
11豊平豊平 広報さっぽろ 2026・2

HPラジオ広報番組 「夢ひらく　花ひらく　とよひらく」
www.city.sapporo.jp/toyohira/

「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～

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

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

〒 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）

2026

所得証明書
など

住民票などの各種証明書はマイナンバー
カードによるコンビニ交付が便利で手数料コンビニ交付が便利で手数料
が200円お得！！が200円お得！！詳しくは、下記二次元コード
からご確認ください。

住民票
など

証明書はコンビニ交付がお得‼証明書はコンビニ交付がお得‼

発 ！！見見

さっぽろ雪まつり資料館
（羊ケ丘１　さっぽろ羊ヶ丘展望台）

T O Y O H I R A  M U S E U M

豊平区の人口・世帯数　   
国勢調査の実施に伴い、速報値が公表されるまでの間は掲載を見合わせます。

開館時間：9時～ 17時　※別途羊ヶ丘展望台への入場料が必要

2 TOYOHIRATOYOHIRA

発発

さ
開館

館
が必要

さ
っ
ぽ
ろ
羊
ヶ
丘
展
望
台
内
に
あ
る「
さ
っ
ぽ
ろ
雪
ま
つ
り
資
料
館
」

は
、
さ
っ
ぽ
ろ
雪
ま
つ
り
の
写
真
や
パ
ン
フ
レ
ッ
ト
・
絵
は
が
き
の

ほ
か
、
雪
像
模
型
な
ど
、
500
点
余
り
の
多
彩
な
資
料
が
展
示
さ
れ
て

お
り
、
季
節
を
問
わ
ず
楽
し
め
ま
す
。

詳細は。　　
こちら ▶
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最近「食べ物がかみにくい」、「食事中にむせることが増えた」、「滑舌が悪くなった気
がする」など、口の衰えを感じていませんか？それは、「オーラルフレイル」のサイ
ンかもしれません。健康に過ごすために口の状態をチェックして予防しましょう。

あなたのお口お口 は大丈夫？は大丈夫？

「オーラルフレイル」って何？
歯や口（オーラル）の機能が、少しだけ衰えた状態（フレイル）のこと。

心と身体が衰え、全身が弱る
「フレイル」「フレイル」の入口に！

・  食欲が低下し、低栄養状態に
・  人との会話もおっくうに

やわらかいもの
ばかり食べる

かみにくい
むせる

歯や口の衰えは、全身に広がる

かむ力が
弱くなる

歯や口の「小さな衰え」は、全身に大きな変化をもたらします。
「たいしたことない」と放っておくと、やがて全身の衰え「フレイル」へとつながる可能性があります。

オーラルフレイルの人は健康な人
よりもさまざまなリスクが…

出典：日本歯科医師会ホームページ
総死亡リスク・・     2.4 倍
要介護認定・・・    2.1倍

i保健福祉課、健康・子ども課　b822-2400（代表）

口腔機能の低下

ああ

はじめよう！はじめよう！
      オーラルフレイル予防オーラルフレイル予防

介護予防センター月寒

体を動かしながら
行う口腔体操をみ
んなで実践！

歯が少ない（19本以下）

半年前より固いものが
食べにくくなった
お茶や汁物などでむせる
ことがある

口の渇きが気になる

普段の会話で言葉をはっきり
と発音できないことがある　　

歯や口の状態を
　　セルフチェックしよう！

出典：オーラルフレイルに関する３学会合同ステートメント

２つ以上当てはまったら、
あなたはオーラルフレイルかも…
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切り方を変えて
　かみ応えアップ！

オーラルフレイル予防を実践！

大きな口でかぶりつく
　料理で顎を鍛える

区内の介護予防センター 電話番号 担当地区
  介護予防センター 美園 817-1294 豊平、美園　
  介護予防センター 中の島 813-3311 平岸、中の島
  介護予防センター 西岡 581-3000 西岡
  介護予防センター 東月寒・福住 852-8830 東月寒、福住
  介護予防センター 月寒 857-6110 月寒
  介護予防センター 南平岸 584-1325 南平岸

区の介護予防センターでは、地域でオーラルフレイル予防の取り組み（歯科
医師や歯科衛生士による講話、口腔内検査、口腔体操など）を行っています。
お気軽に、お住まいの地区の介護予防センターへお問い合わせください。

● 材料（４人分）
・玉ネギ ………………  1/4玉
・レンコン ……………  1/2節
・片栗粉 …………… 大さじ２
★鶏ひき肉(モモ)……  200g
★おろしショウガ………少々
★卵…………………… 1/2個
★鶏がらスープの素  小さじ1/2
★塩・コショウ…………  少々
・サラダ油 ……………… 適量
・たれの材料（しょうゆ、砂糖、
　酒、みりん）各大さじ1と1/2

