
c9月8日（土）～10月8日（祝）　午前10時～午後5時
※9月10日（月）・18日（火）・25日（火）、10月1日（月）は休館　

ah北区飛鳥山博物館　特別展示室・ホワイエ（入場無料）　☎（ 3 9 1 6 ）1 1 3 3　

主催　北区教育委員会　　共催　北区　　協賛　王子青色申告会

　本展は北区に「
ゆかり

縁」がある工芸作家がジャンルを超えて集う特色ある展覧会です。

　今年も区内在住の人間国宝・奥山峰石氏を筆頭に19名の作家にご参加いただき、金工・陶芸・人形・ガ

ラス・刺繍など、多彩な作品を一堂に展示します。

　高い技術と創造性から生まれた素晴らしい作品との出会いを、ぜひご堪能ください。

浅井　盛征　〈彫金〉

岩本　英子　〈人形〉

太田　淑江　〈
ゆうぜん

友禅〉

奥山　峰石　〈
たん きん

鍛金〉

金森　三惠子〈鍛金〉

鎌倉　愛子　〈人形〉

氣賀澤　雅人〈ガラス〉

工藤　茂喜　〈
もくしつ

木漆〉

小林　輝子　〈七宝〉

齋藤　照英　〈彫金〉

高橋　和則　〈陶芸〉

塚山　洋子　〈人形〉

藤江　聖公　〈彫金〉

藤田　政利　〈鍛金〉

前田　宏智　〈彫金〉

松本　隆一　〈
ちゅうきん

鋳金〉

宮島　正志　〈陶芸〉

村山　和子　〈染／織〉

もり＊みなこ〈
し  しゅう

刺繍〉

鍛金…金属に熱を加え、金鎚などで叩いて形作る技法

彫金…
たがね

鏨などで金属を彫って成形や図案入れをおこなう技法

鋳金…土・砂で作った鋳型に溶かした金属を流し込んで加工する技法

出 品 作 家  ※五十音順

〈七宝〉ペンダント「ストライプ・桃」

小林輝子

〈鍛金〉風の家族より  藤田政利

〈陶芸〉ソラを仰いで  高橋和則

〈鋳金〉朧銀花器「老松」  松本隆一

〈鍛金〉朧銀横筋文花器  奥山峰石
お ぼ ろ ぎ ん よ こ す じ も ん か き

第 

17 

回

①陶芸を楽しみ学ぶ講座

　陶芸作家の指導で抹茶茶碗の成形までを

行います。　※後日、焼き上げた作品をお渡

しします。

c9月15日（土）　午前10時10分～午後1時  

h同館体験学習室　f高橋和則氏　

g20名（抽選）  i800円程度(材料費)　

l往復はがき（記入例参照）で、9月3日（月）

（必着）まで

②人間国宝に学ぶ！鍛金体験講座

　人間国宝の直接指導で、銀のペンダント・

トップを作ります。

c9月22日(土)　 午前の部…午前10時30

分～午後0時30分　午後の部…午後1時30

分～3時30分　h同館体験学習室　

f奥山峰石氏　g各13名（抽選）　

i1，000円程度（材料費）

l往復はがき（記入例参照。午前・午後の別

も記入）で、9月10日（月）（必着）まで

③金工に親しみ学ぶ講座

　鍛金作家の指導で、金属板に模様を打ち

込んで、ミニ皿を作ります。

c9月29日（土）　午後1時30分～3時30分

h同館体験学習室　f金森三惠子氏　　

g13名（抽選）　i600円程度(材料費)

l往復はがき（記入例参照）で、9月18日

（火）（必着）まで

④作家が語る！作品解説

　出品作家が作品のテーマや技法などを、

わかりやすく解説します。

c10月8日（祝）　午後2時～3時30分（予

定）　h同館特別展示室　f出品作家（約

8名）　l当日、直接会場へ

　　＝以下、①～④共通＝

ab〒114－0002　王子１－１－３飛鳥山

公園内　北区飛鳥山博物館　

m（ 3 9 1 6 ）1 1 3 3

※3階飛鳥山アートギャラリー第2室でも人

間国宝・奥山峰石氏の作品を展示していま

す（北区文化振興財団主催。入場無料）。
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関連イベント

〈陶芸〉朧淡彩縞紋の器  宮島正志
おぼろたんさいしまもん
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国 保

国民年金

◆「北清掃工場建替事業」に係る環

境影響評価調査計画書の縦覧・閲

覧と意見書の提出

◆身元不明相談所を開設します

◆北清掃工場建替計画がまとまりました

◆行政書士会無料相談会

◆都立王子第二特別支援学校　学校公開

◆平成30年住宅・土地統計調査に

ご協力ください

◆都内一斉多重債務特別相談

　「多重債務110番」

◆友愛ホームサービス

　「サポートスタッフ」募集説明会

◆平成30年度

　第1回東京都北区環境審議会

◆「未来カプセル～21世紀へのメッ

セージ」を郵送しました

＜広告＞この欄は北区の事業ではありません、お問い合わせは各企業・団体へ

　分室で取り扱ってきた住民票など各種証明書の交付や税金等

の収納は、社会環境等の変化により、コンビニエンスストアでもで

きるようになりました（証明書の交付にはマイナンバーカードが必

要です）。一方、区民事務所では人口増加に伴う転入や転出の事

務などが増加し恒常的に窓口が混雑しています。この状況を改善

するため、分室の人材・機材を区民事務所に集約し窓口業務を見

直します。

　マイナンバーカードを利用して、全国のコンビニエンスストア

で、住民票の写し、印鑑登録証明書、住民税課税（非課税）証明書

を取得できます。年末年始を除く毎日午前６時３０分から午後１１

時まで１通２００円（窓口では３００円）でご利用できる大変便利な制

度です。ぜひご利用ください。マイナンバーカードの申請につい

ては、北区ホームページをご覧いただくかお問い合わせください。

　窓口業務見直しに伴う事務室移転作業のため、9月16日（日）は

王子区民事務所の窓口を休止します。赤羽区民事務所は証明等

窓口を通常通り開庁します。ご不便をおかけしますが、ご理解・ご

協力をお願いします。

　戸籍の証明および戸籍の届出を取り扱う戸籍係が１階から２階

へ移動します。また、住居表示や特別永住者の届出などは２階か

ら１階へ移動します。

a王子区民事務所　m（ 3 9０８）８７４５

赤羽区民事務所　m（５9４８）９５４１

滝野川区民事務所　m（ 3 9１０）０１４１

［マイナンバーカードの申請に関する問い合わせ］

戸籍住民課番号制度担当　m（３９０８）１３２９

◆Jアラートの試験放送を行います

　東京二十三区清掃一部事務組合は、一般

廃棄物処理基本計画に基づき、北清掃工場

建替計画を策定しました。計画の策定にあた

っては素案の段階で説明会を開催するなど、

区民の皆さまのご意見をいただきました。

今後、東京都条例による環境影響評価の手

続きを進め、平成34年度から工事を開始す

る予定です。なお、計画の詳細と説明会など

でいただいたご意見に対する見解について

は、東京二十三区清掃一部事務組合ホーム

ページ（http://www.union.tokyo23-seisou.lg.jp/）

で8月27日（月）よりご覧になれます。

a東京二十三区清掃一部事務組合建設部

計画推進課　m（ 6 2 3 8 ）0 9 1 2

　環境影響評価調査計画書の縦覧・閲覧が

できます。また、内容について、環境保全の

見地からの意見がある方は、意見書を提出

することができます。　

●環境影響評価調査計画書の縦覧・閲覧

［縦覧・閲覧日程］8月27日（月）～9月5日

（水）　午前9時30分～午後4時30分　※縦

覧・閲覧場所の休館日を除く

［縦覧場所］環境課（区役所第二庁舎3階）、

東京都環境局総務部環境政策課（新宿区西

新宿2－8－1都庁第二本庁舎19階）、東京都

多摩環境事務所管理課（立川市錦町4－6－3

東京都立川合同庁舎3階）

［閲覧場所］区立図書館（中央・滝野川・赤羽・

神谷・東十条）、地域振興室（赤羽西・志茂）、

北区清掃事務所

●意見書の提出

［提出期間］8月27日（月）～9月18日（火）　

［提出方法］事業名、氏名及び住所（法人その

他の団体にあっては、名称、代表者の氏名及

び東京都の区域内に存する事務所又は事業

所の所在地）及び環境保全の見地からの意

見を記入し、持参または郵送（当日消印有

効）で提出

a［意見書提出先］〒163－8001（住所不要）

東京都環境局総務部環境政策課

m（ 5 3 8 8 ）3 4 0 6

c8月31日（金）　午前10時から　h第一

委員会室（区役所第一庁舎４階）　e「北清

掃工場建替事業」に係る環境影響評価調査

計画書について審議します。　g20名（先

着順）　l傍聴希望の方は、当日、直接会場

へお越しください。

a環境課環境政策係　

m（３９０８）８６０３

　防災行政無線（屋外スピーカー）を使い、

区内全域でJアラートの試験放送を行いま

す。Jアラートは国から伝えられる緊急地震

速報などの緊急情報を自動的に防災無線で

伝えるシステムです。

c8月29日（水）　午前11時頃　eチャイ

ム→「これはJアラートのテストです」を3回

繰り返し→「こちらは防災北区です」→チャイ

ム　※北区以外の地域でもさまざまな手段

を用いて行われる予定です。

a［防災行政無線について］

防災課防災普及係　m（ 3 9 0 8 ）8 1 9 4

［Jアラートについて］危機管理課　　　　

m（ 3 9 0 8 ）1 1 2 1

　身元不明相談所には身元が分からないま

ま亡くなった方の資料や、身元が分からず保

護されている方の資料があります。ご家族で

長期間所在不明の方がいる場合はご相談く

ださい。

c9月1日（土）～30日（日）　①午前9時～

午後4時30分　②午前9時～午後4時　

h①警視庁本部1階身元不明相談室（千代

田区霞が関2－1－1）　②巣鴨とげぬき地蔵

尊高台寺会館（豊島区巣鴨3－36－1）　

※このほか、各警察署でもご相談を受け付

けています。　l当日、直接会場へ

a警視庁鑑識課身元不明相談室

m（ 3 5 9 2 ）2 4 4 0

警視庁生活安全総務課生活安全対策第2係

m（ 3 5 9 2 ）1 6 4 0

王子警察署　m（ 3 9 1 1 ）0 1 1 0

赤羽警察署　m（ 3 9 0 3 ）0 1 1 0

滝野川警察署　m（ 3 9 4 0 ）0 1 1 0

c9月3日（月）・4日（火）　午前9時30分～

午後4時　l当日、電話または直接会場へ

●借金の返済でお困りの方は一人で悩まず

ご相談ください。

　借金整理の方法は、任意整理、特定調停、

個人再生、自己破産の4つがあります。消費

生活センターでは、4つの方法をわかりやす

くご説明し、相談者の債務状況、収入などの

生活状況を伺い、専門家への相談をスムー

ズにつなげるお手伝いをします。ご相談の際

には、ご自身がお持ちの借金に関する書類を

できるかぎりご用意ください。消費生活セン

ターでは、特別相談日以外でも、多重債務相

談を受け付けています。

ahb消費生活センター（北とぴあ11階）

m（ 5 3 9 0 ）1 1 4 2

　総務省所管の住宅・土地統計調査が全国

一斉に実施されます。調査結果は、安全・安

心で豊かな住生活を実現するための、計画

や施策等の基礎資料として活用されます。

8月下旬から10月下旬にかけて、調査員が

調査回答のお願いに各世帯を訪問します。

※調査内容を統計の作成以外の目的に使用

することはありません。回答は、インターネッ

ト（パソコン、スマートフォンなど）で、総務省

統計局に直接提出することもできます。

d総務大臣が指定した調査区域の中から抽

出された世帯・住戸

a地域振興課統計調査係

m（ 3 9 1 2 ）4 3 9 1

　友愛ホームサービスは地域の高齢者の方

などを対象に日常生活の簡単な手伝いをす

る住民参加型の有償福祉サービスです。お

手伝いいただく方は「サポートスタッフ」とし

て登録します。スタッフ募集にあたり、説明会

を実施します。

d18歳以上おおむね70歳未満の方（高校

生を除く）　［活動内容］家事援助、外出・通

院の付き添いの支援など　［活動報酬］1時

間900円ほか　

c9月20日（木）　午前11時～11時45分、

21日（金）　午後3時～3時45分　※両日同

一内容。ちょこっとささえ愛サービス「ちょ

こっとスタッフ」説明登録会も開催します。詳

しくはお問い合わせください。　h赤羽会

館3階第一集会室　

g各20名（申込順）　l9月19日（水）まで

に電話申込

ab北区社会福祉協議会　友愛ホームサ

ービス　m（３９０７）９４９２

　今から20年前、平成10年8月の平和祈念

週間に実施しました「未来カプセル～21世

紀へのメッセージ」に参加された皆さん宛

に、ご記入いただいたはがきを封書で郵送し

ました。はがきには、プリクラの写真と20年

後の自分や家族へのメッセージなどが記載

されています。ご記入いただいたはがきに住

所やお名前の記載がなく、送付できなかった

方や転居などではがきが戻ってきてしまった

方がいます。心当たりのある方は、お問い合

わせください。

a企画課　m（ 3 9 0 8 ）1 1 0 4

後援　北区

　遺言・相続・遺産分割協議書、不動産・近隣

問題、内容証明、事業・許認可、外国人在留許

可など身近な法務相談に応じます。　

c9月4日（火）　午後1時～4時　h豊島

ふれあい館第2ホール（北区豊島3－27－

22）　l原則、電話申込（当日の会場受付

も可）

ab東京都行政書士会北支部

m（ 5 9 6 3 ）7 4 3 7

c9月27日（木）　午前9時30分～午後0時

10分（9時15分から受付開始）

e授業参観（小・中学部）、学校概要説明な

ど　l申込書（ホームページからダウンロー

ドできます）に記入しファクスで、9月13日

（木）まで

ab都立王子第二特別支援学校（十条台1

－8－47）

m（3906）7601　n（3909）3 421

jhttp://www.oji2-sh.metro.tokyo.jp

/site/zen/

9月28日（金）をもって区民事務所分室の業務を終了します

10月からの区民事務所窓口の新設と変更

9月16日（日）は王子区民事務所の窓口業務を休止します

コンビニ交付制度

9月18日（火）から第二庁舎の窓口が変更になります

平成 30 年８月２０日（２）
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◆医療費の減免～医療費がどうしても支

