
１
日 月 火 水 木 金 土

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

２
日 月 火 水 木 金 土

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

⇩市政へのご要望・ご意見はこちらへ
◎ご意見箱設置場所
　市役所１階屋内ひろば、上の原・ひばりが丘・
滝山の各連絡所
◎エコーテレホン・エコーファクス
　☎４７２・１１３１（夜間・休日のみ）
◎ホームページ（http://www.city.higashikurume.lg.jp）
のご意見箱（左メニュー「ご意見・お問い合わせ」
から）
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【表記の凡例】　a日時　b場所 　c内容　e対象　f定員　d講師　g費用　h持ち物　iご注意　jその他　k申し込み　l問い合わせ

※システムなどの都合により各種通知などの元号
が平成として表記されている場合があります。

〈今月の月間・週間案内〉防災とボランティア週間（15日～21日）、110番の日（10日）、成人の日（13日）、防災とボランティアの日（17日）、文化財防火デー（26日）

ごみ収集カレンダー
１月１３日（成人の日）のごみ収集は

　１月１３日は月曜日の祝日ですが、通常通りごみの収集を行います。ごみと資源
物は、決められた収集日の当日、午前８時半までに出してください。土曜・日曜
日の収集はお休みです。小型廃家電類を除く全品目が戸別収集です。
　lごみ対策課☎４７３・２１１７（粗大ごみの申し込みは☎４７３・２１１８）
　※電話番号をお確かめの上、お掛け願います。
【東地区】上の原、神宝町、金山町、
氷川台、大門町、東本町、新川町、
浅間町、学園町、ひばりが丘団地、
本町、南沢、中央町
東地区
［月曜日］容器包装プラスチック・
　　　　　PETボトル
［火曜日］燃やせるごみ・びん
［水曜日］燃やせないごみ・有害ごみ
［木曜日］缶・紙類・布類
［金曜日］燃やせるごみ・びん

【西地区】小山、幸町、前沢、南町、
滝山、下里、柳窪、野火止、八幡町、
弥生

西地区
［月曜日］燃やせるごみ・びん
［火曜日］容器包装プラスチック・
　　　　　PETボトル
［水曜日］燃やせないごみ・有害ごみ
［木曜日］燃やせるごみ・びん
［金曜日］缶・紙類・布類

休日診療所（日曜日と祝日、午前９時～正午と午後１時～４時半）
【内科・小児科】※薬の処方は最低限の日数です。混雑具合により受付時間
がずれる場合があります。
　 １月１２日、２月 ２日
　　＝わくわく健康プラザ内休日医科診療所（滝山４− ３−１４、☎４７３・３６６３）
　１月１３日＝石橋クリニック（東本町８− ９、☎４７７・５５６６）
　１月１９日＝いくせ医院（新川町１− ４−１８、☎４７１・２３０４）
　１月２６日＝山口内科・呼吸器科クリニック（本町３−１２− ２、☎４７２・２３８６）
【歯科】
　 １月１２日・１３日・１９日・２６日、２月 ２日
　　＝わくわく健康プラザ内休日歯科診療所（滝山４− ３−１４、☎４７４・５１５２）
休日準夜間診療医療機関（診療科目・時間等は当日事前にご確認ください）
　 １月１２日・１９日、２月 ２日＝前田病院（中央町５−１３−３４、☎４７３・２１３３）
　 １月１３日・２６日＝滝山病院（滝山４− １−１８、☎４７３・３３１１）
平日準夜間小児初期救急診療
　月曜・水曜・金曜日（午後７時半〜１０時２０分）
　　＝佐々総合病院（西東京市田無町４−２４−１５、☎４６１・１５３５）
　月曜〜金曜日（午後７時半〜１０時半）
　　＝多摩北部医療センター（東村山市青葉町１− ７− １、☎０４２・３９６・３８１１）

