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・南区土木センター（南31西 8） ☎581-3811
・南保健センター（真駒内幸町 1） ☎581-5211
・ちあふる・みなみ（真駒内幸町 2） ☎215-0183
子育て相談専用 ☎215-0203

・南部市税事務所（豊平区平岸 5 - 8 ）
市税証明 ☎824-3912
納税相談 ☎824-3913
個人の市・道民税 ☎824-3914
固定資産税（土地） ☎824-3917
固定資産税（家屋） ☎824-3918

・豊平・南清掃事務所（真駒内602） ☎583-8613
・南消防署（真駒内上町 5） ☎581-2100
・南区体育館（川沿 4 - 2 ） ☎571-5171
・澄川図書館（澄川 4 - 4 ） ☎822-3730
・南区民センター（真駒内幸町 2） ☎584-2100
・藤野地区センター（藤野 2 - 7 ） ☎592-2002
・もいわ地区センター（川沿 8 - 2 ） ☎572-5733
・すみかわ地区センター（澄川 4 - 4 ） ☎818-3035

まちづくりセンター

・定山渓（定山渓温泉東 4）
☎598-2191

・真駒内（真駒内幸町 2）
☎581-3025

・石山（石山 1 - 4 ）
☎591-8734

・簾舞（簾舞 3 - 6 ）
☎596-2059

・藤野（藤野 2 - 7 ）
☎591-7041

・藻岩（川沿 8 - 2 ）
☎571-6121

・藻岩下（南34西 9 ）
☎581-2001

・澄川（澄川 3 - 2）
☎821-8585

・芸術の森地区（石山東 7）
☎592-7009

南区役所（真駒内幸町 2）　代表☎582-2400
区役所内の直通電話番号
総務企画課
　庶務係 　☎582-4705
　地域安全担当 ☎582-4706
　選挙係 　☎582-4711
　広聴係 　☎582-4714
地域振興課 　☎582-4723
戸籍住民課
　戸籍係 　☎582-4724
　住民記録係 　☎582-4728
　税証明担当 　☎582-4731
保健福祉課
　地域福祉係 　☎582-4734
　活動推進担当 ☎582-4734
　福祉助成係 　☎582-4741
　給付事務係 　☎582-4742
　福祉支援係 　☎582-4743

　保健支援係 ☎582-4746
　相談担当 ☎582-4747
保護一課
　相談担当 ☎582-4765
　保護一係 ☎582-4756
　保護二係 ☎582-4757
　管理係 ☎582-4751
保護二課
　保護一係 ☎582-4763
　保護二係 ☎582-4764
　保護三係 ☎582-4768
保険年金課
　給付係 ☎582-4770
　保険係 ☎582-4772
　収納係 ☎582-4775
　年金係 ☎582-4786

南 区 関 連 の 主 な 施 設

南区区制50周年記念講演会を行いました！南区区制50周年記念講演会を行いました！

定山渓鉄道やかつての真駒内、
中山峠の名物「あげいも」の秘話
など、興味深いお話がたくさん
ありました。会場は時には笑い
を誘われながら、これまでの南区
の歩みに思いをはせていました。

8 月 28 日㈰、札幌市立大学まこまないキャンパス（真駒内
幸町 2丁目 2-2）で、南区のこれまでの歴史を振り返る講演
会を行いました。札幌市出身の街歩き研究家 和

わ

田
だ

哲
さとる

さんを
講師に迎え、「南区時空旅行（タイムトラベル）」と題して
お話しいただきました。当日ご参加いただいた区民の皆さ
まをはじめ、たくさんのご応募ありがとうございました。

※動画共有サイトY
ユー

ouT
チューブ

ube の札幌市広報部公式チャンネル　
　で講演会の様子を公開しています。ぜひご覧ください。

人　口／      134,771（+49）人　
世帯数／        62,693（+34）世帯
　　　 　     （   　）内は前月比
※令和4年（2022年）9月1日現在
［編集］　
南区役所総務企画課広聴係
〒005-8612　南区真駒内幸町2丁目2-1
☎582-4714
南区のホームページ
https://www.city.sapporo.jp/minami/



