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発発 ！！見見

▲施設HP

サッポロカイギュウ
札幌市博物館活動センター (平岸5条15丁目)

解 説

とよひらミュージアム
T O Y O H I R A  M U S E U M

TOYOHIRATOYOHIRA
「夢ひらく　花ひらく　とよひらく」
www.city.sapporo.jp/toyohira/

国勢調査の確定値に
基づく推計人口

豊平区役所
豊平保健センター b822-2400（代表）

豊平区土木センター〔西岡 3-1〕 b851-1681
豊平・南清掃事務所〔南区真駒内 602〕 b583-8613
南部市税事務所〔平岸 5-8〕
市税証明 b824-3912
納税相談 b824-3913
　個人の市・道民税 b824-3914
　固定資産税（土地） b824-3917
　固定資産税（家屋） b824-3918
豊平区保育・子育て支援センター
（ちあふる・とよひら）〔月寒東 1-4〕 b851-3945

まちづくりセンター
豊平〔豊平 6-7〕 b811-9435
　美園〔美園 6-5〕 b811-4119
　月寒〔月寒中央通7〕b852-9288
　平岸〔平岸 2-7〕 b811-9545
中の島〔中の島1-4〕b821-5841
　西岡〔西岡 4-5〕 b854-0357
　福住〔福住 1-4〕 b855-6615
　東月寒〔月寒東3-17〕b853-9191
　南平岸〔平岸2-14〕 b814-1440

※市外局番はすべて 011

「豊平インフォメーション」
FMアップル76.5MHz　毎週木曜日15時～

〒 062-8612 豊平区平岸 6条 10丁目 1-1
開庁時間：8時 45分～ 17時 15分（土・日曜、祝・休日、年末年始を除く）

豊平区民のページ 編集　豊平区役所市民部総務企画課広聴係  b822-2407　c813-3603

所得証明書
など

住民票
など

住民票・印鑑証明・所得証明・戸籍証明書
のコンビニ交付手数料は100円お得です！
詳しくは、下記コードからホームページを
ご確認ください。

マイナンバーカードをお持ちの方へ‼

豊平区の人口・世帯数 ※3月 1日現在（前月比）　
人口：227,713人（-16）世帯数：124,948 世帯（-55）
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どうしてウオーキングなの？

はじめよう！ウオーキングウオーキング

ウオーキングは、子どもから高齢者まで、
誰でも気軽に取り組める全身運動で、体力
の向上はもちろん、生活習慣病の予防やス
トレスの緩和など心身の健康維持にさまざ
まな効果があります。

姿勢のポイント

肩の力を抜いて
背筋を伸ばす

腹を引き締める

足先から地面を
しっかり蹴る

あごを引き
数メートル先を見る

肘を軽く曲げ、前後に
リズミカルに振る膝を伸ばし大きく

振り出す

かかとから着地する

歩幅は【身長－（90～100㎝）】が目安

肩
背

足
し

る

る

最初は10分程度の短い時間から始めて、徐々に増やすよ
うにしましょう。ウオーキングを開始する前には、ケガを
しないようにストレッチを行いましょう。

体力の
向上

ストレス
緩和

生生生生活生 習慣病
の予防

認知症の
予防

服装・持ち物

帽子 タオル

飲み物
シューズ
（履き慣れたもの）

歩数計
（スマホアプリ）

上着

ズ

今よりも 10分多く体を動かすことで、不足
している身体活動量を補い、健康増進につな
げる取り組みです。通勤・通学や買い物など
普段の生活で歩く時間を増やしましょう。

歩こう☆プラス 10分

通勤・通学で
階段を使う

コンビニやスーパーに
歩いて買い物に行く

普段の生活で、取り組もう！

地下鉄駅やバス停
一つ分歩く

i保健センター健康・子ども課　b822-2472

楽しく歩いて健康づくり楽しく歩いて健康づくり

ウオーキングウオーキングに
春の訪れが感じられるこの時期、ウオーキングに出かけてみま春の訪れが感じられるこの時期、ウオーキングに出かけてみま
せんか？区では、見どころをまとめたウオーキングマップの配せんか？区では、見どころをまとめたウオーキングマップの配
布やアプリを使ったイベントを実施しています。マップやイベ布やアプリを使ったイベントを実施しています。マップやイベ
ントを活用して、楽しく健康づくりに取り組みましょう。ントを活用して、楽しく健康づくりに取り組みましょう。