●作り方
➊玉ネギとレンコンは粗みじん切りにして片栗粉と絡めておく
➋ボウルに①と★を加えて、よく練り混ぜ、８等分にして小判
型に丸める
➌フライパンに油をひき、弱火で両面３～４分ずつふたをして
焼く
➍火が通ったら、たれの材料を入れて、煮立たせて完成

自分ではささいな衰えに気づかないことも
あるため、歯と口の健康状態を把握してい
る「かかりつけ歯科医」があると安心です。

症状がなくても「定期的」に歯科受診を！

オーラルフレイルは、適切なケアとトレーニングで
進行を防ぐことができます。
自宅でもできる簡単な予防方法を紹介します。

毎日、「意識的」に口を動かす習慣を！

食事で「かむ力」を維持する工夫を！

・肉や野菜は繊維に
   沿って切る
・野菜を乱切りにする

・骨付き肉や根菜類
　などのかみ応えの
　ある食品を食べる

唇・頬・舌を毎日積極的に動かすことが筋
力の維持・向上につながります。

レンコン入りつくねレンコン入りつくね

介護予防センターを活用しましょう！

かむ力が弱くなってき
たときは、誤

ご

嚥
えん

のリス
クがあるため注意が必
要です

もっと頑張れる方には
こちらの体操もおすすめ！

サッポロスマイル体操
口腔バージョン
動画はこちら▶

目標は30秒！
「疲れるくらい」を
意識して、強く早く
動かしましょう！

ぶくぶくうがいで筋力アップ！ぶくぶくうがいで筋力アップ！

かみ応えのあるかみ応えのある
レシピを紹介！レシピを紹介！

介護予防センター美園

歯科医師に来てもら
い、地域で口腔内検
査を行いました

健康・子ども課
歯科衛生士　山

やま

田
だ

職員
健康・子ども課
管理栄養士　藤

ふじ

木
き

職員
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市
税
の
夜
間
納
付
相
談

s

毎
週
木
曜
日
20
時
ま
で
。

q
,

南
部
市
税
事
務
所
納
税
課(

２

階)
b
(

824)

３
９
１
３

第
34
回　

囲
碁
大
会

s

２
月
28
日
㈯
。
12
時
40
分
〜
16

時
15
分
。

p

西
岡
・
福
住
・
澄
川
在
住
か
通

勤
の
段
級
位
（
棋
力
）
5
級
以
上
の

方
。

n
  

36
人
。h

 o

700
円
。

m

2
月
2
日
㈪
〜
20
日
㈮
。
9
時

〜
17
時
。
直
接
窓
口
。

q
,
  

西
岡
福
住
地
区
セ
ン
タ
ー（
西

エ
ス
コ
ン
フ
ィ
ー
ル
ド

H

ほ

っ

か

い

ど

う

O
KKA

ID
O
(

北
広
島
市)

で
開
催

さ
れ
る
オ
ー
プ
ン
戦
に
、
区
内
在
住

の
方
５
０
０
組
１
０
０
０
人
を
ご
招

待
し
ま
す
。

s

3
月
4
日
㈬
〜
22
日
㈰
（
20
日

㈷
を
除
く
）。
対
象
試
合
の
詳
細
は

申
込
フ
ォ
ー
ム
よ
り
ご
確
認
く
だ
さ

い
。

m

2
月
18
日
㈬
ま
で
。
全
8
試
合

の
中
か
ら
希
望
日
を
選
択
。h

ス
マ
ホ
・
PC
か
ら
申
込
フ
ォ
ー
ム
に

ア
ク
セ
ス
し
て
申
込(

電
話
・
は
が

き
不
可)

。

〈
申
込
フ
ォ
ー
ムU

RL

〉

https://apply.  
hkdballpark.com

/
form

_entry/inv26spr
,

北
海
道
日
本
ハ
ム

フ
ァ
イ
タ
ー
ズ

b

０
５
７
０

(

005)

５
８
６

市
ス
ポ
ー
ツ
局
ス
ポ
ー
ツ
振
興
担
当

課b
(

211)