必ず保険証をご持参ください
保険証がないと自費診療になります休日・夜間診療

広告欄　内容については広告主にお問い合わせください

遺言・相続

ＢＣＧ予防接種
　a １月２２日（水）午後１時半～３時
受け付けbわくわく健康プラザe元年
８月生まれの乳児。生後６カ月以上１
歳になる誕生日の前日までの未接種の
乳児も接種可j次回２月１９日（水）で
も接種可k当日直接会場へl健康課予
防係☎４７７・００３０
子宮頸

けい

がん検診
　a １月３１日（金）までb右上表の実
施医療機関e市内在住の２０歳以上の女
性で、元年１２月３１日時点で奇数年齢の
方。ただし、現在治療中、経過観察中、
過去に精密検査で異常を指摘された方
はご遠慮くださいg１,０００円（生活保
護受給者などは無料。ただし受給証明
書の提出が必要h健康保険証i不正出
血・生理時には受診できません。「子
宮体がん検診」ではありませんk直接
実施医療機関へ。検診結果は約１カ月
後に市から郵送しますl健康課特定健
診係☎４７７・００１３
お子さんの予防接種
①日本脳炎（特例措置）
　日本脳炎ワクチンの積極的勧奨を控
えていたことにより、接種機会を逃し
てしまった平成１９年 ４月 １日以前に生
まれた方で、接種が完了していない場
合は、２０歳の誕生日の前日までに接種
をご検討ください。元年度は次の方を
対象に勧奨を行っています。
　e１３歳・１４歳（平成１７年 ４月 ２日〜
１９年 ４月 １日生まれ）の方＝第２期不
足分j平成１７年 ４月 ２日～１８年 ４月 １
日生まれの方は４月上旬に、平成１８年
４月 ２日～１９年 ４月 １日生まれの方は
１３歳の誕生月の翌月上旬に、それぞれ
個別で通知します
②麻しん、風しん
　麻しん（はしか）、風しんは人から
人へ感染しやすく、重症化する場合も
あり、予防接種を２回受けることで予
防効果が高まります。令和元年度は、
次の対象者へ個別通知を発送します。

　e第１期＝平成３０年 ４月 １日～３１年
３月３１日生まれの方▼第２期＝平成２５
年 ４月 ２日～２６年 ４月 １日生まれの方
j第１期分は１歳の誕生月に、第２期
分は４月上旬に、それぞれ個別に通知
します
《①・②共通事項》
　j対象者で通知が届かない場合は、
健康課予防係☎４７７・００３０へ問い合わ
せてくださいl同係
子ども相談
　a １月１４日（火）・２２日（水）、２月
４日（火）午前９時半～午後３時bわ
くわく健康プラザcお子さんの成長や
発達、言葉、接し方、育児疲れなどの
相談を心理相談員が受けますe幼児と
その保護者kl電話で健康課保健
サービス係☎４７７・００２２へ
２歳児歯科健診
　a １月１５日（水）午前９時１５分～１０時
１５分受け付けbわくわく健康プラザc
歯科健診、ブラッシングなどe平成２９
年１２月生まれの幼児k当日直接会場へ
l健康課保健サービス係☎４７７・００２２
３ 歳児健診
　a １月１６日（木）午後０時半～１時
半受け付けbわくわく健康プラザe平
成２８年１１月２８日～１２月１８日生まれの幼
児k当日直接会場へl健康課保健
サービス係☎４７７・００２２
すくすく子育て相談（育児相談）
　a １月１７日（金）午前９時半～午後２
時bわくわく健康プラザc育児相談、
身体測定e乳幼児とその保護者kl
健康課保健サービス係☎４７７・００２２へ

