
白石区役所ホームページ

まちづくりセンター
 白石（本通 1南） i861-8270
 東白石（本通 13 南） i861-9262
 東札幌（東札幌 2-4） i811-9355
 菊水（菊水 7-2） i811-9445
 北白石（北郷 2-3） i874-0293
 北東白石（北郷 3-12） i875-3077
 白石東（本通 18 南） i862-0813
 菊の里（菊水元町 8-1） i871-2355

地区センター
 北白石（北郷 3-7） i874-8232
 白石東（本通 16 南） i866-3000
 菊水元町（菊水元町 5-2）i872-7600

その他の施設・機関
白石区土木センター（本通 14 南）i864-8125
東部市税事務所（大谷地東 2） i802-3912
白石清掃事務所（東米里 2170) i876-1753
白石消防署（南郷通 6北） i861-2100
 市民防災センター（南郷通 6北）i868-3535
 白石区体育館（南郷通 6北） i861-4014
 白石区温水プール（平和通 1南）i846-0004
 白石老人福祉センター（栄通 6）i851-1551
 東札幌図書館（東札幌 4-4） i824-2801
  札幌国際交流館（本通 16 南） i866-3811
  札幌東税務署（厚別東 4-4） i897-6111
  札幌東年金事務所（菊水 1-3） i832-0830
  白石警察署（菊水 3-5） i814-0110

札幌市コールセンター札幌市コールセンター

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…

白石区複合庁舎
 白石区役所（代表） i861-2400
 白石保健センター i862-1881
 ちあふる・しろいし i868-3160
 白石区民センター i861-3100
 白石区社会福祉協議会 i861-3700
 えほん図書館 i866-4646

112,538 世帯（+25）211,659 人（+2）
※令和 6年 7月 1日現在白石区の人口・世帯数

www.city.sapporo.jp/shiroishi/

白石区総務企画課広聴係
〒 003-8612
札幌市白石区南郷通 1 丁目南 8-1
℡  861-2410、℻  860-5236

編 集

2024年8月号

（8時 ～21時（8時 ～21時 ·年中無休）年中無休）
　ii222-4894、℻221-4894222-4894、℻221-4894
 E ﾒｰﾙ E ﾒｰﾙ info4894@city.sapporo.jpinfo4894@city.sapporo.jp

地域振興課i861-2422､j861-2775申込先・詳細

種　目

①一般男子 10km、②一般女子 10km、③一般
男子 5km、④一般女子 5km、⑤中学男子 3km、
⑥中学女子 3km、⑦小学男子 3km、⑧小学女
子 3km、⑨親子ペア 2km。
①～④は 15 歳以上（中学生を除く）、⑦⑧は小
学 4年以上、⑨の子どもは小学 3年生以下。

対　象
区内に居住か、通勤・通学する方（未成年者は
保護者の承諾が必要）。

申　込

地域振興課や総務企画課広聴係、区内各まちづ
くりセンター・各地区センターなどで配布する
申込書に必要事項を記入の上、8 月 20 日㈫まで
に地域振興課（〒 003‒8612 白石区南郷通 1 丁
目南 8‒1）に持参または送付（当日消印有効）。
下記ホームページからも申込可。

その他
各種目 3位までを表彰。タイムの計測は被表彰
者のみ。

第 32 回　こころーど　マラソン 検索

9 月29日 ㈰　開会式 9時 30分開始 日　時

白石こころーど
※スタート・ゴールは万生公園（南郷通8丁目南）

コース
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調理すると 5皿分に！
※ 1皿分約 70ｇの野菜で
　合計 350ｇに相当

食物繊維は便秘解消や
動脈硬化の予防に効果的

ビタミンやミネラルで
体の調子が整う

カロリーが低く、
肥満予防にピッタリ！

目標の350gまで
もうひと頑張り！

自分が 1日にどのくらい野菜を食べているか知っていますか？
令和 4年に行った札幌市健康・栄養調査によると、札幌市民（20 歳以上）の 1日平均野菜摂取量は
284g。健康のために取りたい 1日の野菜摂取目標量（350g）の 8割程度に留まっています。今月号で
は野菜を食べることのメリットや、1日に 350g の野菜を食べるためのポイントを紹介します。
8月は「野菜摂取強化月間」。この機会に食生活を見直してみませんか？