３
０
４
４

※
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
チ
ケ
ッ
ト
関
連
の

案
内
以
外
に
は
利
用
さ
れ
ま
せ
ん
。

※
区
民
応
援
デ
ー
は
プ
ロ
ス
ポ
ネ
ッ

トS

さ

っ

ぽ

ろ

A
PPO

RO

に
基
づ
き
、
市
ス

ポ
ー
ツ
局
が
主
催
す
る
事
業
で
す
。

参
加
者
の
段
級
位
（
棋
力
）
な
ど

で
、
2
ク
ラ
ス
に
分
か
れ
て
の
個
人

戦
（
4
回
戦
）
で
す
。

s

3
月
7
日
㈯
。
12
時
30
分
〜
17

時
。

p

区
内
在
住
か
通
勤
の
方
。

n

38
人
。f

 o

500
円
。

m

2
月
24
日
㈫
〜
3
月
2
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

第
24
回　

東
月
寒

地
区
セ
ン
タ
ー
囲
碁
大
会

ヒ
ッ
プ
ホ
ッ
プ
ダ
ン
ス

発
表
会

小
学
生
向
け
ヒ
ッ
プ
ホ
ッ
プ
講
座

受
講
者
と
月
寒
高
校
ダ
ン
ス
部
な
ど

岡
４
の
９
）b
(

852)

４
６
８
７

▲問い合わせ
　フォーム

▲申込
　フォーム

▲市HP

く
ら
し

イ
ベ
ン
ト
・
募
集

通
学
区
域
の
一
部
を

変
更
し
ま
す

令
和
8
年
4
月
1
日
㈬
よ
り
、
次

の
地
域
の
指
定
校
を
変
更
し
ま
す
。

対
象
地
域

月
寒
東
１
条
７
丁
目
、

月
寒
中
央
通
７
丁
目
６
〜
８
番
。

小
学
校

あ
や
め
野
小
学
校
か
ら

月
寒
小
学
校
に
変
更
。

中
学
校

あ
や
め
野
中
学
校
か
ら

月
寒
中
学
校
に
変
更
。

ま
た
、
経
過
措
置
と
し
て
、
現
在

通
学
し
て
い
る
学
校
を
選
択
す
る
こ

北
海
道
日
本
ハ
ム
フ
ァ
イ

タ
ー
ズ
区
民
応
援
デ
ー

と
も
可
能
で
す
（
い
ず
れ
も
手
続
き

が
必
要
）。

　

な
お
、
中
学
校
の
選
択
は
、
あ
や

め
野
小
学
校
の
卒
業
生
の
み
が
対
象

と
な
り
ま
す
。

　

詳
し
い
内
容
に
つ
い
て

は
、
市
ホ
ー
ム
ペ
ー
ジ
で

ご
確
認
く
だ
さ
い
。

,
  

教
育
委
員
会
学
校
施
設
課

b
(

211)

３
８
３
６ お知らせの見方

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

©H.N.F.
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①行事名　②住所（郵便番号）　③氏名（ふりがな）・年齢　④連絡先（電話番号など）　⑤学校名・学年（児童・生徒のみ）申込時の必要事項

掲
載
し
た
内
容
や
イ
ベ
ン
ト
な
ど
は
、
中
止
・

変
更
と
な
る
場
合
が
あ
り
ま
す
。
最
新
情
報

は
ホ
ー
ム
ペ
ー
ジ
な
ど
で
ご
確
認
く
だ
さ
い
。

タ
ブ
レ
ッ
ト
や
ス
マ
ホ
の
操
作
に

自
信
の
な
い
方
な
ど
、
初
心
者
・
シ

ニ
ア
向
け
の
講
座
で
す
。

s

2
月
24
日
㈫
〜
3
月
10
日
㈫
。

10
時
〜
12
時
。
全
3
回
。

p

区
内
在
住
か
通
勤
の
方(

中
学
・

高
校
生
を
除
く)

。

n

8
人
。f

 o

3
千
円
。

m

2
月
12
日
㈭
〜
20
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

イ
ベ
ン
ト
情
報
は

市
ホ
ー
ム
ペ
ー
ジ
か
ら
も

確
認
で
き
ま
す
。

お
す
す
め
講
座

手
あ
そ
び
あ
り
、
童
謡
あ
り
、
楽

し
い
音
楽
に
合
わ
せ
て
親
子
で
行
う

リ
ズ
ム
体
操
で
す
。

s

2
月
19
日
㈭
。
10
時
30
分
〜
11

時
30
分
。

p

３
歳
ま
で
の
お
子
さ
ん
と
保
護

者
。

n

15
組
。f

o

無
料
。

m

2
月
12
日
㈭
〜
18
日
㈬
。
９
時

〜
20
時
。b

・
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

親
子
わ
く
わ
く
ビ
ク
ス

音
楽
に
合
わ
せ
て
リ
ズ
ム
体
操

市民向け防災セミナー
「災害に備える！避難生活での
　　健康リスクと正しい体調管理」
札幌市立大学で看護管理学や災害看護学を研究されている鬼

おに

塚
つか

美
み

玲
れい

准教授を講師に招き、避難生活における健康維持と実践的
な体調管理方法について学びます。
s 2 月 20 日㈮。16時～ 17時。
q区民センター大ホール（２階）。
p豊平区在住の方。
n 100 人程度入場可能。
m 2 月 11 日（水・祝）～ 18日㈬。
　 a・c・b。f