１歳 ６カ月児健診
　a １月２３日（木）午後０時半～１時
半受け付けbわくわく健康プラザe平
成３０年 ６月１５日～ ７月１３日生まれの幼
児k当日直接会場へl健康課保健
サービス係☎４７７・００２２
らくらく離乳食
　a １月２８日（火）午後１時半～３時
１５分bわくわく健康プラザc調理実習

e ６カ月～１歳未満児の保護者f２０人
h申し込み時にお知らせしますj対象
児の保育ありkl １月 ６日（月）から電
話で健康課保健サービス係☎４７７・
００２２へ
３～ ４カ月児健診、産婦健診
　ae １月 ９日が元年８月 ６日～９月
３日生まれの乳児、１月３０日が元年９
月 ４日～３０日生まれの乳児、いずれも
木曜日の午後０時半～１時半bわくわ
く健康プラザk当日直接会場へl健康
課保健サービス係☎４７７・００２２
食事・健康相談
　a １月３１日（金）午後１時半～３時
４５分（１人３０分程度）bわくわく健康
プラザc生活習慣病予防や健康づくり
についての個別相談、体組成（体脂肪
率や筋肉率など）の測定h健康診断の
結果表、食事記録などkl電話で健康
課保健サービス係☎４７７・００２２へ

子宮頸がん検診　実施医療機関一覧
医療機関名 住所・電話 実施日

松岡レディス
クリニック

東本町 １− ３、秋田ビル ４階　
☎４７９・５６５６
★予約はできません
※駐車場なし。

【月曜・火曜・木曜・金曜日】
午前１０時～午後 １時、午後 ３時～ ６時半
【水曜日】午後 ３時～ ６時半
【第 ２・第 ４土曜日】午前１０時～午後 １時

アルテミス
ウイメンズ
ホスピタル

中央町 １− １−２０　☎４７２・６１１１
★要予約（同院ホームページからも
予約できます）
※駐車場あり。

【月曜〜金曜日】
午前 ９時～正午、午後 ２時～ ４時
【土曜日】午前 ９時～正午
※いずれも予約受付時間です。当日受け
付けは時間が異なります。

ペルフェ滝山
マタニティ
クリニック

滝山 ５− ３− ６　☎４７７・３５０３
★要予約（外来診療時間に電話で受
け付け）※駐車場あり。

【月曜・火曜・金曜日】
午前 ９時～正午、午後 １時～ ４時２０分
【水曜・土曜日】午前 ９時～午後 ０時２０分

長生医院 滝山 ７− ３−１７　☎４７３・１１１７
※駐車場 ２台分あり。

【月曜・火曜・木曜・金曜日】
午前 ９時～正午、午後 ２時半～ ６時
【土曜日】午前 ９時～正午



１
日 月 火 水 木 金 土

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

２
日 月 火 水 木 金 土

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

多摩六都科学館　大人向けプラネタリウム
「プラネタリウムで星雲・星団を観察～メシエ天体めぐり～」
　18世紀の天文学者シャルル・メシエは彗星と紛
らわしい天体をまとめ、カタログを作りました。
有名な星雲や星団にはメシエ（M）番号が付けら
れ、今なお使われています。双眼鏡をお持ちの方
は、ぜひご持参ください。
　a 1 月22日（水）午後 1 時10分〜 1 時55分b多摩
六都科学館サイエンスエッグe中学生以上（小学
生以下は入場不可）f先着2３４人g観覧付入館券

1,0４0円、中学生〜高校生４20円k当日開館時よりイ
ンフォメーションで観覧券を販売l同館☎４69・
6100
みのり塾「冬野菜の収穫とお鍋」
～市市民環境会議・子どもセンターひばり・自由学園共催
　a 1 月26日（日）午前10時〜正午b南沢篠宮農
園（南沢 1 −1４−11、ひとしファーム）e小学生
f先着15人kl 1 月 8 日（水）から環境政策課（市
役所 5 階）へ電話（４７0・７７5３）または電子メール
（kankyoseisaku@city.higashikurume.lg.jp）で