出かけよう
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明治10年頃、開拓者が地域の鎮守のために中の島1条2丁目に奉納したことに始まりました。  大正初期に現在の場所に移されました。 いつも丁寧に掃き清められた境内の本殿前には、しめ縄のかかったハルニレの御神木が堂 と々立っています。

～アプリd
デ

e アップルウオーキング～

５月の賞品はこちら

歩数計アプリで豊平区のグループに参加して、毎月の歩数を競争。
月間歩数合計などによって、対象者に賞品をプレゼントします。
イベントの申し込み方法やアプリの設定方法など、詳細はHPをご確認
ください。

ウオーキングルートウオーキングルートを歩いてみよう!

豊平区ウオーキングマップ
おすすめの10ルートを掲載

毎月の歩数を競争するオンラインイベント

◀イベントの詳細はこちら（区ホームページ）。
　アプリの設定が難しい方は、健康・子ども課（b822-2472）
　まで「ウオーキングアプリの件」とご相談下さい。

曲げわっぱ
お弁当箱 エコバッグ

Q
ク オ

UOカード
（500 円分）

最多歩数賞

島中 島中のの中の中中 島島島駅駅駅駅駅駅駅駅

地天神山天神天天神天神山山山緑山緑

中公中公公園園

他にも歩数ピッタリ賞などを
用意しています

月間の歩数が
一番多かった人

Aさん

Dさん

Cさん

Bさん

曲げ ぱ

歩数計アプリを使って、ウオーキングが楽しく続けられる！

ウオーキングマップから「精進川と天神山ルート」をご紹介。精進川に沿っ
て天神山緑地までの自然豊かな道を進むルートで、1時間ほどのウオーキ
ングが気軽に楽しめます。

区役所1階17番窓口などで配
布している他、区HPからダウ
ンロードすることができます。

自然の風景や施設などの見どころを
巡りながら楽しく歩けるルートを
10カ所掲載しています。

桜や日本庭園などがあるの桜や日本庭園などがあるの
で、園内の散策もおすすめ！で、園内の散策もおすすめ！

スタートスタート

ウオーキングイベントウオーキングイベントに参加しよう！ 地域の仲間と家族や友人と

スタートスタート

見どころ見どころ

見どころ見どころ ゴールゴール

ゴールゴール

豊中公園

トンネルをくぐりスタート！トンネルをくぐりスタート！
精進川沿いを進みます。精進川沿いを進みます。

精進川の滝精進川の滝

天神山緑地天神山緑地

歩数計アプリのイメージ画面

こりんめーたん

家族や友人と 地域の仲間と
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を
除
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▲問い合わせ
　フォーム
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す
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座
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ク
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音
楽
に
合
わ
せ
て
リ
ズ
ム
体
操

く
ら
し

イ
ベ
ン
ト
・
募
集

s＝日時　q＝会場　p＝対象　
n＝定員　o＝費用　m＝申込　
,＝問い合わせ先　b＝電話　
c＝ファクス　 ＝Ｅメール
a＝ホームページ　f＝先着順
h＝申込多数の場合は抽選
　　w＝当日、直接会場へ

お知らせの見方

課b
(
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2
４
７
８

44豊平豊平広報さっぽろ2025・4

©H.N.F.