　払えないとき～

　災害などの特別な事情により一時的に

生活が困難となり、医療費を支払えなく

なったときは、3カ月以内の入院に限り、

医療費が減額または免除される場合が

あります。条件に該当するかを調査し決

定しますので、事前にご相談ください。

　ただし、保険外の治療など、健康保険適

用外のものは対象になりません。

a国保年金課国保給付係　

m（ 3 9 0 8 ）1 1 3 2

◆年金証書を紛失の際には、再交付の手

　続きをお忘れなく

　年金証書は、年金受給者の証明として

ご本人に交付されるもので、年金に関する

手続きの際に必要となる大切なもので

す。万が一、年金証書を紛失または汚損し

た場合には、再交付の手続きが必要です。

　年金証書の再交付手続きは、年金事務

所で配布している「年金証書再交付申請

書」に必要事項を記入して、提出してくだ

さい。汚損の場合は、その年金証書も添

付してください。なお、ご本人以外の方が

申請する場合には、委任状と委任を受け

た方の本人確認ができるもの（運転免許

証など）をご用意ください。

abねんきんダイヤル　

m 0 5 7 0（ 0 5 ）1 1 6 5

a北年金事務所　m（3 9 0 5）1 0 1 1

赤羽区民事務所で毎月第3火曜日に
午後7時まで開設します

［新設］

夜間の転出入・転居届出など

王子区民事務所、赤羽区民事務所で
毎週から第2・第4日曜日に変更します

王子区民事務所での取り扱いのみ
終了します

新設・変更内容業務名

王子区民事務所から赤羽区民事務所に
窓口を変更します

日曜日の証明書交付など

公金収納

月1回の日曜日の
転出入・転居届出など
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平成３０年８月２０日（３） 区役所の交換台 o （3908）1111