7
※市外局番は書いてあるものを除きすべて
042です。2.　1.　7

【表記の凡例】　a日時　b場所 　c内容　e対象　f定員　d講師　g費用　h持ち物　iご注意　jその他　k申し込み　l問い合わせ

献血にご協力ください
　次の日程で献血を実施します。ぜひ、
ご協力をお願いします。
　a 1 月21日（火）午前10時〜11時半、
午後 1 時〜 ４ 時b市民プラザホール
（市役所 1 階）h本人確認できるもの
◎「はたちの献血」キャンペーン実施中
　 2 月29日（土）までの期間、成人式
を迎える方を中心とした若者の皆さん
に対して「はたちの献血」キャンペー
ンを実施しています。成人の第一歩に、
ご協力をお願いします。
　l健康課予防係☎４７７・00３0

子ども家庭
支援センター（ ）わくわく健康プラザ２階

電話４７１・０９１０
　赤ちゃんを連れて遊びに来てくださ
い（月曜〜土曜日、午前10時〜午後 ４
時半）。育児相談も受けます。
　☆本村小・十小なかよし広場＝
ab 1 月10日、 2 月 ７ 日が本村小学校、
1 月1７日が第十小学校で、いずれも金
曜日午前10時〜11時半cお子さんと遊
びながら、育児の情報交換。スタッフ
による触れ合い遊び、育児相談も受け
ますe乳幼児とその保護者k当日直接
会場へ徒歩か自転車で来場を
　☆手作り布おもちゃの会＝a 1 月21
日、 2 月 ４ 日いずれも火曜日の午前10

時〜11時半e 0 歳児とその保護者f20
組h刺しゅう針、布切りはさみk 1 月
21日の回は 1 月 6 日（月）、 2 月 ４ 日
の回は 1 月20日（月）のいずれも午前
10時から同センターへ
　☆わくわく赤ちゃん広場「はいはい
会」＝a 1 月22日（水）午前10時〜11
時半c助産師による体重測定他j 6 カ
月未満児とその保護者hバスタオルj
きょうだいの保育あり。先着 ３ 人。 1
月 6 日（月）午前10時から同センター
で受け付けk当日直接会場へ
　☆わくわくおはなし広場＝a 1 月2７
日（月）11時〜11時半b地域活動室c
乳幼児向けの絵本の読み聞かせ、ペー
プサート・パネルシアター、手遊びや
親子の触れ合い遊びe 0 歳児〜未就学
児とその保護者k当日直接会場へ

センター上の原（ ）上の原 １−２−４４
電話４２０・９０１１

　☆臨時休館のお知らせ＝ 1 月16日
（木）は館内整備のため休館します
　☆小山小・六小なかよし広場＝ab
1 月 9 日（木）が小山小学校、1４日（火）・
28日（火）が第六小学校で、いずれも
午前10時〜11時半cお子さんと遊びな
がら、育児の情報交換をしましょう。
育児相談も受けますe 0 歳〜 5 歳児と
その保護者hスリッパk当日直接会場
へ徒歩か自転車で来場を
　☆ちびっこ育児講座＝a 1 月1７日
（金）午前10時〜11時半c 1 歳〜 2 歳
児の遊び・生活・しつけなど子育ての
悩みをテーマに話し合います。一人で

悩まず一緒に考えましょうe 1 歳〜 2
歳児とその保護者f10組j保育ありk
1 月 6 日（月）午前10時から同センター
へ
　☆おはなし広場＝a 1 月20日（月）
午前11時〜11時半cボランティアによ
る乳幼児向けの読み聞かせや手遊びで
すk当日直接センターへ
児童の居場所づくり事業
　市では、公共施設などを活用して地
域の子ども達に健全な遊びを提供する
「児童の居場所づくり事業」を実施し
ています。
◎本村小学校（体育館）
　a 1 月21日（火）午後 ４ 時〜 5 時半
c「楽しい運動あそび〜伝承あそびを
しよう！」e小学生
◎小山台遺跡公園（屋外）
　a 1 月18日（土）午前10時〜正午c
「お正月遊びをしよう！」e乳児〜小
学生
《共通事項》
　g無料hタオル、水筒。屋内は上履
き、屋外は帽子i乳幼児は保護者同伴。
徒歩か自転車で来場を。食べ物の持ち
込みは原則禁止j内容は変更になる場
合があります。動きやすい服装で参加
をk当日受け付けl児童青少年課児童
青少年係☎４７0・７７３5

