しょう症の予防”など、さまざまなプラスの効果が期待できます。
ご近所のすてきな風景を探しながら、ウオーキングを始めてみませんか？

始めの一歩はここから

区役所で無料配布中の冊子を活用する

札幌　ちゅうおう区ウオーキング 区HP

歩き方も大事ですまずはプラス10分

前後のストレッチを忘れずに

1年間の歩数を北海道一周に換算する
「北海道ぐるりウオーキング」が人気の秘密。

検索
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7月

満開の桜の下
お花見を兼ねて

せせらぎを
聞きながら
豊平川の
河川敷を行く

元気会会長 越後 宰さん（80歳）に
「長く続けるこつ」を聞きました

北大イチョウ並木ウオーキング 

日時 11月1日（火）10時集合
2時間で約3kmを歩きます。
集合場所 JR札幌駅南口駅前広場 
大丸百貨店側（北5西4）

大通公園イルミネーション
ウオーキング 

日時 12月2日（金）16時集合
1時間で約2kmを歩きます。
詳細広報さっぽろ中央区版
11月号でお知らせします。

活動を記録し「見える化」する
カレンダーに歩数を記録していくだけでも成果が見えて
励みになります。元気会では、特製カレンダーをお渡しす
る他、歩数目標を達成された会員に賞をお贈りするなど、
続ける楽しみを用意しています。

一緒に頑張る仲間をつくる
イベントに参加し、楽しくおしゃべりして散会する。ウオー
キングを通じて、たくさんの仲間ができた人もいます。
とはいえ、相手に合わせ無理をすると長くは続きません。
それぞれのペースを大事にしながら一緒に歩きましょう。

10月開始の講座「ウオーキングを究める」の参加者を募集します。 詳細中央5ページ

参加資格区民の方・区内で活動する団体

申込右記問い合わせ先へ費用持参で。
イベント当日に入会する場合は、集合時間
の20分前までに集合場所へ。

えち ご  つかさ

費用（1人あたり）入会金300円、年会費 9月～3月
の入会は150円、翌年度から300円

問い合わせ先 事務局（健康・子ども課健やか推進係）
区役所等仮庁舎5階3番　 205-3352

満開
お花

一人で歩くのはちょっと…という方は

※以下「元気会」。会員数111人（令和4年4月現在）

5月
月に１回ほど、区内の名所などを１～２時間
散策する会員向けイベントを開催。
おしゃべりしながら、風景を楽しみながら
自分のペースで歩けるので
気軽に参加できます。

もしもの事故も安心

イベント時には傷害保険を準備しています。

続ける楽しみができる

１日平均8,000歩以上歩いた方に
３月の「健康づくりを学ぶ交流会」で
歩数目標達成賞の記念品をプレゼントします。

イベントが歩くきっかけに

四季折々のウオーキング・イベントなどを行う区民の会

「中央区健康づくり元気会」※の仲間と一緒に歩きませんか？

元気会の会員になるには

今後のイベント予定

会員限定 当日入会OK

会員以外も参加OK 要事前申込

こちらもおすすめ
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中央区からのお知らせ
9  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）

a
調
理
が
簡
単
で
、
お
皿
や
丼

ひ
と
つ
に
盛
り
付
け
ら
れ
る
レ
シ

ピ
を
募
集
し
ま
す
。

　

主
食
（
ご
は
ん
、
パ
ン
、
麺
な

ど
）
に
「
肉
・
魚
・
卵
・
大
豆
製

品
な
ど
を
50
ｇ
以
上
」
か
つ
「
野

菜
・
海
藻
・
き
の
こ
・
芋
な
ど
を

100
ｇ
以
上
」
使
用
し
、
薄
味
と
し

て
く
だ
さ
い
。

g
11
月
30
日
（水）
ま
で
に
k
、
郵

送
、
窓
口
へ
直
接
。
①
上
欄
必
要

事
項
、
②
レ
シ
ピ
公
開
時
の
ニ
ッ

ク
ネ
ー
ム
（
任
意
。
記
載
が
な

い
場
合
は
イ
ニ
シ
ャ
ル
を
掲
載
）、

③
レ
シ
ピ
名
（
15
文
字
以
内
）、

④
１
人
分
の
材
料
、⑤
作
り
方（
３

工
程
程
度
）、
⑥
出
来
上
が
り
写

真
（
k
の
場
合
は
合
計
２
MB
以

内
）、
⑦
１
人
分
の
材
料
費
、
⑧

お
勧
め
し
た
い
世
代
（
Ａ.

１
人

暮
ら
し
の
10
〜
20
代
、
Ｂ.

子
育

て
世
代
、
Ｃ.