区では、「“みんなでつくる”北区景観百選

2019」の投票実施にあたり、基調講演・パネ

ルディスカッションをとおして、北区の景観資

源の魅力を共有することを目的に、シンポジ

ウムを開催します。

c9月22日(土)　午後7時～9時

h北とぴあ14階スカイホール

e第1部では、講師に千葉大学名誉教授の

北原理雄氏をお招きして、「景観から考える

北区の魅力」についてお話しします。第2部で

は、コーディネーターに千葉工業大学教授の

吉村晶子氏他パネリスト4名で、「すてき再発

見　さがそう！北区の魅力」をテーマに意見

交換を行います。また、参加者には「TOKYO

北区時間2018」（東京商工会議所北支部発

行）を配布します。

g60名（申込順）　l9月7日（金）までに往

復はがき、ファクスまたはEメール（記入例参

照）で申込　※空席がある場合は、当日会場

で受付可

ab〒114－8508（住所不要）都市計画課

o（3908）9152　n（3908）8336

kkaihatsutyosei@city.kita.lg.jp

主催　北区、北区社会福祉協議会、東京都福祉

人材センター、ハローワーク王子

「北区で働きたい方」と求人事業所をつな

ぐため、正規職員やパート等の就職・合同説

明相談会を開催します（履歴書不要。服装自

由。前回49法人が出展し、105名が来場）。

c9月28日（金）　午前11時～午後3時（入

退場自由）　h北とぴあ13階飛鳥ホール

e事業者の個別面接ブース、福祉資格相談、

ハローワーク相談、面接のポイントセミナー

（午前11時45分～午後0時15分、午後2時

15分～2時45分）、事業所PR（午後0時45分

～1時45分）　l当日、直接会場へ

a北区社会福祉協議会　o（3906）2352

主催　赤羽文化センター利用団体連絡協議会

第16回感動スピーチ発表会

c9月29日（土）　午後1時～4時30分（正

午開場）　e話し方愛好者が人生で感動し

た体験を3分間にまとめて発表します。　

［参加団体］話し方さくらの会、赤羽スピーチ

クラブ、話し方すずらん会

l当日、直接会場へ

ah赤羽文化センター（赤羽西1－6－1－

301　o（ 3 9 0 6 ）3 9 1 1

c9月8日（土）　午後1時30分～3時

g50名（申込順）

l9月6日（木）までに電話申込

ahb北清掃工場（志茂1－2－36）（月～

土曜　午前9時～午後5時）

o（ 3 5 9 8 ）5 3 4 1

c9月8日（土）・9日（日）　午前10時～午後

5時（9日は4時まで）

e［展示発表］切り絵、篆刻、水彩画、油絵、

パステル画、山野草造型、はがき絵、木彫り

絵、写真、書道、陶芸、ビーズアクセサリー、バ

ルーンアート、健康チェック、革工芸、マクラ

メ手芸、似顔絵、能面彫刻、吹矢、川柳　

［実演発表］8日…琴･詩吟･尺八ジョイントコ

ンサート、ギター、エアロビクス＆マンボダン

ス、コーラス、レクリエーションダンス、ハー

モニカ演奏、朗読劇、着物ショーと新舞踊　9

日…太極拳、大正琴演奏、琉球舞踊、コーラ

ス、日本舞踊、ジャズダンス、フラダンス、二

胡の演奏　両日…茶室茶席（午前10時30

分～午後3時）　l当日、直接会場へ

ah中央公園文化センター（十条台1－2－

1）（月曜、祝日休館）　o（3907）5661

c①8月27日（月）　②9月17日（祝）　い

ずれも正午～午後1時　e①ヴァイオリン

…澤井亜衣　ピアノ…山﨑麻衣　②ピアノ

デュオ…横山理奈・南部芙美　l当日、直接

会場へ

ah滝野川会館（西ケ原1－23－3）

o（ 3 9 1 0 ）1 6 5 1

c9月1日（土）　午後1時30分～3時30分

e参加者同士で課題本についての感想を

話し合います。一人で読むのとはまた違った

本の読み方を楽しむ会です。見学のみの参

加や中学生・高校生の参加も大歓迎です。今

回の課題本は、『まよなかのパーティー』（フィ

リッパ・ピアス著、猪熊葉子訳）です。　

l当日、直接会場へ

ah中央図書館事業係（十条台1－2－5）

o（ 5 9 9 3 ）1 1 2 5

c9月6日（木）　午前9時～午後4時30分

e障害がある方の車イスの介助・食事準備

手伝い　g6名（申込順）　l8月27日

（月）から30日（木）までに電話申込

ahb赤羽西福祉工房（赤羽西5－7－1）

（土・日曜、祝日は休み）　o(3908)4111

c9月1日（土）　午前10時～午後2時

eぷらっとほーむ桐ケ丘は、地域の皆さん

の介護予防のための施設です。桐ケ丘地域

の団体、施設の協力のもとバザー、模擬店、

作品展示・販売等を行います。

l当日、直接会場へ

ahぷらっとほーむ桐ケ丘(桐ケ丘介護予

防拠点施設)（桐ケ丘1－6－2－101）

o（ 3 9 0 8 ）1 2 7 7

c9月28日（金）　午前9時30分～午後0時

30分（午前9時15分JR南千住駅前集合）

※小雨決行、荒天中止　e北区・荒川区の

都電沿線を両区の観光ボランティアガイド

が案内します。ツアー中、東京さくらトラム

（都電荒川線）に2回乗車します。　［コース］

小塚原刑場跡、円通寺、船方神社、飛鳥山な

ど　［解散］飛鳥山公園　i東京さくらトラ

ムの運賃　※一日3回以上乗車する場合は

一日乗車券がおすすめです。東京都シル

バーパスをお持ちの方は使用できます。

g20名（抽選）　l往復はがき（記入例参

照。2名以上の場合は希望人数も記入）で、9

月7日（金）（必着）まで

ab〒114－8503（住所不要）産業振興課

観光振興担当　o（ 5 3 9 0 ）1 2 3 4

後援　北区、東京北区観光協会、東京商工会議所

北支部、東京青年会議所北区委員会

c9月1日（土）・2日（日）　午前10時～午後

5時（2日は4時まで。小雨決行）

h赤羽公園（赤羽南1－14－17）

e区内名店の名物料理、ワークショップ、伝

統工芸品、手工芸品･加工食材など、ご家族

連れで楽しめるイベントです。今回のテーマ

は「グルメグランプリ」、ステージイベントは

「ヨガ・ピラティス・ボクササイズ」で皆さんを

お迎えします。

※詳しくは、ホームページをご覧ください。

a北マルシェ実行委員会〔まちづくり北（株）

内〕　o（ 5 9 6 3 ）5 4 1 5

jhttp://kita-marche.tokyo/

後援　北区

出店者を募集します。販売はご家庭で出た

不用品に限ります。

●赤羽公園

c9月16日（日）　午前9時～午後3時〔雨天

の場合は23日（祝）に順延〕

h赤羽公園（赤羽南1－14－17）

［出店数］60店（抽選）　［出店料］1,500円

（2m×3m）　l往復はがき（記入例参照。

搬入時の車使用の有無も記入）で、9月10日

（月）（当日消印有効）まで　

ab〒169－0073　新宿区百人町4－6－

12－404　スマイル

o 0 9 0 ( 7 1 7 7 ) 8 8 7 7

●富士見橋エコー広場館

c9月16日（日）・23日（祝）　いずれも午前

10時～午後1時（雨天中止）

［出店数］各20店（申込順）　［出店料］500円

（1.8m×1.8m）　l電話申込（随時受付）

ahb富士見橋エコー広場館「フリマ」係

（田端5－16－1）（水曜、祝日休館）　

o（ 3 8 2 4 ）3 1 9 6

●滝野川公園

c9月30日（日） 　午前10時～午後3時（雨

天の場合は中止）　h滝野川公園（西ケ原2

－1－8）　［出店数］20店（抽選）　［出店料］

1,500円（2.5m×2m）　l往復はがき（記

入例参照。搬入時の車使用の有無、携帯電話

をお持ちの方は携帯番号も記入）で、9月25

日（火）（当日消印有効）まで　

ab〒154－0012　世田谷区駒沢2－14

－1－104　リサイクル推進友の会（月～金

曜　午前10時～午後4時）

o（ 3 4 1 2 ）6 8 5 7

●甘楽町の有機野菜の販売

　各エコー広場館（富士見橋、滝野川西、赤

羽、北ノ台）では、毎月第2日曜に甘楽町の有

機野菜を販売します（雨天決行）。

●障害者福祉センター

c①9月17日（祝）　②23日（祝）

e①受水槽・高架水槽の清掃のため、②全

館設備点検のため、利用できません。

a障害者福祉センター　o（3905）7111

●赤羽文化センター

c①9月10日（月）　②18日（火）

e①予約システム停止日のため、②施設保

守点検・定期清掃日のため、施設の利用及び

利用申込の受付はできません。　

a赤羽文化センター　o（3906）3911

●田端文士村記念館

c9月24日（休）～10月5日（金）

e館内工事・展示替えなどのため、利用でき

ません。

a田端文士村記念館　o（5685）5171

●桐ケ丘体育館アリーナ

c11月1日（木）～平成31年3月22日（金）

（予定）　e桐ケ丘体育館アリーナは、天井

改修工事のため利用を停止します。

aスポーツ推進課　o（5390）1135

区では、芥川龍之介が大正3年から昭和2

年に亡くなるまで居住した田端の旧居跡地

の一部を購入し、芥川龍之介単独では、日本

で初となる「（仮称）芥川龍之介記念館」を開

設することになりました。

　開設に向け、施設や展示のあり方などにつ

いて検討するため、検討委員会の公募委員

を募集します。

d18歳以上の方

［募集人員］2名程度（選考）　［任期］2018

年11月～2020年3月（予定）　e8回程度

開催する検討会に出席し、意見を述べるなど

の活動に参加していただきます。　［謝礼］区

の基準に準じて支払います。　l任意の用

紙に住所・氏名・年齢・電話番号・職業または

所属、応募動機を400字以内で記入して、郵

送、Eメールまたはファクスで、9月7日（金）

（必着）までに申込　［選考方法］提出書類を

審査し、選考します（必要に応じ、面接を実

施）。　※選考結果は10月中旬頃に応募者

全員にお知らせします。

ab〒114－8503(住所不要)文化施策担

当課（北とぴあ10階）　

m（5390）0093　n（5390）009 7

kbunka-ka@city.kita.lg.jp

◆赤羽文化ひろば9月のプログラム

◆ぷらっとほーむ桐ケ丘バザー

◆フリーマーケット

◆滝野川会館プチコンサート8月＆9月

◆第98回「図書館で読書会」

◆福祉工房でボランティア体験をしませんか

◆第37回中央公園文化センター祭

◆北区・荒川区合同まちあるきツアー

「都電でつなぐ、南千住～飛鳥山の

歴史を巡る」

◆第3回北マルシェ開催

～人と人がつながる地域連携マルシェ～

◆北区景観づくりシンポジウム2018の開催

◆福祉のしごと総合フェア

◆北清掃工場の個人見学会

◆「（仮称）芥川龍之介記念館」開設

に向けて公募委員を募集します



赤羽郵便局・王子郵便局・区内ファミリーマート・マルエツ田端店・マルエツプチ上中里店に置いてありますので、ご利用ください。
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d区内在住、在学の小学生（3年生以下は要

送迎）　c9月24日（休）　午前10時～午後

0時30分　e月見団子作りとお月見行事に

ついてお話しします。　g20名（抽選）

l往復はがき〔記入例参照。全員（2名まで）

の住所・氏名（ふりがな）・学年、電話番号を

記入〕で、9月10日（月）（必着）まで

ahb〒115－0055　赤羽西5－2－34

赤羽自然観察公園内　北区ふるさと農家体

験館　o（ 5 9 9 3 ）8 3 6 1

後援　北区教育委員会

d区内在住、在学の小・中学生と保護者（子

どものみの参加も可）　c9月16日～平成

31年1月27日　原則日曜　午前9時30分

～11時及び11月9日(金)夕方

h北とぴあ茶室・会議室　e茶道・華道の

基本からの実技指導。北とぴあ文化祭に参

加予定。　※詳しくはお問い合わせください。

g30名（抽選）　i１名につき茶道１回600

円、華道1回700円　l往復はがき（記入例

参照）で、9月7日（金）（必着）まで

ab〒114－0034　上十条5－37－5　松

風会　上田　o 0 9 0（ 2 1 7 3 ）0 7 1 6

d区内在住、在勤、在学の18歳以上で全回

参加できる方

c9月29日（土）　午前9時30分～午後0時

30分、10月13日（土）　午前10時～午後2

時、10月20日（土）　午前9時30分～午後1

時、11月4日（日）　午前9時30分～午後0時

30分　 計4回　※詳しくは北区ホームペー

ジをご覧ください。　e北区の自然環境の

ために行動する際に必要な心がまえや基礎

を座学と野外実習で楽しく学びます。　

g20名（抽選）　l往復はがき、Eメール

（記入例参照。電話は当日連絡のつく番号も

記入）で、9月19日（水）（必着）まで

ahb〒114－0031　十条仲原4－2－1

清水坂公園内　自然ふれあい情報館〔月曜

休館（祝日の時は翌日）休館〕

o（ 3 9 0 8 ）0 8 0 4

kjyohokan@eco-plan.jp

アロマ石鹸づくり

d区内在住、在勤、在学の方

c9月15日（土）　①午前10時から　②10

時45分から　③11時30分から　eハーブ

を使って石鹸を作ります。　g各10名（先着

順）　i200円　l当日、直接会場へ

ahみどりと環境の情報館（エコベルデ）

（北区豊島5－6－1）（月・火曜休館）　

o（ 3 9 1 3 ）8 3 4 0

主催　北区、東京都

元気な今だからこそ、相続・遺言・後見や古

い建物の建替えについて考えてみませんか。

専門家が落語風に面白く解説します。

d区内在住の方　c9月9日（日）　午後2

時～3時30分　h志茂ふれあい館（志茂1

－34－17なでしこ小学校内1階）

f行政書士きざき法務オフィス　こころ
てい

亭
きゅうちゃ

久茶氏　g100名（先着順）

l当日、直接会場へ

aまちづくり推進課　o（3908）9154

編み物講座

d区内在住の18歳以上の方（棒針編み初

心者可）　

c9月6日～10月25日（10月11日を除く）

毎週木曜　計7回　午後3時～4時30分

e前半3回は4本棒針の使い方の練習で掛

け目模様の巾着ポーチを作ります。後半4回

は応用で帽子を作ります。　

g15名（申込順）　i5，600円（別途材料

費1，600円程度）

l8月21日（火）から、電話または直接窓口

で申込

ahb元気ぷらざ（志茂1－2－22）

o（ 5 2 4 9 ）2 2 1 4

d区内在住、在勤、在学の初めてミシンを使

う方で全回参加できる方

c9月27日～12月13日（10月11日、11月

1日・15日・29日を除く）　毎週木曜　計8

回　 午前10時～正午

e長袖のプルオーバー（被り式）ブラウス作

りをとおして生地の選び方、裁断方法、ミシ

ンの使い方を学びます。　f文化服装学院

学習グループ指導員　白澤優子氏　g12

名（抽選）　i700円程度（教材費・保険料）

lはがき、ファクス（記入例参照）または直

接窓口で、9月13日（木）（必着）まで

ahb〒114－8534（住所不要）滝野川

文化センター（月曜、祝日休館）

o（5394）1230　n（5394）1231

①区民講座「茶の湯～おもてなしの文化に

親しむ～（表千家）」

d区内在住、在勤、在学の方　c9月25日

～11月13日（10月16日を除く）　毎週火曜

及び11月11日（日）　計8回　午後1時30

分～3時30分　※11月11日は午後1時30

分～3時

eお茶やお菓子のいただき方、簡単なお点

前（盆略点前）や茶会体験を通じて、おもてな

しの心や客としての心得について学びます。

※11月11日は北とぴあで開催される「北区

文化芸術祭 茶華道展」で実際に客として茶

席に入ります。

f北区茶華道連盟　関　宗佳氏

g15名（抽選）　i4，000円程度（教材費・

茶席代）　lはがき、ファクス（記入例参照）、

電話または直接窓口で、9月16日（日）（必

着）まで

②区民講座「プロに学ぶ！赤羽一番街　美味

しいお店のこだわりメニュー」

d区内在住、在勤、在学の方　c9月26日

（水）　午後1時30分～3時30分　e自宅

でできる燻製の方法を学び、燻製した食材を

使用したお店特製パスタ「青海苔のクリーム

パスタ」をつくります。　f赤羽一番街　赤

バル
  レ ッ ツ ェ 

ＲＥＴＺＥ赤羽店　店長　寄木一真氏

［協力］赤羽一番街商店街

g24名（抽選）　i510円（材料費・保険

料）　lはがき、ファクス（記入例参照）また

は直接窓口で、9月15日（土）（必着）まで

　　＝以下、①②共通＝

ahb〒115－0055　赤羽西1－6－1－

301　赤羽文化センター　

o（3906）3911　n（3906）3915

後援　北区

今日では労働者・経営者を問わず、「働き

方」は転換期にあります。性別、年齢、国籍など

の異なる多様な人材が互いに活かし、高め合

うことで、成功に導くポイントを解説します。　

※ダイバーシティ…多様性、多面性　インク

ルージョン…一体性

d経営者、企業の人事・労務管理者、テーマ

に関心のある方　ce①9月21日（金）「成

功するダイバーシティ＆インクルージョン」…

マネジメントの心得、女性が活躍する職場づ

くりほか　②27日（木）「ダイバーシティ＆イ

ンクルージョンの最新動向」…トリプルケア

ラー（子育て、介護、看護）のノウハウ、企業に

おける先進事例ほか　いずれも午後2時～4

時

h東京労働相談情報センター池袋事務所3

階セミナー室（豊島区東池袋4－23－9）

f内閣府「地域働き方改革支援チーム委

員」　渥美由喜氏　g100名（申込順）

l電話またはファクス（記入例参照）で申込

ab東京都労働相談情報センター池袋事

務所セミナー担当

o（5954）6505　n（5954）6502

後援　北区教育委員会

c9月29日（土）　午前１０時～正午　

e江戸時代初期の銀山領有をめぐる争論に

関する古文書を読み解き、江戸時代の産業

や生活を学びます。　f本校教員1名

g15名（抽選）　i1，600円　

lはがき、ファクス（記入例参照）またはホー

ムページで、9月13日（木）（必着）まで

ahb〒116-8523（住所不要）都立産業

技術高等専門学校荒川キャンパス

o（3801）0145　n（3801）9898

jhttp://www.metro-cit.ac.jp

◆北区環境リーダー養成講座入門編（後期）

◆赤羽文化センター講座

◆エコベルデ　自然に関する講座

◆元気ぷらざのカルチャー教室

◆“ダイバーシティ＆インクルージョ

ン”の推進に向けて

◆産業技術高専オープンカレッジ

「江戸時代の産業と文化」古民家年中行事「お月見行事～

お月見団子を作って楽しもう～」

文化庁伝統文化親子教室

「茶道華道」松風会

来たKITAオリパラプロジェクト来たKITAオリパラプロジェクト

①

②

③

④

⑤

⑥

日程（計6回）回 テ ー マ

9月30日

10月14日

10月28日

11月4日

11月18日

12月9日

オセアニア入門～オセアニアと日本、パラオを中心に～

ニュージーランドの歴史・文化・生活～先住民問題を中心に～

オーストラリアの歴史・文化・生活～先住民問題を中心に～

ミクロネシアの歴史・文化・生活～ポーンペイ島の伝統政治と近代政治～

メラネシアの現代文化とグローバル世界～変わりゆくソロモン諸島の音楽～

ポリネシアの歴史・文化・生活～サモアの文化と暮らし～

[曜日・時間］各日曜　午前10時～正午

2020年東京オリンピック・パラリンピック開催に向け、世界の歴史や文化を学んで

みませんか。今回はオセアニアの
とうしょ

島嶼地域を研究する講師のリレーで歴史・文化・人々

の生活を学びます。

d区内在住、在勤、在学の方　ce下表のとおり

f①お茶の水女子大学特任講師　紺屋あかり氏

②首都大学東京准教授　深山直子氏

③東京外国語大学准教授　山内由理子氏

④日本学術振興会特別研究員PD　河野正治氏

⑤東京福祉大学特任助教　佐本英規氏

⑥お茶の水女子大学助教　倉光ミナ子氏

g40名（抽選）

lはがき、ファクス（記入例参照）、電話または直接窓口で、9月19日（水）（必着）まで

ahb〒114－0033　十条台1－2－1　中央公園文化センター（月曜、祝日休館）

o（ 3 9 0 7 ）5 6 6 1　n（ 3 9 0 7 ）5 6 6 6

◆滝野川文化センター区民講座

「体型に合わせて作る普段使いの

おしゃれなプルオーバーブラウス」

①中央公園文化センター講座

「オセアニア
とうしょ

島嶼地域へのいざない～歴史・文化・生活～」

②赤羽文化センター講座

「『外国人おもてなし語学ボランティア』育成講座」

d区内在住、在勤、在学の15歳以上（中学生を除く）で、本講座に初めて参加し全回参

加できる方　c10月3日～31日　毎週水曜　計5回　午前10時～正午　※初回は

午前9時～午後0時30分　e東京2020オリンピック・パラリンピック開催を見据え、

コミュニケーションに関する基礎知識や中学校で学習する程度の英語の語彙・表現を

用いて道案内などに必要な定型文などを学習し、街中で困っている外国人を見かけた

ときなどに積極的に声をかけられることを目指します。　※大会時に競技会場などで

活動するボランティアとは異なります。

f英会話学校講師　［協力］全国外国語教育振興協会

g36名（抽選）　※保育あり（6カ月以上未就学児。若干名）

l往復はがき（記入例参照。性別・職業・ローマ字氏名・Eメールアドレス、保育希望の

方は、お子さんの氏名・ふりがな・月齢・性別も記入）で、9月18日（火）（必着）まで

ahb〒115－0055　赤羽西1－6－1－301　赤羽文化センター

o（3 9 0 6）3 9 1 1

◆落語で学ぶ　相続・遺言・後見　

～不燃化セミナー～
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北区ニュースは区民事務所・地域振興室・図書館・スペースゆう・北区保健所・老人いこいの家・区内の駅広報スタンド・