あ お ぞ ら（ ）前沢４−２５−８
電話４７１・７０７１

　☆幼児のつどい＝ac 1 月 9 日が
「お正月あそび、 1 月のお誕生日会」、
16日が「ちらかしあそび」、2３日が「ア
ルファ米炊き出し訓練」、３0日が「豆
まきごっこ」、いずれも木曜日午前10
時半〜11時半e 1 歳〜 ４ 歳児
　☆わらべ歌スマイル講座＝a15日
（水）午前10時半〜11時半cわらべ歌、
育児の悩み相談や話し合いe 0 歳児と
その保護者d原悠子氏
　☆ベビーヨガ＝ae2４日（金）午前
10時〜10時50分が 2 カ月〜 6 カ月児。
11時〜11時50分が ７ カ月〜12カ月児の
2 部制となりますf先着各 9 組d崎田
千佳子氏hバスタオル、動きやすい服
装k 1 月1４日（火）午前10時から受け
付け（電話可）
　☆冬のおはなし会＝ae26日（日）
午前10時半〜11時が幼児、11時〜11時
半が小学生c絵本の読み聞かせ、素話
など
　☆ＮＰプログラム＝a全 6 回。 2 月
３ 日・10日・1７日、 ３ 月 2 日・ 9 日・
16日のいずれも月曜日午前10時〜正午
c「N

ノーバディーズ

obody's P
パーフェクト

erfect〜完璧な親なん
ていない！」カナダ発祥の子育て支援
プログラム。参加者同士子育てについ
て互いに学び合い、自分らしい育児の
仕方を考えますe 0 歳〜 ３ 歳児の母親
で全 6 回参加できる方f10人j保育あ
りk 1 月10日（金）午前10時から受け
付け（電話可）

中 央（ ）中央町 １−１０−１１
電話４７６・２１６１

　☆おはなし会＝a 1 月 ７ 日・1４日・
21日・28日のいずれも火曜日午後 ３ 時
50分からc絵本の読み聞かせや素話な
どe小学生d協力は、おはなしくぬ
ぎ、中央図書館
　☆幼児のつどい＝ac 9 日が「お正
月遊び」、16日が「お店屋さんごっこ
準備」、2３日が「お店屋さんごっこ」、
３0日が「まめまき」、いずれも木曜日
の午前10時半からe 1 歳〜 ４ 歳児とそ
の保護者
　☆工作戦隊＝a12日（日）・1３日（祝）
いずれも午後 1 時半〜 ４ 時cスノー
ドームを作ろうe小学生f各日15人k
受け付け中
　☆パパサタ＝a25日（土）午前10時
半〜11時半cお正月遊びe幼児とその
保護者
　☆こども会議＝a26日（日）午後 ３
時からc児童館のルールや要望などに
ついて話し合いますe小学生