（席に空きがあれば当日も参加可能）
j区役所総務企画課
          b 822-2405
　　　　　 c 813-6585

たくさんのご応募をいただき、ありが
とうございました。正解者の中から抽
選で 50人に賞品をお送りします。

が
参
加
す
る
、
地
域
住
民
へ
の
発
表

会
で
す
。

s
3
月
8
日
㈰
。
13
時
30
分
〜
15

時
20
分
。

n
  

150
人
程
度
。

o
  

無
料
。
直
接
会
場
。

q
,

東
月
寒
地
区
セ
ン
タ
ー(

月

寒
東
３
の
18)

b
(

853)
２
０
１
１

ああぺぺ ちゅちゅ にに

キーワードは…

入場無料

1月号「新春とよひら新旧
絵合わせ２０２６」の答え

AA BB CC DD

第
３
回

タ
ブ
レ
ッ
ト
・
ス
マ
ホ
講
座

毎週木曜日　15時～ 15時 30分
　FMアップル 76.5MHz
　区内のイベント情報などを放送
　しています。
　番組情報はこちら→
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区役所で相談を受け付けています

相談内容 実施日
（祝日を除く） 時間 相談員 備考

職業相談 毎週
月～金曜日

8時 45分～ 17時
（求人検索・ハローワークの職業
相談・紹介は 9時 30分から）

職業相談員 あいワーク豊平
b822-2560

司法書士相談
（予約制）

第 1・3
月曜日 13時～ 16時 司法書士  相談日の朝 9時から 

 電話予約受付

家庭生活相談  毎週　
火・水曜日

10時～ 12時
13時～ 16時

家庭生活
カウンセラー

行政相談 第 2・4
木曜日 13時～ 16時 行政相談委員

法律相談
（予約制）

第 2・4
金曜日 13時 15分～ 16時 35分 弁護士  相談日の朝 9時から

 電話予約受付

区役所では、行政相談
委員をはじめ、専門の
相談員が無料で各種相
談に対応しています。

●各種相談窓口につい
ての問い合わせ・予約
の受付
総務企画課広聴係
b822-2407

行政相談は区役所 1階で毎月第２・第４木曜日に実施しています。気軽にご相談ください。

行政相談委員は、総務大臣から民間の有識者へ委嘱されるボラン
ティアです。国や行政活動全般に関する相談を受け付け、相談者
への助言や、関係機関への改善の働きかけなど、市民の暮らしを
より良くするために活動しています。

こんな相談を受け付けています

あなたの困り事、 教えてくださいあなたの困り事、 教えてください

行政相談委員行政相談委員

豊平区行政相談委員

星
ほし

政
まさ

良
よし

 さん

任
の
方
が
辞
め
ら
れ
た
際
に

声
を
か
け
て
い
た
だ
い
た
の

が
き
っ
か
け
で
、
平
成
11
年
か
ら
活

動
を
続
け
て
い
ま
す
。
始
め
た
ば
か

り
の
こ
ろ
は
、「
自
分
に
務
ま
る
の

か
」と
不
安
に
思
っ
て
い
ま
し
た
が
、

相
談
に
来
た
方
が
、
安
心
し
た
様
子

で
帰
っ
て
い
く
の
を
見
る
た
び
に
、

続
け
て
良
か
っ
た
と
感
じ
ま
す
。「
行

政
相
談
」
と
聞
く
と
、
少
し
難
し
く

感
じ
る
か
も
し
れ
ま
せ
ん
が
、
小
さ

な
こ
と
で
も
構
い
ま
せ
ん
。
困
っ
た

時
に
は
一
人
で
悩
ま
ず
に
相
談
し
て

く
だ
さ
い
。

道路の標識についての相談や、行
政が運営する公共施設についての
相談が可能です。

国や市の制度や手続きについて、
便利にしてほしい、改善してほし
いなどの意見を受け付けます。

行政相談委員の声をお届け行政相談委員の声をお届け

豊平区では星さんを含め、３人の行政
相談委員が交代で担当しています。

道路や公共施設に関すること道路や公共施設に関すること 制度や手続きに関すること制度や手続きに関すること

前

行政相談マスコット
キクーン

行政に関わることであれば、
身近な生活の中での小さな困
り事でも相談できます。
相談は無料で、秘密厳守なの
で安心して利用できます。
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