問い合わせ先 健康・子ども課健康・子ども課ii862-1881、862-1881、jj864-2050864-2050

【野菜 350g の一例】
・レタス（1/8 玉）
・ホウレン草（1株）
・レンコン（1/4 節）
・玉ネギ（1/4 個）
・人参（1/4 本）
・ミニトマト（2個）
・大根（1/20 本）
・長ネギ（1/8 本）
・ ブロッコリー（1/3株）
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野菜のおいしい食べ方や減塩の工夫について、
調理のデモンストレーションを見ながら学び
ます。完成した料理の試食コーナーもあります。

白石保健センター管理栄養士がおすすめする
ヘルシーメニューを白石区複合庁舎 6 階 食 堂 で
毎月第3 水曜日に提供しています（ 3 0 食 限 定）。
8 月は野菜摂取強化月間のため、月 2 回
（ 8 月 7 日㈬、21日㈬）実施します。

※両期間とも初日は13 時から、最終日は15 時までの開催

8月 29 日㈭ 10 時 30 分～ 12 時

白石区複合庁舎 4階講堂

区内にお住まいの方

24 人（多数時抽選）

日時

会場

対象

定員

申込  8 月13日㈫～19日㈪にホームページ
から（電話も可）。

検索白石区  クッキングライブ

開催期間 時間 会場
   8 月1 日㈭  
　～ 7 日㈬　 10 時～21 時   まちづくりイベント広場

 (白石区複合庁舎  地下2階)
8 月8  日㈭  
～13日㈫ 8時45 分～21 時   白石区民センター (白石区複合庁舎   5階 )

野菜の知識を学べるパネル展です。野菜レシピ
の配布なども行います。

詳しくはHPから▶
※申し込みや詳細については、健康・子ども課にお問い合わせください。

350g の野菜を、1～2回の食事で食べるのは大変です。
札幌市が令和 4 年に実施した健康・栄養調査(アンケート調査・
食事調査) によると、野菜を食べる回数が多い人ほど野菜 350gを
しっかり取れている傾向があることが分かりました。
｢1 日 3 回」を目標に野菜を食べてみてはいかがでしょうか。

札幌市野菜摂取強化月間 
新スローガン

「1日 3回ベジだべさ！」

▲

コンビニなどでも
簡単に手に入ります！

サラダや野菜の小鉢を
追加するのもおすすめです

1 日の摂取目標量

白石区のHPでは、いろいろな野菜レシピ（「毎日プラス１皿の野菜」、「1・2の 3で！やさいおかず」）
を紹介しています。こちらもぜひご覧ください！ 検索白石区　うちで作ろう！うちで食べよう！

電子レンジなどを
活用するのも〇

ホウレン草は
ゆでるとこんなに
コンパクトに！

を

野菜のお

クッキングライブクッキングライブ
～見て聞いて食べて学ぶ講座

もっと食べよう！野菜パネル展もっと食べよう！野菜パネル展

ビニなどでも
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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。

実施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。

※

※

実施日 受付時間 会場

8月 20 日㈫ 9時～ 11 時  菊水地区会館
 ( 菊水 7条 2丁目 )

8 月 21 日㈬
9時～ 11 時

  こころのリカバリー
  総合支援センター
  （平和通 17 丁目北）

 13 時 30 分～ 15 時  北郷会館
 ( 北郷 3条 3丁目 )

8 月 26 日㈪
9時～ 11 時  白石東会館

 ( 本通 18 丁目南 )
 13 時 30 分～
        14 時 30 分

 共栄福祉会館
 ( 平和通 7丁目南 )

8 月 28 日㈬  13 時 30 分～ 15 時  東札幌会館
 ( 東札幌 2条 4丁目 )

9 月        2 日㈪
9時～ 11 時  北郷瑞穂会館

 ( 北郷 8条 9丁目 )
 13 時 30 分～
        14 時 30 分

 本郷会館
 ( 本郷通 8丁目北 )

9 月        6 日㈮
10 時～ 11 時  東米里福祉会館

 ( 東米里 2157)
 13 時 30 分～
        14 時 30 分

 菊水元町南町内会館
 (菊水元町7条2丁目)

9 月 10 日㈫
9時～ 11 時  東川下記念会館

 ( 川下 3条 5丁目 )

13 時 30 分～ 15 時   みつば会館
 ( 本郷通 10 丁目北 )