け や き（ ）大門町２−１０− ５
電話４７４・６６５３

　☆赤ちゃん広場「助産師による体重
測定・育児相談」＝a 1 月 8 日（水）
午前10時半〜11時半e 0 歳児とその保
護者dひがしくるめ助産師会k当日受
け付け
　☆赤ちゃん広場「親子のコミュニ
ケーションワークとティータイム」＝
a15日（水）午前10時半〜11時半e 0
歳児とその保護者d炭田契恵子氏h飲
み物k当日受け付け
　☆幼児のつどい＝ace 9 日が「お
正月遊び」、1 歳〜 ４ 歳児。16日が「け
やき座人形公演はらぺこあおむし」、
2 歳〜 ４ 歳児。2３日が「どうくつたん
けんとパクパク工作」、 1 歳児。３0日
が「お正月遊びと 1 月生まれの誕生日
会」、 1 歳〜 ４ 歳児。いずれも木曜日
の午前10時半からj動きやすい服装で
　☆ベビーマッサージ＝a22日（水）
午前10時半〜11時半cベビーマッサー
ジe 0 歳児とその保護者f先着25組d
渡辺直子氏hバスタオル、おむつ、飲
み物（母乳可）k 1 月15日（水）午前
9 時から（電話可）
　☆お餅つき大会＝a25日（土）午後
1 時半〜 ３ 時（ 2 時半受け付け終了）
e ４ 歳児〜高校生世代f先着150人g
無料h靴袋、参加券jアレルギーなど
が心配な方はお問い合わせくださいi
参加券が無い方は参加できません。当
日は通常利用できませ
んk 1 月1３日（祝）午
前10時から整理券配布
（電話不可）
　☆子ども料理教室＝a 2 月 8 日
（土）午後 1 時４5分〜 ４ 時（予定）c
パニーニを作りますe小学生f先着15
人d武蔵野友の会hエプロン、三角
巾、手ふき用タオル、マスクjアレル
ギーなど心配な方はお問い合わせくだ
さいk 1 月26日（日）午前10時から受
け付け（電話不可）

　快便は、快食、快眠と並んで、健
康のバロメーターです。便通に問題
があると健康が損なわれます。理想
的には毎日朝食後にバナナうんちで
すが、そうでない方もたくさんいま
す。排便習慣には個人差があり、 1
日に 2 〜 ３ 回が普通という方もいま
すし、 ３ 日に 1 回で調子の良い方も
います。便を出しにくい、硬い、量
が少ない、お腹が張るなど、本人が
便秘と感じるかどうかです。
　便秘の予防、改善のためには、排
便習慣の調整と食事が重要です。規
則正しい生活をし、たとえ排便がな
くても毎日決まった時間帯、なるべ
く食後にトイレで数分間は座って排
便を試みましょう。食事は繊維物、
こんにゃく、オリーブオイルなどの
植物性油が勧められます。腸内の善
玉菌を増やすため、発酵食品、ヨー
グルトや発酵乳飲料を摂りましょう。
起床時や寝る前に冷たい水をコップ
1 杯程度飲む、適度な運動も腸の動
きに良い効果をもたらします。便が
硬い場合は、ミネラルを多く含む硬
水のほうが柔らかくなります。

　市販の便秘薬の多くは刺激性下剤
のため、長期連用すると大腸が弛緩
して動きにくくなって効果が弱まり
ます。また大腸粘膜がこげ茶色に
なってしまいます。医師は個々の患
者さんの状態に合わせて、便を柔ら
かくする酸化マグネシウム、食物繊
維の薬、腸運動の調節薬、整腸剤な
どを組み合わせて処方します。さら
にここ数年で 5 種類の新しい便秘薬
が発売され、処方できるようになり
ました。それらでも出にくい場合は、
刺激性下剤や坐薬を屯用で使用して
いただきます。病気のために腸が狭
くなって便秘になることがあるので、
注意が必要です。大腸がんは近年と
ても増加しています。最近便秘に
なった、便が細くなった、お腹にし
こりが触れる、血便がある、以前に
大腸ポリープがあったなどがあれば、
受診して大腸内視鏡検査の相談をお
勧めします。４0歳以上の方は、大腸
がん検診の便潜血検査を受け、 2 回
のうち 1 回でも陽性であれば、大腸
の検査を受けましょう。
 （東久留米市医師会）

№188　便秘のはなし
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※システムなどの都合により各種通知などの元号
が平成として表記されている場合があります。 2.　1.　7