高
齢
者
、
の
い
ず

れ
か
）、
⑨
レ
シ
ピ
の
エ
ピ
ソ
ー

ド
や
コ
メ
ン
ト
（
40
文
字
以
内
）、

⑩
学
校
・
所
属
（
任
意
）
を
記
載
。

     

h
健
康
・
子
ど
も
課
健
や
か

推
進
係
（
〒
060-

8612
中
央
区
大
通

西
２
丁
目　

中
央
区
役
所
等
仮
庁

舎
西
棟
５
階
）

　
　
　
　

i（
205
）
３
３
５
２

kch.m
orisu@

city.sapporo.jp
lhttps://w

w
w.city.sapporo.jp/

chuo/kenko/recipe/
utuw

ahitotudeasago
han.htm

l

分
ま
で
に
区
役
所
へ
お
越
し
に
な

れ
な
い
方
は
、
夜
間
相
談
を
行
い

ま
す
の
で
ご
利
用
く
だ
さ
い
。

　
　

９
月
20
日
（火）
、
29
日
（木）

の
20
時
ま
で
。

※
受
け
付
け
は
19
時
30
分
ま
で
。

※
電
話
相
談
を
ご
利
用
く
だ
さ
い
。

※
夜
間
相
談
は
時
間
外
出
入
り
口

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

中
央
区
ケ
ア
友
の
会

a
①
講
話
「
認
知
症
の
方
へ
の
関

わ
り
方
に
つ
い
て
」（
講
師
・
札

幌
西
円
山
病
院
認
知
症
看
護
認
定

看
護
師
瀬せ

藤と
う

真ま

理り

子こ

氏
）、
②
交

流
会
。

b
10
月
27
日
（木）
14
時
〜
16
時
。
受

け
付
け
は
13
時
30
分
か
ら
。

c
中
央
区
役
所
等
仮
庁
舎
東
棟

３
階
３
‐
Ａ
会
議
室
（
大
通
西
２
）。

d
e
区
内
在
住
で
、
認
知
症
の
方

を
介
護
し
て
い
る
男
性
。
20
人
。

※
①
講
話
の
み
、
女
性
の
参
加
可
。

詳
細
は
お
問
い
合
わ
せ
く
だ
さ
い
。

g
９
月
20
日
（火）
〜
10
月
７
日
（金）
に
、

i
、
j（
上
欄
必
要
事
項
を
記
入
）

で
。
先
着
順
。

　
　

h
保
健
福
祉
課
保
健
支
援

係　

i
（
205
）
３
３
０
５

　
　
　
　

j
（
231
）
2
３
4
6

a
認
知
症
や
介
護
予
防
に
つ
い

て
の
パ
ネ
ル
展
示
、
パ
ン
フ
レ
ッ

ト
の
配
布
を
行
い
ま
す
。

　

来
場
時
、
ア
ン
ケ
ー
ト
に
回
答

し
た
方
先
着
60
人
に
粗
品
を
プ
レ

ゼ
ン
ト
し
ま
す
。

※
新
型
コ
ロ
ナ
ウ
イ
ル
ス
感
染
症

の
影
響
に
よ
り
、
パ
ネ
ル
展
を
中

止
す
る
場
合
や
、
粗
品
プ
レ
ゼ
ン

ト
を
中
止
し
パ
ネ
ル
展
示
の
み
と

す
る
場
合
が
あ
り
ま
す
。

b
９
月
30
日
（金）
10
時
〜
15
時
30
分
。

c
イ
オ
ン
札
幌
桑
園
店（
北
８
西
14
）。

h
保
健
福
祉
課
保
健
支
援
係

　
　
　
　
　

i（
205
）
３
３
０
５

９
月
１
日
（木）
か
ら
、
保
健
福
祉

課
各
窓
口
の
待
合
状
況
を
左
記
l

で
確
認
で
き
る
よ
う
に
な
り
ま
し

た
。

　

区
ホ
ー
ム
ペ
ー
ジ
と
各
窓
口
の

発
券
機
に
掲
示
す
る
二
次
元
コ
ー

ド
か
ら
も
ア
ク
セ
ス
で
き
ま
す
。

h
保
健
福
祉
課
地
域
福
祉
係

　
　
　
　
　

i（
205
）
３
３
０
１

lh
ttp
s://w

ebm
on
itor.

neconom
e.com

/sapporo_chuo_
hoken/index.htm

l

　
　

地
域
住
民
の
活
動
支
援

の
補
助
、
住
民
票
等
証
明
の
取
り

次
ぎ
な
ど
。

　
　

区
内
の
各
ま
ち
づ
く
り

セ
ン
タ
ー（
中
央
１
ペ
ー
ジ
参
照
）。

　
　