平成３０年８月２０日（５） 区役所の交換台 o （3908）1111

［募集方針］①応募幼児数が当該園の定数を

上回った場合は抽選となります。ただし、応募

幼児の兄または姉が当該園の4歳児クラス

に在園中の場合、当該幼児は無抽選となりま

す。　②応募幼児数が10名以下の幼稚園

は、原則として4歳児の学級編制を行いませ

ん。その場合は他園へ変更していただきま

す。また、4歳児の学級編制を行った場合で

も、4歳児の園児数が10名以下になった幼

稚園は原則として翌年度の園児募集を行い

ません。

［申込案内の配布］9月20日（木）から各区立

幼稚園・こども園、学校支援課（滝野川分庁

舎1階）、育ち愛ほっと館（王子2－7－34）及

び区民事務所など

［申込受付期間］10月3日（水）・4日（木）

※詳しくは、私立幼稚園園児募集とともに今

後の北区ニュースでお知らせします。

a学校支援課学校支援係

o（ 3 9 0 8 ）9 2 9 3

d区内在住で、ひとり親家庭の保護者の方

c9月8日（土）　セミナー…午後1時30分～

3時30分　出張相談…午後3時40分～5時

h北とぴあ8階802会議室　e住宅費・食

費・通信費など、何にどれだけお金をかけた

らいいのかをファイナンシャルプランナーが

アドバイスします。また、セミナー終了後に

は、そらまめ相談室（ひとり親家庭等相談室）

の相談員が、会場内で出張相談を行います。

g20名（申込順）　l9月7日（金）までに電

話または北区ホームページで申込

※出張相談は予約者優先。セミナーのみ、出

張相談のみまたは両方の申込も可能。

※保育あり〔（就学前まで。6名（申込順）〕

abそらまめ相談室〔㈱エイジェック〕

o（ 3 9 0 8 ）1 3 6 3

子ども未来課次世代育成係子どもの未来応

援担当　o（ 3 9 0 8 ）9 0 9 7

QRコード

そらまめ相談室

申込フォーム

子育て経験やアイディアを分かち合い、自

分にあった子育ての仕方を見つけませんか。

d0歳～5歳のお子さんを育てている方（受

講が初めての方のみ）

ch下表のとおり　［進行役］児童館・子ど

もセンター職員　g各14名（申込順）

lプログラムを実施する児童館・子どもセ

ンターにある申込用紙（北区ホームページか

らもダウンロードできます）に記入して、持参

またはファクスで申込

※申込についてなど詳しくは各児童館・セン

ターにお問合わせください。講座中は、保護

者だけで話し合いを進めるため、お子さんは

別室でお預かりします。

ab神谷子どもセンター（神谷3－35－

17）

o・n（ 3 9 0 2 ）3 3 0 6

豊島東児童館（北区豊島5－5－9－120）　

o・n（ 3 9 1 3 ）8 8 2 2

十条台子どもセンター（中十条1－2－18）　

o・n（ 3 9 0 5 ）7 1 2 0

d子育て中の親、コミュニケーションに関心

のある方　c9月21日（金）　午後1時30

分～3時30分　e子育て中のイライラを解

消し、自分を表現しながらより良い人間関係

を築いていく効果的なコミュニケーションの

方法を学びます。

f親業訓練シニアインストラクター　下村

亮子氏　[企画・運営] てとての会

g50名（申込順）　l8月21日（火）午前9

時からファクス、Eメール（記入例参照）、電話

または直接窓口で申込　※保育〔1歳以上の

未就学児。定員あり（抽選)〕希望の方は8月

［移転時期］10月1日（月）

［施設名・所在地など］

［移転時期］11月1日（木）

［施設名・所在地など］

［利用申請方法］

入園希望の場合、締切日を確認の上、申請に必要な書類をご提出ください（郵送不

可）。在園児の転園申請や申請中で、希望園に追加する場合は、北区ホームページをご覧

いただくか、お問い合わせください。

ab保育課入園相談係（区役所第一庁舎2階1番）　o（ 3 9 0 8 ）9 1 2 9

29日（水）までにお子さんの氏名・住所・生年

月日、性別をご連絡ください。結果は8月30

日（木）以降に連絡します。

ahbスペースゆう（北区男女共同参画

活動拠点施設）(北とぴあ5階)〔月曜、祝日及

び9月18日（火）休館〕

o（3913）0161　n（3913）0081

kdanjo-c@city.kita.lg.jp

●袋町公園（赤羽北3－11）

c9月2日（日）

［時間］午前11時～午後4時30分

●中央公園拡張部（十条台1－2－5）　※中

央図書館横

c9月3日（月）・10日（月）・16日（日）・17日

（祝）　［時間］月曜…午前10時30分～午後

3時　日曜、祝日…午前10時30分～午後5時

　　＝以下、共通＝

l当日、直接会場へ

a北区で子どもの遊ぶ場をつくる会

o 0 9 0（ 1 7 6 7 ）9 0 9 4

※詳しくはホームページをご覧ください。

jhttps://kita-asobo.jimdofree.com/

子ども未来課次世代育成係

o（ 3 9 0 8 ）9 0 9 7

d小学生　e小学生が身近で気軽に楽し

める、さまざまなスポーツ教室を開催してい

ます。　［種目］バドミントン、バレーボール、

ミニバスケットボール、卓球、剣道、水泳、ヒッ

プホップ

※日程、場所など詳しくは北区ホームページ

をご覧いただくかお問い合わせください。

abスポーツ推進課スポーツ支援係

o（ 5 3 9 0 ）1 1 3 5

このマークは主に乳幼児を対象とした催しです

子育てするなら北区が一番子育てするなら北区が一番

スペースゆうパートナーシップ事業

「あなたらしく輝くためのコミュニ

ケーション～ママとして、私として、本

当の自分を大切にしていますか～」

平成31年度区立幼稚園・こども

園（幼稚園枠）園児募集方針

親育ちサポート講座「ノーバディ

ズ・パーフェクト・プログラム」
10月及び11月に認可保育園が移転し定員を拡大します10月及び11月に認可保育園が移転し定員を拡大します

定員保育する歳児電話番号所 在 地施 設 名期　　間

80名

137名

1～5歳児

0～5歳児
（6903）3290

王子6‐7‐3

北区豊島7‐8-7
としま　みつばち

平成30年9月まで

同年10月から

定員保育する歳児電話番号所 在 地施 設 名期　　間

142名

208名

0・1歳児

2～5歳児

0～5歳児

（5948）8280

赤羽台1‐1‐12

赤羽台1‐1‐13

桐ケ丘1‐7-17

平成30年10月まで

同年11月から

ＬＩＦＥ ＳＣＨＯＯＬ
こどもの森（本園）

ＬＩＦＥ ＳＣＨＯＯＬ
こどもの森（分園）

ＬＩＦＥ ＳＣＨＯＯＬ
桐ケ丘　こどものもり

日程（計6回） 場所（申込先）

9月7日～10月12日

毎週金曜

10月5日～11月9日

毎週金曜

10月9日～11月13日

毎週火曜

神谷子どもセンター

豊島東児童館

十条台子どもセンター

［時間］午前10時～正午

子どものための
おはなし会

●赤ちゃんのためのおはなし会

●小学生のためのおはなし会

●紙芝居

9月の毎週土曜

9月1日（土）・15日(土）

9月7日(金）

9月21日（金）

9月の毎週火曜

9月の毎週金曜

9月19日（水）

9月5日（水）

9月13日（木）

9月28日（金）

9月21日(金）

9月19日（水）

9月20日（木）

9月7日（金）・14日（金）・21日（金）

9月28日（金）

午前11時

午後2時30分

午前11時　　

午後3時30分

午前11時

午後3時30分

午後3時30分

午後3時50分

午後3時30分

午前11時

午後3時30分

午後3時30分

午前10時

午前10時30分

午後３時50分

中央

滝野川

浮間

昭和町

上十条

赤羽北

東田端

滝野川西

豊島

東十条

（5993）1125

（3910）9092

（3965）6531

（3893）5418

（3905）3533

（3907）6412

（3810）4341

（3576）8800

（3927）3421

（5390）6680

図書館 日　　　　程 電話番号

図書館 日　　　　程 電話番号

9月10日（月）・24 日（休)