さっき
食べたのに‥

ごはんは
まだかな？

年を取ってきたし・・・

物忘れは当たり前？

認知症は治らないって聞いたけど・・

病院に行った方がいいの？
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（南区役所 2階 2番窓口 ）

高齢者の方が住み慣れた地域でいつまでも暮らせるよ
うに必要なサービスを調整したり、さまざまな方面か
ら支援を行う高齢者のための総合相談窓口です。
〇南区第1地域包括支援センター （澄川 3 ‒ 6）（澄川 3 ‒ 6）

☎ 867-0710☎ 867-0710
〇南区第2地域包括支援センター （川沿 14-2）（川沿 14-2）

☎ 572-6110☎ 572-6110

担当地区：澄川、石山、芸術の森

担当地区：藻岩、南沢、藤野、簾舞、定山渓

〇南区第3地域包括支援センター
☎ 588-6510☎ 588-6510担当地区：真駒内、藻岩下

保健師が病気の予防や介護の相談に応じます。
平日 8時 45分～ 17時 15分(年末年始を除く)
☎ 582-4746☎ 582-4746

専門的な資格を持った相談員が、認知症の方への接
し方や受診できる病院などの相談に応じます。

平日 10時～ 15時 (年末年始を除く)
☎ 206-7837☎ 206-7837

認知症が疑われる症状が出た場合、どのタイミングで病院などに
相談するべきか迷われる方は多いと思います。「物忘れがひどく
なった」、「日常生活に支障が出てきた」など、普段と違う様子が
あれば、ぜひ早めに相談してください。
認知機能の低下には、内科系の疾患や精神疾患などさまざまな病
気が隠れている場合があります。まずは検査などで原因を調べ、
治療できる病気であれば早急に対処することが大切です。
また、原因が分かることで、本人や家族も心の準備ができ、病気
と向き合うきっかけになるという利点もあります。完治が難しい
認知症の場合でも、症状の進行を遅らせ、上手に付き合って行く
方法を一緒に模索していきましょう。

認知症のサインかも？

物忘れの範囲が全体に及ぶ

認知症に関する相談窓口

認知症とは、脳の病気や障がいなどにより認知機能が低下し、日常生活
に支障が出てくる状態です。年齢を重ねると物忘れが気になってくるも
のですが、加齢による物忘れと認知症の症状は異なります。

忘れていることに気付いていない

～備えて安心～～備えて安心～

札幌市認知症サポート医の
   中島先生に聞きました！

地域包括支援センター 札幌市認知症コールセンター

保健福祉課保健支援係

のの 疑問疑問 にに認知症認知症 お答えお答え

早期受診・早期発見のメリット！

認知機能の低下の原因によって認知機能の低下の原因によって
は、治療や対処ができる。は、治療や対処ができる。

①

②

今後の生活のための準備ができる。今後の生活のための準備ができる。③

進行を遅らせることができる場進行を遅らせることができる場
合がある。合がある。

（真駒内幸町2)（真駒内幸町2)

さっき
食べたのに

ごはんは
まだかな？



ＭＣＩ 認知症健康

自立した生活を維持！

認知症は予防できる？

認知症にならないために・・

どんな生活が理想的？
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日々の生活の中で、自身や家族について「物忘れがひどくなった」などの日々の生活の中で、自身や家族について「物忘れがひどくなった」などの
変化を感じることはありませんか？札幌市では、令和 2年の時点で高齢者変化を感じることはありませんか？札幌市では、令和 2年の時点で高齢者
のおよそ 9人に 1人が認知症という状況にあり、多くの方にとって身近なのおよそ 9人に 1人が認知症という状況にあり、多くの方にとって身近な
病気になりつつあります。健やかに毎日を過ごすため、認知症に関する正病気になりつつあります。健やかに毎日を過ごすため、認知症に関する正
しい知識を身に付け、楽しく続けられる予防方法を実践してみませんか。しい知識を身に付け、楽しく続けられる予防方法を実践してみませんか。