令
和
５
年
４
月
１
日
（土）

か
ら
１
年
間
。
更
新
の
場
合
あ
り
。

　
　

９
人
程
度
（
選
考
あ
り
）。

　
　

中
央
区
役
所
等
仮
庁
舎
、

区
内
ま
ち
づ
く
り
セ
ン
タ
ー
な
ど

で
９
月
12
日
（月）
か
ら
配
布
す
る
申

込
書
を
10
月
７
日
（金）
ま
で
に
左
記

に
持
参
ま
た
は
郵
送
（
必
着
）。

h

地
域
振
興
課
ま
ち
づ
く

り
推
進
係
（
〒
060-

8612
中
央
区
大

通
西
２
丁
目　

中
央
区
役
所
等
仮

庁
舎
東
棟
４
階
）

        
    

i(

205
）
３
２
２
１

　

９
月
30
日
（金）
は
、
令
和
４
年
度

国
民
健
康
保
険
料
第
４
期
分
の
納

期
限
で
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

夜
間
相
談

業
務
内
容

勤
務
場
所

任
用
期
間

募
集
人
数

申
込
方
法

提
出
先

申
込
先

申
込
先

ま
ち
づ
く
り
セ
ン
タ
ー
支
援
員

（
会
計
年
度
任
用
職
員
）を

募
集
し
ま
す

新
型
コ
ロ
ナ
ウ
イ
ル
ス
感
染

新
型
コ
ロ
ナ
ウ
イ
ル
ス
感
染

症
の
影
響
に
よ
り
、
イ
ベ
ン
ト

症
の
影
響
に
よ
り
、
イ
ベ
ン
ト

な
ど
が
中
止
・
延
期
と
な
る
場

な
ど
が
中
止
・
延
期
と
な
る
場

合
が
あ
り
ま
す
。

合
が
あ
り
ま
す
。

　

最
新
の
情
報
は
そ
れ
ぞ
れ
の

　

最
新
の
情
報
は
そ
れ
ぞ
れ
の

問
い
合
わ
せ
先
に
ご
確
認
く
だ

問
い
合
わ
せ
先
に
ご
確
認
く
だ

さ
い
。

さ
い
。

国
民
健
康
保
険
料
の
納
付  

と
夜
間
相
談
の
お
知
ら
せ

認
知
症
・
介
護
予
防
パ
ネ
ル
展

簡
単
レ
シ
ピ

「
菜さ
い

幸こ
う

の
一
皿
」募
集

保
健
福
祉
課
各
窓
口
の

待
合
状
況
を
ホ
ー
ム
ペ
ー
ジ

で
ご
確
認
い
た
だ
け
ま
す

認
知
症
の
方
を
介
護
す
る

男
性
介
護
者
の
集
い
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「巡って！集めて！
　　ちゅうおう歴史ラリー」開催

a札幌市制 100 周年・中央区制 50 周年を記念して、
区内５つのスポット（旧永山武四郎邸及び旧三菱鉱業
寮、時計台、さっぽろテレビ塔、豊平館、埋蔵文化財
センター）を巡ってキーワードを集めながら、地域の
魅力を再発見するイベントです。
　2カ所以上巡って、各施設に設置しているポスター
のキーワードを集めた人の中から、抽選で 100 人に、
すてきな賞品が当たります！
　また、キーワードの隣にある二次元コードを読み取
ると、これまでのまちの歩みや、普段はなかなか知る
ことができない現地スタッフならではの見どころ解説
が盛りだくさんです。
　歴史を振り返りながら、私たちのまちの魅力を体感
してみませんか？
※スマートフォンをお持ちでない方も参加できます。
※交通費や入場料は各自でご負担ください。開館時間
などは各施設のホームページなどでご確認ください。

　　　  ９月 16 日（金）～令和５年２月 26 日（日）。
dどなたでも参加可能。
g開催期間中に①キーワード（２つ以上）、②郵便番号・
住所、③氏名・年齢、④参加した感想を記入の上、l、
j、はがき（当日消印有効）で。
　　　地域振興課（〒 060-8612 中央区大通西２丁目
中央区役所等仮庁舎東棟４階）、j218-0560  

h地域振興課まちづくり調整担当係　i205-3221

第21回中央区みんなの講演会

a「男女共同参画社会」の実現に向けて、区民の理解
を深めることを目的に、区内の連合町内会女性（婦人）
部による活動発表とパネル展、フリーアナウンサー
渡
わた

辺
なべ

陽
よう

子
こ

さんの講演を行います。
b10 月 27 日（木）13 時～ 15 時。
　※開場は 12 時 30 分。
c教育文化会館（北１西 13）。
e340 人（先着順）。

g９月21日（水）8時～10月７日（金）にl、i、j（区役所
等仮庁舎や各まちづくりセンターなどで配布するイベ
ントチラシの記入欄へ郵便番号、住所、氏名を記入）で。
　　  市コールセンター（８時～ 21 時、年中無休）。
lhttps://www.callcenter.city.sapporo.jp/
sapporo/cc/web/formList.html
i222-4894 j221-4894
h地域振興課地域活動担当係　i205-3221