9月22日（土）

9月16日（日）

9月21日（金）

9月12日(水）

9月4日（火）

9月14日(金）・28日（金）

9月5日（水）

9月7日（金）

9月13日（木）

9月25日（火）

9月20日（木）

毎週水曜日

9月8日（土）・15日(土）

9月22日（土）

午前11時

午前10時 

午前11時

午前11時

午前10時30分

午前11時

午前11時

午前11時

午前11時

午前11時

午前11時

午前10時40分

午前11時

午後3時

午後2時30分

中央

中央分室

滝野川

赤羽

昭和町

田端

上十条

東田端

神谷

滝野川西

豊島

東十条

中央

中央

（5993）1125

（3912）8566

（3910）9092

（3901）1992

（3893）5418

（3828）5569

（3905）3533

（3810）4341

(5249)1200

（3576）8800

（3927）3421

（5390）6680

（5993）1125

（5993）1125

子どもが喜ぶ手・体遊びや絵本の読み聞かせ、一緒に

楽しめる工作、幼児食の作り方などを年齢別に学びます。

d①1歳～2歳の子どもと父親　②3歳以上～小学校就

学前の子どもと父親（いずれも2名1組）

cheg右表のとおり

fNPO法人ファザーリング・ジャパン講師ほか

i材料費など実費　l申込書（募集案内裏面）に記入

しファクスまたはEメールで、9月18日（火）（必着）まで

［募集案内配布場所］児童館、保育園、幼稚園など。北区

ホームページからもダウンロードできます。

ab子ども未来課次世代育成係　

o（ 3 9 0 8 ）9 0 9 7

n（ 3 9 0 8 ）6 6 0 6

kkosodate-ka@city.kita.lg.jp

パパスクール申込QRコード

地 区

王子

滝野川

赤羽

日程（いずれも計3回）

10月21日（日）

11月18日（日）

12月16日（日）

11月 4日（日）

12月 2日（日）

平成31年1月13日（日）

場　　所

北とぴあ

赤羽会館

内　容

Ａ

Ｂ

Ｃ

Ａ

Ｂ

Ｃ

定員（抽選）

20組

20組

「みんなで育児応援プロジェクト」パパスクール（旧イクメン講座）受講生募集！

①1～2歳の子どもと父親対象　内容…Ａ：遊び　Ｂ：工作　Ｃ：絵本

［時間］ＡＢＣ…午前10時～11時30分

日程（計3回）

11月 4日（日）

12月 2日（日）

平成31年1月20日（日）

場　　所

赤羽会館

滝野川文化センター

内　容

Ａ

Ｂ

Ｄ

定員（抽選）

12組

②3歳～小学校就学前の子どもと父親対象　内容…Ａ：遊び　Ｂ：工作　Ｄ：料理

［時間］ＡＢ…午後1時30分～3時　Ｄ…午前11時30分～午後1時

日程（計2回）

10月12日（金）　午後7時30分～9時30分

平成31年2月 3日（日）　午前10時30分～午後0時30分

場　　所

北とぴあ

赤羽文化センター

内　容

開講式

まとめの会

①②共通

ひとり親家庭のための家計やりく

りセミナー及びそらまめ相談室

の土曜出張相談

プレーパークでまだまだ水遊び！

わくわく土曜スポーツクラブ



　大阪府北部を震源とする地震から２カ

月が経ちました。首都直下地震などの大

地震がいつでも起こりうると言われてい

ます。地震をはじめ、火災やがけ崩れなど

の災害から尊い人命や大切な財産を守

るために、日頃から建物や塀の状態をよ

く点検し、傷んでいる所は早めに改善す

ることが大切です。

●木造民間住宅耐震化促進事業

  昭和56年5月以前に建築に着手した木

造2階建て以下で地階を有しない住宅を

対象に、「耐震診断」を無料で行っていま

す。また、耐震診断を受けた住宅の、「耐

震補強設計」「耐震改修工事」「耐震建替

え工事」を行う方に、費用の一部を助成し

ています。

ab建築課建築防災担当（区役所第一

庁舎7階11番）　

o（ 3 9 0 8 ）1 2 4 0

●危険な老朽家屋除却支援事業

　昭和56年5月以前に建築に着手した木

造住宅で、6カ月以上空き家になってい

る、倒壊などのおそれのある老朽家屋の

所有者に対し、除却工事費の一部を助成

しています。

ab建築課建築防災担当（区役所第一

庁舎7階11番）　

o（ 3 9 0 8 ）1 2 4 0

●緊急輸送道路沿道建築物耐震化促進事業

　緊急輸送道路沿いで、昭和56年5月以前

に建築に着手し、道路幅の2分の1の高さを

超える建築物の所有者に対し、「耐震診断」

や「耐震改修工事」などの各費用の一部を

助成しています。また、特定緊急輸送道路

〔緊急輸送道路のうち特に重要として指定

されているもの（北本通り、環七など）〕の沿

道建築物の所有者に対し、より手厚い助成

制度を実施しています。なお、この助成制度

には期限があるのでご注意ください。

ab建築課建築防災担当（区役所第一庁

舎7階11番）　

o（ 3 9 0 8 ）1 2 4 0

●昭和56年5月以前に建築工事に着手し

たマンションに対する耐震化支援

［分譲マンション耐震化支援事業］

分譲マンションの管理組合を対象に、「耐震

アドバイザー」「耐震診断」「耐震補強設計」

「耐震改修工事」について費用の一部を助

成しています。

［賃貸マンション耐震化支援事業］

賃貸マンションの所有者を対象に、「耐震ア

ドバイザー」「耐震診断」について費用の一

部を助成しています。

ab住宅課住宅計画係（区役所第一庁舎

7階3番）　

o（ 3 9 0 8 ）9 2 0 1

●高額な耐震補強工事を目的とした耐

震診断や住宅リフォームの営業にご注

意ください

　電話や郵便で区役所などの公的機関

に依頼されたように装い、高額な耐震補

強工事を契約させるトラブルが発生して

います。格安もしくは無料で耐震診断を

行うと言って皆さんに近づき、建物の耐

震性がないまたは低いと不安をあおる

ものです。現在、区では、事前に申込をし

た耐震診断以外の個別訪問は実施して

いません。公的機関と関係があるかのよ

うに説明している業者には、十分ご注意

ください。

a建築課建築防災担当（区役所第一庁

舎7階11番）　

o（ 3 9 0 8 ）1 2 4 0

●建物の定期調査・検査

　建築基準法では、建物の適切な維持

管理を目的とした定期報告制度を定め

ています。これは、建物の所有者（または

管理者）に対し、建築士などの専門的知

識を持つ資格者に現況調査を依頼し、そ

の結果を報告するよう義務付けたもの

です。

　区では、建築物防災週間の一環とし

て、比較的多数の方が利用する建物を対

象に維持管理の状態を点検・調査にお伺

いすることがあります。その際は、対象

建物の所有者（または管理者）へ事前に

ご連絡しますのでご協力をお願いしま

す。

a建築課構造設備係（区役所第一庁舎

7階7番）　

o（ 3 9 0 8 ）9 1 8 4

●がけ・擁壁の安全対策支援事業

　住宅地を形成するがけ・擁壁の改善工

事を行う方に、費用の一部を助成してい

ます。

d高さ2.0ｍ超または道路に面した高さ

1.5ｍ以上の危険ながけ・擁壁の所有

者、占有者（個人・法人は問いません）。

ただし、不動産の売買、賃貸を業とする

方は除きます。

ab建築課建築防災担当（区役所第一

庁舎7階11番）　

o（ 3 9 0 8 ）1 2 4 0

●土砂災害対策支援事業

　土砂災害特別警戒区域内にある住宅

などの所有者に対し、土砂災害に対して

安全な構造となる改修工事の費用の一

部を助成しています。

ab建築課建築防災担当（区役所第一

庁舎7階11番）　

o（ 3 9 0 8 ）1 2 4 0

「おたっしゃ教室」参加者募集!!
～運動と仲間づくりで、からだも脳もまだまだ元気！～

　いつまでも自分の足で転ばずに歩きたい、

うつや認知症を予防したいとお考えの方に、

運動や仲間づくりのできる「おたっしゃ教室」

をお勧めします。運動指導員や看護師など専

門のスタッフが、体力測定や指導にあたり、終

了後は教室の仲間と運動を続けられる自主

グループづくりをめざします。

d区内在住で65歳以上の方　※以前に参

加している方やデイサービスなどの通所系

サービスを利用している方は参加できませ

ん。また、運動教室のため次の①～⑦に当て

はまる方は原則として参加できません。

①6カ月以内に脳卒中を起こした方

②6カ月以内に心臓発作を起こした方や心臓

の手術をした方

③急性期の肺炎・肝炎で現在治療中の方

④糖尿病が原因で目が見えにくくなっている方

⑤糖尿病が原因で腎機能が低下していると、医

師から指摘されている方

⑥「重い高血圧」（安静時の血圧の上が180以

上、下が110以上）の方

⑦主治医から運動を禁止されている方

※高齢者あんしんセンターが面談等で体調の

確認をすることがあります。

ch下表のとおり　

g各15～20名程度（抽選）

iおたっしゃ筋力アップ体操教室…2，000円
元気アップマシントレーニング教室…4，000円

いずれも一括払い（1回でも参加した方は利用

料をご負担いただきます）

lはがき（記入例参照）で、9月20日（木）（必
着）まで　※いずれか１会場のみ申込可

ab〒114－8508（住所不要）長寿支援課　

o（ 3 9 0 8 ）9 0 1 7

おたっしゃ筋力アップ教室（筋力アップ体操を中心に運動する習慣を身につけます）  

元気アップマシントレーニング教室(トレーニングマシンを使い、無理なく足腰の筋力を強化します）  

対象地域

対象地域

日程（いずれも計20回）

日程（いずれも計４０回）

会場

会場

赤羽、赤羽南、赤羽西、赤羽台、赤羽北、

桐ケ丘、浮間、岩淵町、志茂、西が丘

11月2日～平成31年3月22日　毎週金曜　午前10時～11時30分

11月7日～3月27日　毎週水曜　午後2時～3時30分

10月15日～3月25日　毎週月曜　午後2時～3時30分

11月9日～3月29日　毎週金曜　午後1時30分～3時

10月25日～3月14日　毎週木曜　午前10時～11時30分

11月7日～3月27日　毎週水曜　午後1時30分～3時

11月7日～3月27日　毎週水曜　午前10時～11時30分

10月19日～3月22日　毎週金曜　午前10時～11時30分

10月23日～3月12日　毎週火曜　午前9時～10時30分

ルネサンス赤羽（赤羽西1-6-1 パルロードⅡ４F）

コアラスポーツクラブ（志茂2-11-1）

ジェクサー赤羽（赤羽南2-9-47）

桐ケ丘やまぶき荘（桐ケ丘1-16-26）

北とぴあスカイホールほか（王子1-11-1）

セントラルウェルネスクラブ東十条店（東十条1-24-5）

東急スポーツオアシス十条店（上十条2-13-1）

飛鳥晴山苑（西ケ原4-51-1）

メガロス田端（東田端1-17-32）

王子、王子本町、東十条、神谷、上十条、

中十条、十条仲原、岸町、十条台、豊島

滝野川、西ケ原、中里、上中里、栄町、

昭和町、田端、東田端、堀船、田端新町

区内全域
11月6日～3月29日　毎週火・金曜　午前10時～11時30分

10月19日～3月19日　毎週火・金曜　午後2時～3時30分

桐ケ丘やまぶき荘（桐ケ丘1-16-26）

飛鳥晴山苑（西ケ原4-51-1）

建物もあなたと同じ健康診断！
8月30日（木）～9月5日（水） 建築物防災週間

※各助成を受けるには一定の条件があり、事前に手続きが必要です。詳しくはお問い合わせください。

d区内在住の65歳以上で、おたっしゃ教室を受講したことがなく、

医師から運動制限を受けていない方　

ch①9月7日（金）　ぷらっとほーむ滝野川東（滝野川1－46－7）

②11日（火）　メガロス田端（東田端1－17－32）　③14日（金）　

ぷらっとほーむ桐ケ丘（桐ケ丘1－6－2－101）　④26日（水）　セ

ントラルウェルネスクラブ東十条店（東十条1－24－5）　①③④…

午前10時～11時30分（9時30分から受付開始）　②…午前9時～

10時30分（8時45分から受付開始）

e笑顔で長生き調査、おたっしゃ教室の無料体験（簡単なストレッ

チと筋力アップ体操、ご近所体操）、教室説明、応募受付　

［持ち物］運動に適した服と室内履き、タオル、飲み物、筆記用具　

g各20名　※③のみ30名（いずれも申込順）　

l①～③8月22日（水）、④9月5日（水）午前9時から電話申込

ab長寿支援課　o（ 3 9 0 8 ）9 0 1 7

平成３０年 8月２０日（６）
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い

   