地域振興課  i861-2422､j861-2775お問い合わせ先

詳細はHP
か
ら
◀

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
。

が
ん
検
診

①
胃（
バ
リ
ウ
ム
）、②
大
腸（
検

便
）、
③
肺
（
胸
部
X
線
）。

日
時

9
月
30
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
②
合
わ
せ
て
45
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
9
月
16
日（
月
・
祝
）

ま
で
に
市
コ
ー
ル
セ
ン
タ
ー
へ
電

話
か
フ
ァ
ク
ス
、HP
（
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
i

（
862
）1
8
8
1
、
j（
864
）2
0
5

0赤
ち
ゃ
ん
へ
の
ギ
フ
ト
〜
は
じ
め

て
の
絵
本

日
時　

9
月
10
日
㈫
①
10
時
30
分

〜
11
時
30
分
、
②
13
時
30
分
〜
14

時
30
分
。
①
②
ど
ち
ら
か
一
方
を

受
講
。

会
場

白
石
区
複
合
庁
舎
内
。

詳
細

対
象

0
歳
か
ら
1
歳
ま
で
の
子

ど
も
と
保
護
者
。

定
員

各
回
10
組
程
度（
先
着
順
）。

申
込

8
月
27
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
i（
861
）0
3
4
5
、
j（
861
）

0
8
7
4

申
込
先
・
詳
細個性あふれる白石区のスイーツの魅力を発信するために始動し

た「しろいしスイーツプロジェクト 2024」。第 1弾は「くろっぴー
の誕生日（9月 6日）をお祝いしよう！」をテーマにさまざまな
イベントを開催します。詳細は決定し次第、白石区ホームペー
ジに掲載しますので、お楽しみに！

お知らせお知らせ
白石区からの白石区からの

● 8月11日（日・祝）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
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【図書館・図書室のお休み情報】※返却ポスト利用可

【
白
石
保
健
セ
ン
タ
ー
か
ら
】夏
場
は
食
中
毒
予
防
の
三
原
則「
菌
を
つ
け
な
い
、ふ
や
さ
な
い
、や
っ
つ
け
る
」を
守
る
こ
と
が
特
に
大
切
で
す
。

●  えほん図書館、白石区民センター図書室：8月23日㈮●  東札幌図書館：8月14日㈬、28日㈬

楽々健康体操講座
日時　 9/3 ㈫､ 9/10 ㈫、9/17 ㈫の全 3回｡
      10 時 30 分～ 12 時
定員　20 人（先着順）
申込　 8/13 ㈫～ 8/27 ㈫ 9 時～ 21 時

要申込：1,500 円

スイーツ講座　
　　～スイートポテトとケークサレ
日時　① 9/27 ㈮､ ② 9/28 ㈯｡ 12 時～ 16 時｡
      ※①②どちらか一方を受講
定員　各回 9人（先着順）
申込　9/9 ㈪～ 9/16(日･祝) 9 時～ 17 時

要申込：2,000 円

雨でもへっちゃら！おはなしかい
日時　8/24 ㈯ 11 時～ 11 時 30 分

申込不要：無料

地域のお茶の間
　　　～ママとキッズのふれあいサロン
日時　8/20 ㈫ 10 時～ 12 時

申込不要：100 円

一緒に ZUMBA ！
日時　9/5 ㈭～ 10/24 ㈭の毎週木曜｡ 全 8回｡
　　　14 時～ 15 時 30 分
定員　16 人（先着順）
申込　 8/11(日･祝) ～ 8/24 ㈯ 9 時～ 21 時

要申込：4,000 円

洋服ときものの整理収納講座
日時　9/5 ㈭､ 9/12 ㈭、9/19 ㈭の全 3回｡
　　　10 時～ 12 時
定員　12 人（先着順）
申込　 8/15 ㈭～ 8/29 ㈭ 9 時～ 21 時

要申込：2,000 円 はじめてみようフラダンス
日時　8/30 ㈮～ 9/27 ㈮の毎週金曜｡ 全 5回｡
　　　13 時 30 分～ 15 時
定員　15 人（多数時抽選）
申込　 8/19 ㈪～ 8/22 ㈭ 10 時～ 16 時 30 分

要申込：2,600 円

ウクレレをはじめよう
日時　8/29 ㈭～ 10/3 ㈭の毎週木曜｡ 全 6回｡
　　　10 時～ 11 時 30 分
定員　15 人（多数時抽選）
申込　 8/19 ㈪～ 8/22 ㈭ 10 時～ 16 時 30 分