種類 対象者 費用・持参書類など
特定健診 40～74歳で、原則として札幌市国保加入者 費用は受診券に記載されていま

す。受診券と健康保険証など。後期高齢者健診 市内在住で、75歳以上（特定障がいのある65～74歳を含む）
肺がん検診（胸部Ｘ線検査）市内在住で、職場などで検診を受ける機会のない40歳以上 無料。氏名・年齢・住所を確認

できるもの（健康保険証など）。肝炎ウイルス検査（B型・C型）市内在住で、同検査を受けたことがない方
地区 実施日 受付時間 会場（所在地） 地区 実施日 受付時間 会場（所在地）

福住 5/13㈫ 9時30分～11時 福住地区会館
（福住1条４丁目） 西岡・福住 7/2㈬ 9時～11時 西岡福住地区センター

（西岡4条9丁目）

月寒 5/13㈫ 13時30分～15時 月寒東会館
（月寒東3条5丁目） 豊平 7/4㈮ 9時30分～11時 豊平会館

（豊平6条7丁目）

全地区 6/1㈰ 9時30分～11時
13時30分～15時

区民センター
（平岸6条10丁目） 福住 7/4㈮ 13時30分

～14時30分
望羊会館

（福住3条8丁目）

西岡
・
福住

6/23㈪
9時～11時

13時30分～15時
西岡福住地区センター
（西岡4条9丁目） 西岡

7/23㈬
9時30分～11時 にしおか会館

（西岡4条5丁目）
6/30㈪ 7/31㈭

■住民集団健康診査（予約不要。直接会場にお越しください） ※８月11日以降の日程は８月号でお知らせします。

■胃がん検診・大腸がん検診・肺がん検診（胃がん検診と大腸がん検診は予約制）
　胃がん検診は胃部X線検査（バリウム検査）、大腸がん検診は便潜血検査（2日法）、肺がん検診は胸部Ｘ線検査です。
いずれも一次検診であり、内視鏡による検査ではありません。
s 毎月第 3木曜日の 9時～ 10時。
q 保健センター 2階で受け付け後、区役所駐車場の検診車で受診。
p 市内在住で、職場などで検診を受ける機会のない方。胃がん検診は 50 歳以上で検診日時点で偶数歳の方、大腸がん
　 　検診、肺がん検診は 40歳以上の方（検診の当日、健康保険証など氏名・年齢・住所が確認できるものをお持ちください）。
o 胃がん検診1,100円。大腸がん検診400円。肺がん検診無料。 ※無料となる場合がありますので、予約時にご確認ください。
m 受診希望日の 1週間前まで。b・直接窓口。　j 保健センター健康・子ども課b822-2472

※ 40歳以上の生活保護世帯・支援給付世帯の方は特定健診・後期高齢者健診（基本健診）を無料で受診できます。
　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が必要です。
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m
 

4
月
22
日
㈫
〜
30
日
㈬
。9
時
〜

20
時
。
直
接
窓
口
。

q
,

東
月
寒
地
区
セ
ン
タ
ー(

月

寒
東
３
の
18) b

(

 853)

２
０
１
１

s
 

5
月
12
日
㈪
〜
6
月
16
日
㈪
。

18
時
30
分
〜
20
時
30
分
。
全
6
回
。

p
 

市
内
在
住
の
15
歳
以
上
の
方（
中

学
・
高
校
生
を
除
く
）。

n
 

16
人
。f

 o
 

５
千
円
。

m
 

4
月
24
日
㈭
〜
5
月
8
日
㈭
。10

時
〜
20
時
。b

・
直
接
窓
口
。

q
,
 

西
岡
福
住
地
区
セ
ン
タ
ー（
西

岡
４
の
９
） b

(

 852)

４
６
８
７

s
 

5
月
8
日
㈭
〜
29
日
㈭
。
13
時

30
分
〜
15
時
30
分
。
全
４
回
。

p
 

市
内
在
住
の
15
歳
以
上
の
方（
中

学
・
高
校
生
を
除
く
）。

n
 

10
人
。f

 o
 

３
千
円
。

m
 

4
月
15
日
㈫
〜
23
日
㈬
。10
時
〜

20
時
。b

・
直
接
窓
口
。

q
,
 

西
岡
福
住
地
区
セ
ン
タ
ー（
西

岡
４
の
９
） b

(

 852)

４
６
８
７

初
心
者
向
け
卓
球
教
室

各種健診（検診）のお知らせ

パ
ソ
コ
ンW

ワ

ー

ド

ord
入
門
コ
ー
ス

パ
ソ
コ
ン
夜
間
講
座

W

ワ

ー

ド

ord

＆E

エ
ク
セ
ル

xcel

応
用
講
座

①行事名　②住所（郵便番号）　③氏名（ふりがな）・年齢　④連絡先　⑤学校名・学年（児童・生徒のみ）申込時の必要事項
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区役所では、さまざまな資料を配架して、区民の
皆さんに情報提供しています。今月は、その中か
らおすすめのマップや冊子を紹介します。