面

j http://www.city.kita.tokyo.jp/

及び点字広報（点字版）を発行しています。ご希望の場合は広報課 ☎（3908）1102までお申し込みください。

4

おたっしゃ教室説明＆体験会
（北区オリジナル手ぬぐい付き）





主催　北区、北区体育協会

d区内在住、在勤、在学の小学生～70歳未

満の経験者　※9月・10月の長期教室に参

加すれば未経験者も可

c11月11日（日）　午前10時から

h滝野川体育館第一武道場（西ケ原2－1－6）

i2,000円　※経験者は稽古着、袴を着用

l電話、ファクスまたはEメール（記入例参

照）で、8月30日（木）（必着）まで

ab北区なぎなた連盟　坂井

o・n（ 3 8 2 1 ）8 6 2 5

さwheat@darkcyan.club.ne.jp

主催　北区体育協会、東京都、東京都体育協会

d区内在住、在勤の60歳以上の社交ダンス

未経験者　

c9月8日～29日　毎週土曜　計4回　

午後1時10分～2時45分

h元気ぷらざ（志茂1－2－22）

fJDSF公認指導員　

g20名（申込順）

i4,000円（前納）　

lEメール（記入例参照。メールアドレスも

記入）または電話で、9月2日（日）まで

ab北区ダンススポーツ連盟　吉村

o 0 9 0（ 8 1 7 9 ）8 6 7 6

さdancesports3719@yahoo.co.jp

◆区民体育大会なぎなた競技

◆平成30年度シニアスポーツ振興

事業 シニア世代のダンススポー

ツ体験講習会

「スポーツ祭り2018」区民枠の募集

え
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平成３０年 8月 20日（８）

　オリンピアン・パラリンピアンらと一緒に楽しむスポーツ

イベントを開催します。

dg下表のとおり　c10月8日（祝）　午前9時15分～午後

3時30分（8時30分受付開始）　h味の素ナショナルトレーニ

ングセンター（西が丘3－15－1）及び周辺　lはがき〔記入例

参照。①～32の別、Tシャツサイズ（Sまたはフリーサイズ）、保護

者同伴教室は保護者氏名も記入〕で、8月31日（金）（必着）まで

※1通1名または1組1イベントまで

※区民枠落選の方は一般枠で再抽選を行います。当選された方の

み10月１日（月）までに参加セットが届きます。

ab〒104－8238　中央区銀座5－15－1　SP524号　

スポーツ祭り2018事務局北区係（月～金曜　午前10時～午後5時）

o 0 5 7 0（ 0 0 ）2 2 5 4

●歌おう会　童謡唱歌d中高齢者c毎

月2回月曜　午後1時30分～2時30分

h赤羽北ふれあい館i1カ月3,000円

［PR］プロの指導者を招き、発声から学び

楽しく歌いましょう

a小林☎070（5564）5806

●北区中国語さくら会　c毎週水曜　

午前10時～11時30分h滝野川文化セ

ンターi1カ月4,000円［PR］“楽しく学ぶ

中国語”継続的に学びたい方歓迎

a田中☎（5390）3113

●太極拳　いずみ会　c毎週木曜　

午後3時20分～4時40分h滝野川体育

館i（入）1,000円、1カ月2,500円［PR］

心静かにゆったり運動して、体力増進・健

康長寿を目指す

a齋藤☎（3917）1216

●江戸囃子　鼓太郎　和太鼓c毎月第

2・4火曜　午後6時～9時h北とぴあ

i（入）3，000円1カ月3，000円［PR］江

戸囃子の保持育成

a小野田☎090（7808）8867

●赤羽ビデオクラブ　ビデオ撮影・編集

c毎月第2・４土曜　午後1時～5時h赤

羽文化センターi（入）1，000円、1カ月

1，000円［PR］主婦の方も参加しています

a水野☎（3901）2583

●グループ・メール　世界の歌日本の

歌なつかしい童謡　合唱c9月30日（日）

午後1時30分～3時30分h滝野川会館

［PR］童謡誌創刊100年。童謡中心の参

加型コンサート。入場無料

a菊池☎090（1031）7168

区民の伝言板 a広報課（区役所第一庁舎３階１番）
☎（３９０８）１１０２

この欄は、区の事業ではありません。申込の際は十分にご留意ください。区は関知しません。

［略号］（入）…入会金［PR］…各サークルのPR文　※費用の記載がない場合は無料です。

平 成 3 0 年 度
「 体 育 の 日 」
中 央 記 念 行 事

①

②

③

④

⑤

⑥

⑦

⑧

⑨

⑩

⑪

⑫

⑬

⑭

⑮

⑯

⑰

⑱

⑲

⑳

㉑

㉒

㉓

㉔

㉕

㉖

㉗

㉘

㉙

㉚

㉛

32

イベント・教室名

アスリートふれあいジョギング

アスリートふれあい大運動会

アクティブ・チャイルド・プログラム（午前の部）

アクティブ・チャイルド・プログラム（午後の部）

キッズ・スポーツ科学ランド（午前の部）

キッズ・スポーツ科学ランド（午後の部）

親子でアスリート食体験

新体力テスト（午前の部）

新体力テスト（午後の部）

フェンシング体験「エペで突いてみよう」

陸上競技教室

水泳（競泳）教室

サッカー教室

テニス教室

ボクシング教室

バレーボール教室

体操教室

新体操教室

トランポリン教室

バスケットボール教室

レスリング教室

ウエイトリフティング教室

ハンドボール教室

卓球教室

ライフル・ピストル射撃体験（光線銃）

フェンシング教室

柔道教室

バドミントン教室

ラグビー（タグラグビー）教室

アーチェリー教室

ドッジボール教室

風の科学ランド「巨大風洞装置を体験しよう！」

小学生以上

小学生

小学生と保護者（２名１組）

小学生以上

小学生以上

中学生以上

小学5・6年生

小学生（50ｍ以上泳げる方）

小学4年生～6年生

小学4年生～6年生（経験者）

小学5年生～中学生

小学生

小学生

小学生（未経験者または経験３年未満の方）

小学生

小学4年生～6年生（経験者）

小学生（経験者）

小学4年生～中学生

小学5・6年生

小学生

小学5・6年生

小学4年生～6年生

小学生

小学生

小学生

小学4年生～中学生

小学3年生～6年生

小学生と保護者（２名１組）

200名

50名

4組

4組

3組

3組

2組

12名

12名

2名

10名

5名

12名

2名

2名

8名

8名

5名

12名

6名

10名

3名

5名

5名

3名

2名

10名

4名

10名

4名

10名

２組

対象 定員（抽選）

後援　北区　　

d①～③⑤…どなたでも　④⑥…小学生　cei下表のとおり　

h①～④…赤羽岩淵中学校　⑤赤羽体育館（志茂３－４６－１６）　⑥正光寺（岩淵町

３２－１１）　g各5名（申込順）　※詳しくはホームページをご覧ください。　

l8月24日（金）午前10時から電話またはEメールで申込

abNPO法人れっど★しゃっふる　村上 　o 0 8 0（ 1 3 3 8 ）0 2 9 7

jhttp://www.red-s.net/　kmurakami@red-s.net

①

②

③

④

⑤

⑥

プログラム名 日程 費用

バレエストレッチ

詩吟

三線

志茂柔道

ピラティス

おやつ作り、昔遊び

毎週金曜　午後6時50分～7時50分

隔週日曜　午前10時30分～正午

隔週月曜　午後7時～9時

毎週日曜　午後6時30分～9時

毎週土曜　午後1時～2時

毎月1回日曜　正午～午後4時

1回1，500円

1回500円

1回1，000円

1カ月1，000円

1回500円

1回200円

トップアスリートのまち・北区

fバルセロナ五輪出場　大竹秀之氏、
元全日本男子キャプテン　竹内　実氏、

全日本ユース女子監督　三枝大地氏

g80名程度（抽選）　

l往復はがき（記入例参照。学校名・学
年・バレーボールの経験有無、チーム所

属の場合はチーム名も記入）で、9月21

日（金）（必着）まで

ab〒114－8503（住所不要）東京オ

リンピック・パラリンピック担当課

o（ 5 3 9 0 ）1 1 3 6

トップアスリート直伝バレーボール教室

d区内在住、在勤、在学の小学1年生以上の方　c10月20日（土）　午前10時～正午

（受付は9時30分開始）　h赤羽体育館メインアリーナ（志茂3－46－16）

れっど★しゃっふる
平成30年度下半期事業プログラム

赤羽郵便局・王子郵便局・区内ファミリーマート・マルエツ田端店・マルエツプチ上中里店に置いてありますので、ご利用ください。

文化センターを利用している団体・サークルの活動に参加する学習体験会です。

ceg下表のとおり　lはがき、ファクス（記入例参照。希望プログラム名も記入）、

電話または直接窓口で、9月20日（木）（必着）まで　※1通につき1プログラム

ahb〒114－0033　十条台1－2－1　中央公園文化センター（月曜、祝日休館）　

o（ 3 9 0 7 ）5 6 6 1　n（ 3 9 0 7 ）5 6 6 6

プログラム名 対 象 ・ 内 容 ・ 費 用日　　時 定員（抽選）

7名

5名

5名

5名

10名

15名

10名

15名

5名

伝統太極拳で護身術と健康を！

毛筆と墨で書いてみよう！

来て見て体験しよう！油絵

たのしく詩吟を詠いましょう！

浴衣を着て楽しく踊りましょう！

初めての楽しい合気道体験

ゆっくり学ぶ健康太極拳！

油彩画を楽しく自由に描こう！

自由に好きな陶芸作品を作ろう！

伝統武術太極拳の護身術と健康活用

書の基本を体験学習

ハロウィンをもりあげるアレンジメント

i1,800円（花材・教材費）

油絵制作体験

音読、発声、口の体操

浴衣の着付け・日本舞踊の基礎

合気道基本の説明と指導

楊名時太極拳24式の体験

鉛筆でデッサン　d１８歳以上の方

粘土で造形　i200円（教材費）

10月3日（水）　午前10時～11時30分

10月3日（水）　午後7時～8時30分

10月4日（木）　午前10時～正午

10月5日（金）　午前10時30分～正午

10月5日（金）　午後2時～3時30分

10月6日（土）　午前9時30分～11時

10月6日（土）　午前10時～11時30分

10月6日（土）　午後1時～4時30分

10月7日（日）　午後1時～4時

中央公園文化センター

「学びスタートday～学習体験会～」参加者募集

中央公園文化センター

「学びスタートday～学習体験会～」参加者募集

中央公園文化センター

「学びスタートday～学習体験会～」参加者募集

中央公園文化センター

「学びスタートday～学習体験会～」参加者募集

ハロウィンを生花で楽しく！ 10月4日（木）　午前10時～正午 8名

後援　北区、北区教育委員会



　対象者には、7月下旬に無料で受診できる

クーポン券を郵送しました。検診を希望する

方は、同封のクーポン券を健康推進課に返

送してください。

●北区大腸がん検診推進事業の対象年齢

（平成30年4月1日現在の年齢）

［検診期間］9月7日（金）～平成31年3月27

日（水）　h王子会場（北区保健所）、赤羽会

場（赤羽会館）、滝野川会場

e問診・便潜血反応検査（二日法）

b健康推進課コールセンター

o（ 3 9 0 8 ）9 0 3 4

ab健康推進課健康係　

o（ 3 9 0 8 ）9 0 1 6

d50歳以上偶数年齢の方（平成30年12月

31日時点）　※今年度、北区が実施する胃

がん検診を受診した方は検診を受けること

ができません。　c10月1日（月）～平成31

年2月28日（木）　h区内実施医療機関　

e胃内視鏡検査または胃エックス線検査

（バリウム検査）　※胃内視鏡検査を受診さ

れた方は、翌年度北区胃がん検診は受診で

きません。　l電話申込　※はがきまたは

ファクス〔検診名（胃がん検診「医療機関方

式」）、住所・氏名・ふりがな・生年月日・性別、

電話番号を記入〕での申込も可　※申し込

み後、区より受診券が届きますので、医療機

関へ電話で予約し受診してください。　

［医療機関への検診予約期間］9月25日（火）

～平成31年2月14日（木）　※期間内でも

予約満了となる場合があります。　

※50歳、60歳の方には9月中旬に受診券を

郵送するため、区への申込みは不要です。

b健康推進課コールセンター

o（ 3 9 0 8 ）9 0 3 4

ab〒114-8508（住所不要）健康推進課

健康係　

o（3908）9016　n（3905）6500

d区内在住、在勤、在学の18歳以上の方

（未経験者不可）　

c初級クラス…10月2日～11月20日　毎

週火曜　①午前9時～11時　②午前11時

～午後1時、10月4日～11月22日　毎週木

曜　③午前11時～午後1時　初中級クラス

…9月28日～11月16日　毎週金曜　④午

前9時～11時　⑤午前11時～午後1時（た

だし9月28日は④午前10時～正午　⑤正午

～午後2時）　いずれも計8回　h新河岸川

庭球場（岩淵町41）　

fサンスクエア所属テニスコーチ　

g各10名（抽選）　i8，000円　l往復

はがき（記入例参照。①～⑤の別も記入）で、

9月14日（金）（必着）まで

ab〒115－0043　神谷2－47－6北運動

場　o（ 3 9 0 2 ）5 6 3 9

●アクアビクス女性（夜の部）教室

d区内在住、在勤で18歳～70歳の女性

c9月25日～11月6日　毎週火曜　計7回

午後7時～8時　hパノラマプール十条台

（中十条1－5－6）　f北区水泳連盟指導員

g40名（抽選）　i5，100円

●シニアシェイプビクス赤羽教室

d区内在住、在勤で50歳以上の方

c9月28日～11月16日　毎週金曜　計8

回　①午後1時30分～2時30分　②午後3

時～4時　h赤羽体育館エクササイズスタ

ジオ（志茂3－46－16）　f永井美和子氏

g各30名（抽選）　

i6，600円

　　＝以下、共通＝

l往復はがき（記入例参照。性別、時間帯が

ある教室は①②の別と希望順位も記入）ま

たはホームページで、9月3日（月）（必着）ま

で　※携帯電話からは不可。フリーメールで

は当落通知が届かない場合があります。

ab〒114－0024　西ケ原2－1－6

滝野川体育館内　北区体育協会

o（ 3 9 4 0 ）1 8 4 8

jhttp://www.kita-city-taikyo.or.jp

◆平成30年度北区大腸がん検診推

進事業が始まります

40歳

45歳

50歳

55歳

60歳

年齢 生 年 月 日

昭和52年4月2日～53年4月1日

昭和47年4月2日～48年4月1日

昭和42年4月2日～43年4月1日

昭和37年4月2日～38年4月1日

昭和32年4月2日～33年4月1日

◆北運動場スポーツ教室

　新河岸川庭球場｢初級者・初中級

　者テニス教室｣

◆北区体育協会スポーツ教室
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平成３０年８月２０日（９） 区役所の交換台 o （3908）1111

北区医師会
医療電話相談

［時間］午後1時20分～

　　　　　2時50分

m（5390）3131

※地域で認知症への理解を広め、支え合いを進める場です。介護やもの忘れなどの相談もできます。
このほかにも区内24カ所で月１回程度、開催していますので、日時、会場などはお近くの高齢者あ
んしんセンターにお問い合わせいただくか、北区ホームページをご覧ください。