【お問い合わせ先】　保健福祉課保健支援係　☎ 582-4746 【お問い合わせ先】　保健福祉課保健支援係　☎ 582-4746 

健康な状態と認知症の間の段階のことを、健康な状態と認知症の間の段階のことを、軽度認知
障害（ＭＣＩ）と言います。ＭＣＩの段階では、物
忘れなどは増えるものの、日常生活に支障が出るこ日常生活に支障が出るこ
とは少なく、自立して生活できる状態です。とは少なく、自立して生活できる状態です。健康的
な生活習慣を心掛けることで、ＭＣＩから認知症へ
の進行を遅らせることが期待されます。

認知症の予防で、「これをやれば大丈夫！」という
方法はありません。適度な運動やバランスの良い食
事などの基本的なことや、毎日を楽しんで生活する
ことが一番です。つらいことや興味を持てないこと
は続かないものです。本を読んだり、仲間とウオー
キングしたり、いろいろな楽しみを組み合わせて脳
にたくさん刺激を与えましょう。

①

②

③

有酸素運動で
リフレッシュ！

認知症とフレイルを予防して健康寿命を伸ばそう！

フレイルとは、健康と要介護の中間の段階をフレイルとは、健康と要介護の中間の段階を
指し、年齢を重ねて、身体や心の働きが弱く指し、年齢を重ねて、身体や心の働きが弱く
なった状態のことを言います。フレイルの状なった状態のことを言います。フレイルの状
態になると、認知機能が低下しやすく、認知態になると、認知機能が低下しやすく、認知
症になりやすいと言われています。症になりやすいと言われています。

フレイルの予防と認知症の予防には共通するフレイルの予防と認知症の予防には共通する
部分が多く、運動や食事、社会参加を意識し部分が多く、運動や食事、社会参加を意識し
た規則正しい生活を送ることが大切です。た規則正しい生活を送ることが大切です。

南区では、無理なくフレイル予防の取り組みを続け南区では、無理なくフレイル予防の取り組みを続け
ていただくために、ていただくために、フレイル予防チャレンジシートフレイル予防チャレンジシート
を作成しました。このを作成しました。このシートを使ってシートを使って
予防活動を継続した方に、プレゼントを予防活動を継続した方に、プレゼントを
差し上げます！差し上げます！
詳細は南区版 4ページをご覧ください。詳細は南区版 4ページをご覧ください。

認知症とフレイル

簡単な運動で
筋力アップ！

します！します！

運 動動

事事食食

趣 味味・交 流適度な運動、バランスの良い食適度な運動、バランスの良い食
事など、健康的な生活を心掛ける。事など、健康的な生活を心掛ける。

無理は禁物！自分のペースで継無理は禁物！自分のペースで継
続することが大切。続することが大切。

いろいろなことに興味を持ち、いろいろなことに興味を持ち、
毎日を楽しむ。毎日を楽しむ。

魚や野菜などを
バランス良く！

いろいろなことに
挑戦しよう！

予防のポイント！

フレイル予防チャレンジシートをフレイル予防チャレンジシートを
活用して、プレゼントをもらおう！活用して、プレゼントをもらおう！



紅葉ウオーキング大会

石山緑地から札幌市立大学芸術の森キャンパスまでの約 3.6 ㎞のコースを
歩きます。
対象 区内にお住まいの運動制限のない健康な方。
定員 25 人。　　申込方法 10/12 ㈬から電話で下記へ（先着順）。

南保健センター　☎581-5211申込・詳細

10/28 ㈮ 10 時～12 時 (9 時 30 分受付開始）。集合場所 石山緑地（石山 78）。

赤ちゃんの睡眠の仕組みや夜泣き、寝ぐずりの
改善などについて、講師がお話しします。
対象 2 歳 6 カ月までのお子さんとその保護者。
定員 8 組。
申込方法 10/27 ㈭から電話で下記へ（先着順）。

親子同室子育て講座
「赤ちゃんのぐっすりネンネ」

申込・詳細 ちあふる・みなみ　☎215-0183

11/10 ㈭ 10 時～11 時。
まこまる（真駒内幸町 2丁目 2-2）内まちの講堂。 講話「認知症家族との暮らし方」のほか、講師

に質問や相談をすることができます。
対象 区内にお住まいで、認知症の方を介護し
ている男性。
定員 15 人。
申込方法 10/31 ㈪までに電話で下記へ（先着
順）。