※右の二次元コードからもアクセス可能です。

▲豊平館
（中島公園 1-20）

健康づくり人材育成講座
「ウオーキングを究める」

ちゅうおう歴史ラリー 検索

　＝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￥

a誰もが気軽に取り組みやすいウオーキングについ
て、医師の講話、実技、栄養の話、グループワークな
どを通して楽しく続けるこつを学んでいただきます。
b10 月６日（木）、14 日（金）、31 日（月）の 14 時～ 15
時 30 分（全３回）。
c中央区民センター２階つどいA・B（南２西 10）。
※10月14 日（金）は、中島体育センター（中島公園１-5）
de区内在住または区内に通勤・通学している方で、
全３回参加可能な方。30 人（先着順）。
g９月 15 日（木）８時～ 30 日（金）にl、i で。
※グループでの申し込みは不可。
　　   市コールセンター（８時～ 21 時、年中無休）。
lhttps://www.callcenter.city.sapporo.jp/
sapporo/cc/web/formList.html
i222-4894 
h健康・子ども課健やか推進係　i205-3352

申込先

申込先

申込先

開催期間

子育てに役立つ情報満載の「さっぽろ子育て情報サ
イト」で、区からのお役立ち情報を発信しています。
中央区では「おいしくたべよ♪」をテーマに、子育て
サロンなどで相談の多い「子どもの食事についての悩
み」に対する保育士からのアドバイスを公開していま
す。「さっぽろ子育て情報サイト」から中央区のペー
ジでご覧ください。
　また、資料はこそだてインフォメーション（区役所

等仮庁舎西棟５階）で配布しています。

h健康・子ども課子育て支援係　i205-3355

子 育 て 掲 示 板

保育士からのちょこっとアドバイス
　　　　　　　　　「おいしくたべよ♪」

さっぽろ子育て情報サイト　中央区 検索

※右の二次元コードから
　「さっぽろ子育て情報サイト」
　の中央区ページへアクセス
　可能です。
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イ ン 情 局ベ ト 報

中央区からのお知らせ
9  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）

道新ビル
北一条館

大通ビッセ

札
幌
駅
前
通

行事名 内容 日時 対象者・定員 費用 申込

自分に似合う
カラーを見つけよう

パーソナルカラーを知り、
色で生活を楽しむ方法を学
びます。

９月24日（土）
10時30分～12時

15歳以上の女性
の方（中高生を
除く）。12人

受講料1，000円
教材費100 円

９月12日（月）からiまた
は直接窓口へ（９時～17
時）。先着順

旭山公園通地区センター　南９西18　b520-1700　c561-6868

中央区民センター　南２西10　b271-1100　c261-7405

行事名 内容 日時 対象者・定員 費用 申込

はじめての陶芸
～オリジナル器
を作ろう！～

プロの講師に基本的な陶芸
技法を学びながら、自分だ
けのオリジナル器を制作し
ます。

10月５日～11月９日
の毎週水曜日10 時～
12時（全６回）

15歳以上の方
（ 中 高 生 を 除
く）。15 人。区外
在住の方可

7,000 円
（材料費込
み）

９月12日（月）からiで（９時
30分～16時30分）。先着順

ヨガ＆
アンド

リンパd
デ

e
リフレッシュ
体操

椅子などを使ったヨガとい
ろいろな体操で心身共にリ
フレッシュさせます。

10 月18 日～11 月22
日の毎週火曜日10 時
～11時30分（全６回）

15 歳以上の女
性の方（中高生
を除く）。16人

4，000円 ９月22日（木）からiで（9時
30分～16時30分）。先着順

申し込み・詳細は電話または直接各施設へ。
来場の際は公共交通機関をご利用ください。

所在地 中央区大通西２丁目 
札幌市役所の隣です

中央区複合庁舎が完成するまで
　～中央区役所旧庁舎の解体②

旧庁舎部分の解体作業
が進み、建物全体に外
部足場が設置されまし
た。

中央区複合庁舎完成までの様子を紹介します。

13 階建てだった旧 UR
賃貸住宅部分の 5階ま
で解体が進みました。
地上では、解体時に発
生した産業廃棄物を重
機で運び出しています。

令和４年（2022年）７月

令和４年（2022年）６月
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