※★は医師、☆は臨床心理士が参加します（時間はお問い合わせください）。

オレンジカフェきたい～な（認知症カフェ）

問い合わせ先場 　 所実 施 日対　象区　　分

カフェ・音楽
スタジオトマト

めんどりサロン
（柄澤宅）

☆15日(土）
14:00～16:00

十条
高齢者あんしんセンター
☎(5948)9981

十条
高齢者あんしんセンター
☎(5948)9981

十条高齢者あんしん
センター多目的室

住宅型有料老人ホー
ム「グランダ王子」

★18日（火）
13:00～15:00

12日（水）
13:00～15:00

神谷病院
☎（5959）7008

十条台
高齢者あんしんセンター
☎(5948)5630

王子光照苑　　　　　
高齢者あんしんセンター
☎（3927）8899

★27日(木）
13:00～15:00

赤羽北　　　　　　　
高齢者あんしんセンター
☎（5948）5940

赤羽北高齢者
あんしんセンター

桐ケ丘サロン
あかしや

神谷病院A棟6階　
食堂・談話室

☆6日（木）
13:00～15:00

桐ケ丘やまぶき荘
高齢者あんしんセンター
☎（5924）0152

上中里つつじ荘　　　
高齢者あんしんセンター
☎(5390)6009

★8日（土）
14:00～16:00

ダイニング街なか

☆13日（木）
10:00～15:00

24日（休）
13:00～15:00

どなたでも

どなたでも
（家族限定コーナー有）

カフェ　グランダ

きたい～な街なか

ふくろカフェ

桐花

きたい～な光

若年性認知症
ハーモニー

Jサロン

神谷ふれあい広場

9月の健康に関する事業のお知らせ（予）…予約制

結 果 日

疑陽性の場合は18日（火）

受付時間

13日（木）

13：00～13：45

9：00～10：00

9：00～15：00

実施日

10日（月）

5日（水）

10日（月）以降

18日（火）以降

25日（火）以降

10月1日（月）以降

4日（火）

11日（火）

18日（火）

25日（火）

対　　象

一般（個人）

一般（個人）
（北区民）

区内在住、
在勤、在学の方

区　　分

エイズ抗体検査（即日検査）

ウイルス肝炎検査（予）

※腸内細菌検査（検便）
(赤痢菌・チフス菌・O157
など)

北区保健所　m（3919）3101　n（3919）5163

※容器の事前受け取りをおすすめしています。多人数の申込は、事前にお問い合わせください。

時　間実　施　日

19日（水）

電話予約

電話予約

電話予約

電話予約

電話予約

対　　象区　　分

25日（火） 

18日（火） 

19日（水） 

12日（水）・19日（水）・26日（水）

子育て中の母親

妊婦

2歳児

心の相談をしたい方

リフレッシュタイム
～子育て中のあなたへ～（予）

はぴママ学級（予）

妊婦歯科健康診査（予）

歯科健康診査（予）

精神保健相談（予）

13：30～15：00

13：30～15：00

13：30～15：00

13：30～16：00

9：30～11：30

王子健康支援センター　m（3919）7588　n（3919）5163

妊婦

20日（木） 10：00～11：30
双子以上の

子どもと家族
ツインズ・イン・北区

時　間実　施　日

26日（水）

5日（水） 

21日（金）

13日（木）

対　　象区　　分

電話予約

電話予約

電話予約妊婦

リフレッシュタイム
～子育て中のあなたへ～

6カ月までの
子どもと親

妊婦歯科健康診査（予）

2歳児

心の相談を
したい方

歯科健康診査（予）

精神保健相談（予）

13：30～15：00

13：30～15:00

9：30～11：00
13：30～15：00

10：00～11：30

赤羽健康支援センター　m（3903）6481　n（3903）6486

電話予約7日（金）・14日（金）・21日（金）はぴママ学級（予） 9：30～11：30妊婦

リフレッシュタイム
～子育て中のあなたへ～

時　間実　施　日

14日（金）　

10日（月）　 

26日（水） 

11日（火）

電話予約

電話予約

電話予約

対　　象

子育て中の母親

妊婦

2歳児

心の相談をしたい方

区　　分

妊婦歯科健康診査（予）

歯科健康診査（予）

精神保健相談（予）

10：00～11：30

13：30～15：00

13：30～15：00

13：30～16：00

滝野川健康支援センター    m（3915)0184　n（3915)0171

※相談・予約は各健康支援センターへお問い合わせください。

5日（水）　 電話予約 9：30～12：00
アルコール・薬
物 依 存 などの
相談をしたい方

専門医相談
（依存症など）（予）

13：30～15：00毎週水曜

時　間実　施　日

測定　　　　　　　　  4日（火）
結果説明　　　　　　11日（火）

対　　象区　　分

健康増進センター　m（5390）2220　n（5390）2233 

13：15～16：30
13：30～16：30

20歳以上の方健康度測定（予）有料

医師から運動制
限を受けていな
い中高年の方

ゆったリズム
（健康づくりなどの話と体操）

※健康度測定は、運動できる服装（更衣室あり）と室内用運動靴・水をお持ちください。

3日

10日

17日

24日

婦人科

内科

休み

休み

眼科

耳鼻咽喉科

精神科

内科

整形外科

小児科

内科

皮膚科

5日

12日

19日

26日

7日

14日

21日

28日

月 水 金

9月の電話相談

　自殺者数は、全国的には年々減少傾向

にあり、平成29年の全国自殺者数は約2

万1，300人でした。一方、北区の自殺者

数は、20年間の累計で1，511人。ここ数

年は1年間に60人前後で推移していま

す。多くの場合、自殺の要因は疾患、過

労、生活苦などさまざまな要因が複雑に

関係し、追い込まれた末の死といわれて

います。しかし自殺は防ぐことができま

す。一人で悩まず、誰かに話してみましょ

う。問題が深刻化する前に、相談窓口を利

用してみませんか。区では、9月10日の世

界自殺予防デー、10日から16日までの

自殺予防週間に合わせて、区内の相談機

関一覧リーフレットを区内図書館などで

配布します。ご活用ください。

a健康推進課滝野川健康支援センター

o（ 3 9 1 5 ）0 1 8 4

［特別相談の実施］

●東京都自殺相談ダイヤル

～こころといのちのほっとライン～

c9月17日（祝）～21日（金）（各日24時

間）　o 0 5 7 0（ 0 8 7 ）4 7 8

●54時間特別相談

c9月1日（土）午前0時～3日（月）午前6時

o 0 1 2 0（ 5 8 ）9 0 9 0

●自死遺族のための電話相談

c9月22日（土）～24日（休）（午前11時

～午後7時）

o（ 3 2 6 1 ）4 3 5 0

●自死遺族傾聴電話

c9月11日（火）～14日（金）（午前10時

～午後10時）

o（ 3 7 9 6 ）5 4 5 3 　　

東京都「自殺防止！キャンペーン」

9月10日～16日は自殺予防週間です

こころのサインに気づいてください！

～一人で悩まないで、早めに相談しましょう！～

北区ニュースは区民事務所・地域振興室・図書館・スペースゆう・北区保健所・老人いこいの家・区内の駅広報スタンド・

◆「胃がん検診（医療機関方式）」の

受付を開始しました



「北区さくら体操」1日講習会

d区内在住、在勤の20歳以上の方

c9月28日（金）　午前10時～11時30分

e平成15年に作成された「北区さくら体

操」の各動作の目的やポイントを覚えて、効

果的に全身を動かしましょう。

g30名（抽選）　l往復はがき（記入例参

照）で、9月6日（木）（必着）まで

ahb〒114－0002　王子5－2－5－

101　健康増進センター　o（5390）2220

㋐胃がん検診のみ　㋑子宮がん検診のみ

㋒胃・子宮がん検診　㋓胃・大腸がん検診

㋔子宮・大腸がん検診　㋕胃・子宮・大腸が

ん検診

※大腸がん検診単独での申込はできません。

d胃がん検診、大腸がん検診…区内在住で、

35歳以上の方（昭和58年12月31日以前に

生まれた方）　※前回受診からおおむね１年

経過していること。　子宮がん検診…区内在

住の20歳以上の女性（平成10年12月31日

以前に生まれた方）で29年度子宮がん検診

を受診していない方

c11月1日（木）～30日（金）（土・日曜、祝日

を除く）　h東京都予防医学協会（JR市ケ

谷駅下車5分、東京メトロ南北線市ケ谷駅下

車2分）　e胃がん検診…問診・胃エックス

線間接撮影　※安全に検診が実施できない

と判断される場合はご遠慮いただくことが

あります。大腸がん検診…問診・便潜血反応

検査。　子宮頸がん検診…問診・視診・細胞

診・コルポスコピー診　※医師が必要と認

めた場合は子宮体がん検診を実施します。　

g胃がん検診…70名　大腸がん検診…95

名　子宮がん検診…120名（いずれも申込

順）　lはがきまたはファクスに検診名（㋐

～㋕の別）、検診希望日（3つまで）、住所・氏

名・ふりがな・生年月日・性別・電話番号を記

入して申込

[申込期間]9月3日（月）～10月1日（月）午

後5時（必着）　※検診日・時間は、検診日の

2週間前頃に通知連絡します。

b健康推進課コールセンター

o（ 3 9 0 8 ）9 0 3 4

ab〒114－8508（住所不要）健康推進課

健康係　

o（ 3 9 0 8 ）9 0 1 6　

n（ 3 9 0 5 ）6 5 0 0

①胃がん検診のみ　②胃と大腸がん検診

※大腸がん検診単独での申込はできません。

d区内在住で、35歳以上の方（昭和58年

12月31日以前に生まれた方）　※前回受診

からおおむね1年経過していること。　

ch王子会場（北区保健所）…11月2日

（金）・16日（金）　赤羽会場（赤羽会館）…

11月8日（木）・22日（木）　検診時間は後日

通知します。　e胃がん検診…問診・胃エッ

クス線間接撮影（検診車）　※安全に検診が

実施できない場合はご遠慮いただくことが

あります。大腸がん検診…問診・便潜血反応

検査　g①②合計1日45名（申込順）　

lはがきまたはファクスに検診名（①②の

別）、検診希望日（複数可）、住所・氏名・ふり

がな・生年月日・性別、電話番号を記入、また

は電話で申込　［申込期間］9月3日（月）～

10月1日（月）午後5時（必着）　

※検診日等は、検診日の2週間前頃に通知連

絡します。

b健康推進課コールセンター

o（ 3 9 0 8 ）9 0 3 4

ab〒114-8508（住所不要）健康推進課

健康係　o（ 3 9 0 8 ）9 0 1 6　

n（ 3 9 0 5 ）6 5 0 0

区
民
向
け

認
知
症
サ
ポ
ー
タ
ー
養
成
講
座

◆胃・大腸がん検診（検診車方式）

長生きするなら北区が一番

d
区
内
在
住
で
65
歳
以
上
の
方
　

c　
9
月
26
日
㈬
　
午
後
2
時
30
分
〜
4
時

h
北
と
ぴ
あ
9
階
901
会
議
室
　

e
い
き
い
き
サ
ポ
ー
タ
ー
受
入
施
設
で
の

ボ
ラ
ン
テ
ィ
ア
時
間
に
応
じ
て
交
付
金
を
お

渡
し
す
る
制
度
の
説
明
後
、
希
望
者
の
登
録

申
請
を
行
い
ま
す
。
　
﹇
持
ち
物
﹈
介
護
保

険
被
保
険
者
証
　

g 

40
名
（
申
込
順
）　

l
　8
月
21
日
㈫
か
ら
電
話
申
込

a　

b
N
P
O
法
人
東
京
都
北
区
市
民
活

動
推
進
機
構
（
北
区
N
P
O
・
ボ
ラ
ン
テ
ィ

ア
ぷ
ら
ざ
内
）（
月
曜
、
祝
日
、
年
末
年
始

休
館
）

m
（
5
3
9
0
）
1
7
7
1

　
認
知
症
の
人
や
家
族
が
地
域
で
安
心
し
て

生
活
で
き
る
よ
う
、
地
域
で
見
守
り
応
援
す

る
「
認
知
症
サ
ポ
ー
タ
ー
」
に
な
り
ま
せ
ん

か
。
受
講
さ
れ
た
方
に
は
「
認
知
症
の
方
や

ご
家
族
を
支
援
し
ま
す
」
と
い
う
し
る
し
の

「
オ
レ
ン
ジ
リ
ン
グ
」
を
お
渡
し
し
ま
す
。

d
区
内
在
住
、
在
勤
の
方
　

c　
9
月
15

日
㈯
　
午
前
10
時
〜
11
時
30
分
（
9
時
30
分

開
場
）　

h
滝
野
川
会
館
3
階
303
集
会
室

（
西
ケ
原
1－

23－

3
）　

e
認
知
症
の
特

徴
や
認
知
症
の
方
へ
の
接
し
方
に
つ
い
て
　

g 

30
名
（
申
込
順
）　

l
　8
月
24
日
㈮
か

ら
9
月
10
日
㈪
ま
で
に
電
話
申
込

a　

b
新
町
光
陽
苑
高
齢
者
あ
ん
し
ん
セ

ン
タ
ー

m
（
5
8
5
5
）
1
2
1
9

d
区
内
在
住
、
在
勤
の
方
　

c　
9
月
21

日
㈮
　
午
後
2
時
〜
3
時
30
分 

　