豊平区ガイドマップ

お役立ち
マップと冊子

総務企画課広聴係  b822-2407i

区全体の地図や区内の公共施設を
はじめ、おでかけスポットや生活
に役立つ市の公式アプリなどを紹
介しています。

区役所にある！

避難所開設
イメージブック

災害時の避難所開設の流
れや、運営方法が分かり
やすく書かれています。

さっぽろ
サイクリング・マップ
市内全域のサイクリング
ロードが掲載されている
マップです。

札幌市相談窓口の
ご案内

市役所や区役所、公的機関
などの相談窓口を掲載して
います。

1 階情報提供スペース1階情報提供スペース
で配架しています！で配架しています！

便利な１冊
！

（令和７年度版）
札幌市相談窓口のご案内

目　次
市民の声を聞く課………………

……………………………………
……………………… 2

中央区・北区・東区……………
……………………………………

……………………… 3

白石区・厚別区・豊平区・清田
区・南区・西区・手稲区 ………

……………………… 4

（１）　法律・公正証書・国籍
・各種手続きに関する相談……

………………………… 5

（２）　人権に関する相談……
……………………………………

………………………… 6

（３）　消費生活・多重債務・
公正競争に関する相談…………

………………………… 6

（４）　家庭生活・子育てや子
どもの育成に関する相談………

………………………… 6

（５）　女性・若者に関する相
談…………………………………

………………………… 8

（６）　就職・労働に関する相
談…………………………………

………………………… 8

（７）　暴力団等・犯罪被害者
に関する相談……………………

………………………… 9

（８）　交通事故に関する相談
……………………………………

…………………………10

（９）　税金に関する相談……
……………………………………

…………………………10

（10）　中小企業の経営・融資
・創業に関する相談 ……………

…………………………11

（11）　国民健康保険・後期高
齢者医療制度・介護保険

健康保険（協会けんぽ）・年金
に関する相談 …………………

…………………11

（12）　障がい者福祉・高齢者
福祉、その他福祉や医療に関す

る相談 …………………12

（13）　登記・住宅に関する相
談 …………………………………

…………………………13

（14）　自動車や二輪車の住所
変更・名義変更・廃車、

資産評価及び査定に関する相談
 ……………………………………

………………14

（15）　行政機関に関する相談
 ……………………………………

…………………………14

（16）　生涯学習に関する相談
 ……………………………………

…………………………14

（17）　外国人の暮らしに関す
る相談 ……………………………

…………………………14

（１）　ごみ・リサイクル・公
害…………………………………

…………………………15

（２）　道路・公園・河川・除
雪…………………………………

…………………………15

（３）　水道・下水道…………
……………………………………

…………………………15

（４）　ペット・衛生・市営霊
園及び墓地・斎場（火葬場） …

…………………………16

（５）　戸籍などの届出・証明
発行、マイナンバー関連………

…………………………16

（６）　公共交通………………
……………………………………

…………………………16

（７）　火災予防………………
……………………………………

…………………………16

１　 市民の声を聞く課で

行っている相談窓口

２　 各区役所で
行っている相談窓口

３　 市内の公的機関の
相談窓口

４　 その他市役所等で
行っている相談窓口

☆　各種相談窓口に関するお問
い合わせ先 ……………………………………

…………………………………
1

☆　各区役所の連絡先 ……………………………………
……………………………………

………………… 17・18

この冊子の内容は、札幌市ホー
ムページでもご覧いただけます

。

URL［ https://www.city.sa
pporo.jp/index/sodan/ ］

ホームページ

災
れ
や

サ
市
ロ
マ

札幌市からの
お知らせ

市内施設で開催する講座
やイベントなどの情報を
まとめた冊子です。

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

4月号
11日以降のお知らせを掲載

2025年

豊平区版

お役立ち
マップと冊子
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