要申込：3,200 円

パン屋さんに教わる手作りパン講座
日時　9/3 ㈫～ 9/24 ㈫の毎週火曜｡ 全 4回。
　　　10 時～ 13 時
定員　10 人（多数時抽選）
申込　 8/19 ㈪～ 8/22 ㈭ 10 時～ 16 時 30 分

要申込：8,000 円

本郷通・本通・平和通の歴史跡を巡りながら
楽しく一緒に歩きましょう！

8 月30日㈮10 時～12 時 （受付開始 9時 30 分）日時

50 人 ( 多数時抽選 ) 定員

区内にお住まいの方対象

  8 月 1 日㈭～ 16 日㈮に窓口、電話または
ファクスで。受付時間は 9 時～ 17 時。

申込
方法

白石あかつき公園　南側トイレ付近
（南郷通 14丁目北）

集合
場所

がら

札幌コンベンションセンター
（東札幌 6条 1丁目）

会場
9月 1日 ㈰ 10 時～ 18 時日時

ステージイベントが決定しました！
毎年恒例の白石音頭や本陣太鼓など楽しい
イベントが盛りだくさんです。
中ホールでは遊

ゆ め

芽カーニバル、川下公園で
は片倉鉄砲隊発砲演武も同時開催。
皆さまのご来場をお待ちしております！

詳
細
は
HP から▲

各センターからのお知らせ各センターからのお知らせ ※対象や申込などの詳細は、お問い合わせください。※対象や申込などの詳細は、お問い合わせください。

i866‒3000 j866‒3270●白石東地区センター ●白石区民センター

i874‒8232 j874‒8241●北白石地区センター

i861‒3100 j861‒4164

● i872‒7600 j874‒1211菊水元町地区センター

詳細 ふるさとまつり委員会事務局（地域振興課）
i861-2422､j861-2775白石保健センターi862-1881､j864-2050申込先・詳細
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自分にも関係がある
ところなのかな？

名前は聞いたこ
とあるけど

　　何をしてい
るところ？

身近な地域で気軽に
話せる仲間を作りたい

得意なことを活かした
生きがいを見つけたい

高齢になっても住み慣れた地域
で自分らしく生活していきたい

地域の皆が安心して暮らせるように
何かできることはあるかな

白石区社会福祉協議会
南郷通1丁目南  白石区複合庁舎 1階
i861-3700、j866-8999

問い合わせ先

福祉のまち推進事業
身近な地域で気軽に集まり、おしゃべりの場や茶話会
など、交流や親睦を図る居場所を一緒に作ります。
【主な活動】
・サロンの立ち上げや運営
　についての相談
・サロン情報の提供　など

ふれあい・いきいきサロン事業

得意なことを活かす場所、生きがいを見つける機会を
ボランティア活動を通じて一緒に探します。

【主な活動】
・「手伝ってほしい人」と「手伝うよ
という人」の仲介
・ボランティアの学習会　など

ボランティア活動支援事業 生活支援体制整備事業

※除雪活動にご協力いただける方も随時募集しています。

福祉除雪事業

社会福祉協議会（通称：「社協」）とは、地域福祉の推進を目的とした、社会福祉法に基づく民間
団体（社会福祉法人）です。住民の身近な相談窓口として、お話を伺い、解決に向けたお手伝い
をします。社協だけでは解決できない事は、町内会や企業・団体、他機関と連携しながら、皆さ
んが安心して暮らすことができる社会を目指して一緒に活動しています。

社会福祉協議会  ～ 「住民と一緒に福祉のまちづくり」～

住民による自主的な福祉活動を行う組織として、地区
社会福祉協議会（連合町内会単位）ごとに「地区福祉
のまち推進センター」を設置し、見守り活動や支えあ
い活動を一緒に進めます。
【主な活動】　・日常生活支援活動
　　　　　　・ふれあい交流活動　など

日常生活のちょっとした困り事に対して、町内会をは
じめとする地域のさまざまな団体と支えあう仕組みづ
くりを一緒に進めます。

【主な活動】
・近所のみなさんで、知る、考える、
話し合う機会の提供　など

自力で除雪ができなくなった高齢の方などを対象に、通院や
買物などの外出に困らないよう、道路に面した一戸建て住宅
の出入口部分と玄関先までの通路部分（敷地内）の雪を地域
の協力員が除雪します。

高齢で玄関先の雪かきができず、
外に出るのが大変
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