h
特
別

養
護
老
人
ホ
ー
ム
飛
鳥
晴
山
苑
1
階
あ
す
か

ホ
ー
ル
（
西
ケ
原
4－

51－

1
）　

e
在

宅
で
看
取
る
に
あ
た
っ
て
何
が
必
要
か
様
々

な
支
援
に
つ
い
て
学
び
ま
す
。

f
赤
羽
在
宅
ク
リ
ニ
ッ
ク
院
長
　
小
畑
正

孝
氏
　

g 

30
名
（
申
込
順
）　

l
電
話
申
込

a　

b
飛
鳥
晴
山
苑
高
齢
者
あ
ん
し
ん
セ

ン
タ
ー
（
西
ケ
原
4－

51－

1
） 

m
（
3
9
4
0
）
9
1
7
5

d
区
内
在
住
、
在
勤
で
、
孫
育
て
や
地
域

の
子
育
て
に
興
味
・
関
心
の
あ
る
方

c
　e
第
1

回…

9
月
26
日
㈬
　「（
前
半
）

世
代
間
の
ギ
ャ
ッ
プ
解
消
！
の
び
の
び
楽
し

い
孫
育
て
」「（
後
半
）
ス
ッ
キ
リ
！
み
ん
な

の
お
悩
み
解
決
！
」　
第
2

回…

10
月
3
日

㈬
　「
に
こ
に
こ
！
わ
く
わ
く
！
ふ
れ
あ
い

遊
び
」　
計
2
回
　
い
ず
れ
も
午
前
10
時
〜

11
時
30
分
　

h
北
と
ぴ
あ
5
階
ス
ペ
ー
ス

ゆ
う
　

f
N
P
O
法
人
孫
育
て
・
ニ
ッ
ポ

ン
理
事
長
　
ぼ
う
だ
あ
き
こ
氏
ほ
か
　
　

g 

20
名
（
抽
選
）　

l
　9
月
12
日
㈬
ま
で

に
フ
ァ
ク
ス
、
E
メ
ー
ル
（
記
入
例
参
照
。

お
孫
さ
ん
が
い
る
方
は
お
孫
さ
ん
の
年
齢
も

記
入
）
ま
た
は
電
話
で
申
込

﹇
募
集
案
内
配
布
場
所
﹈
各
児
童
館
、
育
ち

愛
ほ
っ
と
館
、
図
書
館
な
ど
。
北
区
ホ
ー
ム

ペ
ー
ジ
か
ら
も
ダ
ウ
ン
ロ
ー
ド
で
き
ま
す
。

a　

b
子
ど
も
未
来
課 

次
世
代
育
成
係
　

m
（
3
9
0
8
）
9
0
9
7

n
（
3
9
0
8
）
6
6
0
6

kkosodate-ka@
city.kita.lg.jp

長
生
き
す
る
な
ら

北
区
が
一
番

長
生
き
す
る
な
ら

北
区
が
一
番

北
区
高
齢
者
い
き
い
き

サ
ポ
ー
タ
ー
登
録
説
明
会

家
族
介
護
者
教
室
「
早
め
に
考
え

て
お
き
た
い
自
分
と
家
族
の
最
期

〜
在
宅
で
の
看
取
り
の
実
際
〜
」

み
ん
な
で
育
児
応
援
プ
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刊行物登録番号  29-3-066

電子申請サービスは、北区公式ホームページの「メニュー」からご利用いただけます。

平成 30年８月 20日（10）

ホームページアドレス　 http://www.city.kita.tokyo.jp/

◆健康増進センター（へるしあKITA）

全席自由

全席自由 大人  2,000円
全席自由

全席自由

全席指定 全席指定Pコード：115-205 Pコード：114-365

11月10日(土)11月7日(水)　午後7時開演

小中学生 2,000円（前売り・当日共）

一般 3,800円（当日 4,000円） 一般 3,500円（当日 4,000円）

区民割引※　3,420円（前売りのみ）区民割引※

区民割引※　3,150円

区民割引※

一般 2,500円 おやこペア（大1＋子1） 2,500円

1階席 1,500円
2階席 1,000円

1階席 2,000円
2階席 1,500円

区民割引※　2,250円

区民割引※  各200円引き

子ども（３歳～中学生） 800円

区民割引※　3,000円 U-25★  2,500円

11月18日（日）午後4時開演

全席指定 Pコード：486-469

北とぴあ　さくらホール

北とぴあ　さくらホール

北とぴあ　つつじホール 北とぴあ１４階　カナリアホール

北とぴあ１４階　カナリアホール 北とぴあ１４階　カナリアホール

発売中 発売中

発売中

発売中

（公財）北区文化振興財団インフォメーション

チ
ケ
ッ
ト
の
お
求
め

■北とぴあ１階チケット売場 午前10時～
午後8時　（臨時休館日は午後6時まで、
全館休館日は休業） 来店専用

■チケットぴあ（Pコード設定公演で利用可
能）0570-02-9999(自動音声)、セブンー
イレブン、サークルKサンクス店頭

北とぴあ１階チケット売場で保険証、免許証など北
区在住が確認できるものを要提示。１人４枚まで。

入場時に学生券は学生証、U-25は保険証な
ど生年月日が確認できるものを要提示。

●託児は各公演10日前までに（株）マザーズ
0120-788-222へ申込

（２歳以上の未就学児・有料・先着順）
●車イス席は下記問い合わせまで要予約
●チケットは売切れの場合もあります。

問い合わせ：（公財）北区文化振興財団 ☎（5390）1221 （平日 午前９時～午後５時） http://www.kitabunka.or.jp

★U-２５、学生券について

＝託児サービスあり 　　＝数字はその年齢以上からご入場いただける表示です 　　＝車イス席あり  主＝主催  共＝共催6記号の見方

　11月23日(祝)　午後5時開演

25日(日)　午後2時開演 北とぴあ　さくらホール

北とぴあ　さくらホール北とぴあ
さくらホール

区民割引※

一般

U-25★

区民割引※

一般

U-25★

SS席  8,000円

SS席  9,000円

SS席  4,500円

S席 2,500円 A席 1,800円

S席 3,500円 A席 2,800円

S席 1,750円 A席 1,400円

S席  5,500円

S席  6,500円

S席  3,250円

A席  3,000円

A席  4,000円

A席  2,000円

Pコード：114-718全席指定

発売中

発売中

発売中

発売中

発売中
A席　2,700円
B席　1,800円

A席　3,000円
B席　2,000円 発売中

発売中

①午後0時開演　②午後3時開演

旧古河庭園・洋館（限定80席）

11月14日（水） 11月9日（金）午後6時30分開演 11月16日（金） 午後6時30分開演

10月13日(土)　午後3時開演

9月5日（水）発売

Pコード：115-636

北とぴあ1階　区民プラザ

8月26日（日）
午後3時開演

9月23日（日）
午後3時開演

区民割引※　2,500円区民割引※ 2,000円

U-25★ 2,000円

区民割引※  3,000円

一般　3,500円一般  3,000円 一般  3,000円

一般 3,500円

全席指定 全席自由（庭園入園料込）

9月20日（木）

9月21日（金）

9月22日（土）

9月23日（日）

9月24日（祝）

午後8時開演

午後8時開演

午後8時開演

午後2時/7時開演

午後2時/6時開演

全席自由

11月11日(日)　午後3時開演

北とぴあ　つつじホール

百花繚乱
～ジャワ島の音楽と舞踊～

劇団　印象

子どもと一緒に観る演劇シリーズ

子ゾウのポボンとお月さま

6 共

6

主

0

主

6 主

6 主

6 主 6 共 11月15日（木）午後7時開演 6 共

6 共

モンテヴェルディ作曲　オペラ《ウリッセの帰還》
（セミ・ステージ形式　イタリア語上演・日本語字幕付）

【指揮・ヴァイオリン】寺神戸 亮　

【演出】小野寺修二（カンパニーデラシネラ）

【管弦楽】レ・ボレアード(オリジナル楽器使用)

【パフォーマー】辻田  暁、遠山悠介

【歌手】エミリアーノ・ゴンザレス=トロ、

湯川亜也子、櫻田 亮、ケヴィン・スケルトン、

クリスティーナ・ファネッリ　ほか

【ピアノ】ジュリア・スー
【曲目】ドビュッシー：亜麻色の髪の
乙女、ビリティスの3つの歌
フォーレ：ゆりかご　ほか

【作・演出】鎌田順也（ナカゴー）
【出演】川上友里(はえぎわ)、松
竹史桜、川口雅子、宇乃うめの、
高須賀あき乃、新井雛子、菊池
明明(ナイロン100℃)

18世紀パリ、宮廷・サロンを魅
了した華麗なるロココの響き

新鋭デュオが創る、シュトックハウゼ
ンの宇宙的音響世界をお届けします。

ジャワガムランと躍動する舞踊のハー
モニー。南国の香りをお届けします。

ニューヨークの尺八奏者、一絃琴
と出逢い、ひとつの音を追求する

ここでしか聴けない！実力派女性
アーティスト3人が贈るロシア音楽。

オペラ歌手を目指す、選ば
れし20名の華麗なる舞台。

日本舞踊の未来進行形！迫力と
躍動感に満ちた圧倒的群舞！

午前の部：午前11時開演
午後の部：午後2時開演

実力派歌手と注目

の若手ピアニストが

初共演！ドビュッシー

などフランスの作曲

家の作品を歌とピア

ノでお贈りします。

大人気！０歳から入場でき
るクラシックコンサート！
オーケストラの生演奏に歌
やダンス、お芝居も楽しめ
ます。アラビアンナイトの世
界を舞台にシンドバッドが
大活躍！映画『アラジン』の

〈ホール・ニュー・ワールド〉
も演奏します。

牛久沼周辺の道を舞台
に繰り広げるうなぎ争
奪戦シリーズ第三弾！ 人間の女の子に恋をした子

ゾウの物語。ゾウの等身大
パペット（人形）が登場！

10月７日（日）
午前11時/午後2時開演

学生（高校生以上）、障がい者
（介助者は１名まで）1,300円

10月８日（祝）
午後0時/午後3時開演

【 曲 目 】シュ
トックハウゼ
ン：マントラ、
ブーレーズ：
構造 第2集、
石島正博：新
曲

【出演】中川葉音
【曲目】J.パッヘルベル：
前奏曲　ニ短調　ほか

【出演】内田光音
【曲目】J.パッヘルベル
（J.クーパー編曲）：カノ
ンとジーグ ニ長調  ほか

無料・当日会場へ※演奏

者は変更する場合がございます

初演当時の音にこだわったオリジナル楽器を使用！
17世紀・ヴェネツィアの響きを北とぴあで！

ドビュッシーの午後
～声とピアノによるフランスの音楽～

クァルテット in Paris
～フランス貴族たちのお喋り～

One breath,one note 2018
～二管の尺八と一絃琴～

２台ピアノの新たな可能性
～マントラをめぐって～

第95回 二期会オペラ
研修所コンサート

北とぴあ国際音楽祭2018　古楽から現代までの“クラシック”と“世界の伝統音楽”の祭典　【会期】2018年11月3日（祝）～11月25日（日）

チャイコフスキー

偉大な芸術家の思い出に
～贅沢なトリオが贈るロシア音楽の真髄～

ほりぶん第６回公演

牛久沼３
芸大とあそぼう　in　北とぴあ

船乗り・シンドバッドの新冒険

日本舞踊家集団  弧の会

コノカイズム

※区民割引について

♪パイプオルガン
演奏会♪

一般

6 共北とぴあ　つつじホール

２歳以下は
保護者の膝上

鑑賞無料

♪

♪

一般

ピアノ
上原彩子

©Katsumi Nakayama©武藤章©Yuji Hori

チェロ
遠藤真理

ヴァイオリン
川久保賜紀

フルヴィオ・
ベッティーニ

マチルド・
エティエンヌ

メゾソプラノ
波多野睦美

©Amamiya Hideya

峯岸一水

エリザベス・ブラウン

ラルフ・サミュエルソン

全席指定

AYAME アンサンブル・バロック

6 共

生活リズムを見直そう！

「早起きしよう」…毎日決まった時間に起

きるようにしましょう。朝7時には起き、カー

テンを開けて朝の光を浴びると体内時計

がリセットされます。

「朝食をとろう」…朝食は起床後なかなか

エンジンのかからない体にエネルギーを

与え、活動モードに切り替えるために必要

なものです。胃腸が刺激されることで自然

なお通じの習慣にもなります。

「早寝しよう」…夜は照明を暗くして寝ま

しょう。眠りを誘うホルモン（メラトニン）は

暗くなると分泌されます。休日も平日と同

じ起床・就寝時間を守るとリズムが安定し

ます。

健康推進課

ピアノ
小倉美春　鈴木友裕

3 共