男性介護者のつどい（ケア友の会）

申込・詳細 保健福祉課保健支援係 ☎582-4746

11/7 ㈪ 10 時～11 時 30 分。/南区役所（3階）。
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10月11日以降の情報 ※費用に関する記載がない場合は無料です。
※新型コロナウイルス感染症の影響により、イベントが中止・変更となる場合があります。

健
康
寿
命
を
の
ば
そ
う
！
ヘ
ル
シ
ー
メ
ニ
ュ
ー
を
南
区
役
所
食
堂
で
提
供
。
10
月
12
日
㈬
、
26
日
㈬
、
11
月
9
日
㈬
。

25
食
限
定
、
1
食
600
円
。
※
予
約
不
要
、
直
接
食
堂
へ
。

詳細 保健福祉課保健支援係 ☎582-4746

・南区役所 2階 2番窓口　保健支援係
・南区役所 1階 12 番窓口　広聴係

区内にお住まいの
65 歳以上の方

対 象 者

引換期間

交換場所

チャレンジシートの配布場所

来年 3/31 ㈮までにフレイル予防の取り
組みを 30 回実施した 65 歳以上の方に、
記念品をプレゼントします！
※数量限定、プレゼントへの引き換えは
　1人 1回まで。右の写真は一例です。

来年 3/31 ㈮まで

南区役所 2階 2番窓口
※シートをお持ちください。

目標を決めてがんばろう！

フレイル予防チャレンジシートフレイル予防チャレンジシート



南保健センター ☎581-5211 FAX582-4564申込・詳細胃がん・大腸がん・肺がん検診胃がん・大腸がん・肺がん検診
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FAXで申し込む際の
必要事項

①行事名(希望する日時・曜日も) ②住所(郵便番号も) ③氏名(ふりがな)④年齢 ⑤電話番号(FAX番号も)
上記項目に加え、「胃がん・大腸がん検診」は検診種別も記載してください。

検診および健康診査は新型コロナウイルス感染症の影響により中止となる場合があります。
実施状況を南保健センターまたは南区ホームページでご確認の上、お越しください。

住民集団健康診査住民集団健康診査 申込・詳細 南保健センター ☎581-5211 FAX582-4564

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
納
付
相
談
を
南
区
役
所
2
階
5
番
窓
口
で
実
施
し
ま
す
。10
月
27
日
㈭
19
時
30
分
ま
で
。

※
区
役
所
北
側
の
時
間
外
出
入
口
か
ら
お
入
り
く
だ
さ
い
。【
詳
細
】
保
険
年
金
課
収
納
係　
☎
5
8
2ｰ

4
7
7
5

にご注意！ 区役所が、突然電話してお金を還付するこ
とは絶対にありません。
ATMに行って操作をお願いすることも
絶対にありません。

特殊詐欺特殊詐欺

怪しい

詳細 総務企画課地域安全担当 ☎582-4706
南警察署 ☎552-0110



●暮らしが便利になる「 スマホ
　活用術（初級・中級）」【全3回】

●図書室事業
　学び直したい方限定！
　大人版『作文のススメ』

●ヒグマの生態と対策について

●南区民センター祭
●図書室事業　おはなしの会

●アイヌ刺しゅう講座
～マスクに刺しゅうをしてみましょう～

●美術への誘
いざな

い

☎572-5733もいわ地区センター
●ボッチャ体験講座

～片
かた

岡
おか

球
たま

子
こ

・浮世絵から影響を受けた
海外の作品・札幌の彫刻～
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区
民
の
ペ
ー
ジ
は
裏
表
紙
側
か
ら
ご
覧
く
だ
さ
い
。

区民センター・
地区センターから

●相続・贈与講座【全2回】
●初めてでも大丈夫！誰でも楽
　しくK-POPでダンス【全4回】

☎592-2002藤野地区センター

●子育てママの託児付き
　姿勢改善コンディショニング
　【全2回】

☎584-2100南区民センター

10月11日以降の情報 ※費用に関する記載がない場合は無料です。
※新型コロナウイルス感染症の影響により、イベントが中止・変更となる場合があります。
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