ひ ば り（ ）ひばりが丘団地 ８−１１
電話４６４・９３００

　☆ぴよぴよママの会＝a １月１５日
（水）午前１０時～１１時半c助産師によ
る体重測定・育児相談e ０歳児とその
保護者jきょうだいの保育あり。定員
２人。１月 ８日（水）～１4日（火）に
要予約k当日直接会場へ
　☆おはなしの日＝a１５日（水）午後
３時4５分～ 4時１５分c絵本の読み聞か
せや素話e幼児～小学生d水曜おはな
し会k当日直接会場へ
　☆幼児のつどい＝ae①１６日（木）
午前１０時半～１１時１５分が ２ ～ 4 歳児
（あひる）②２３日（木）午前１０時半～１１
時１０分が１歳児（うさぎ）③３０日（木）
午前１０時半～１１時半が１～ 4歳児（う
さぎ・あひる合同）c①と②が「お店
屋さんのかばん・財布作り、１月生ま
れのお誕生会」、③が「お店屋さん」
　☆ひばＣＡＦＥ＝a１７日（金）午前
１０時半～１１時半c助産師が卒乳につい
てお話しますe １歳前後の乳児とその
保護者f１２組k １月１０日（金）午前１０
時から受け付け（電話可）
　☆すくすく広場＝ac２4日（金）午
前１０時半～１１時半が「お口のケア」、歯
が生え始めた０歳～１歳 ２カ月前後の
乳児とその保護者、先着１０組、１月１７
日（金）午前１０時から受け付け（電話可）。
２月 4日（火）午前１０時～１１時が「ひ
ばり保育園の栄養士による離乳食講座
（離乳食初期向け）」、4カ月～１歳児と
その保護者、先着１５組、１月２８日（火）
午前１０時から受け付け（電話可）。２
月 ５日（水）午前１０時半～１１時半が「赤
ちゃんとお母さんの音のコミュニケー
ションワーク」、０歳児とその保護者、
１０組、講師は炭田契恵子氏、１月２９日
（水）午前１０時から受け付け（電話可）

１月の図書館休館日
　１０日（金）・１７日（金）・２4日（金）・
３１日（金）は全館休館です。中央図書
館は２１日（火）も休館します。
　l中央図書館☎4７５・4６4６
はっけん東久留米
「東久留米の年中行事」
　市内に伝わる季節の節目ごとの行事
を、図書館で所蔵する資料や郷土資料
室の写真で紹介します。
　a ３月１６日（月）までの午前９時～
午後７時（毎週金曜日、第３火曜日、
２月１２日〈水〉～１９日〈水〉の特別整
理休館を除く）b中央図書館２階展示
コーナーl同館☎4７５・4６4６
よもう！あそぼう！かがくの本
「でんとうがつくまで」
　科学の絵本の読み聞かせイベントで
す。テーマは「でんとうがつくまで」で
す。電灯のスイッチの工作も行います。
　a １月１９日（日）午前１０時半～１１時
半b中央図書館１階みんなのへやe小
学生f先着３０人g無料j協力は科学の
本の読み聞かせの会「ほんとほんと」
l同館☎4７５・4６4６
大人が楽しむおはなし会
　滝山おはなしの会のメンバーによる
素話の公演です。
　a １月２６日（日）午後２時～ ３時半b
西部地域センター３階第２・ ３講習室
e大人（子どもは参加できません）f５０
人g無料j駐車場はありませんk当
日直接会場へl滝山図書館☎4７１・７２１６
ぬいぐるみのおとまり会
　大好きなぬいぐるみが図書館におと

まり。子どもたちの想像力を広げ、よ
り図書館に親しめるような会です。
　a ２月 ６日（木）午後３時～３時半
bひばりが丘図書館えほんのもりe未
就学児f先着１０人g無料hぬいぐるみ
（３０cm以内）i駐車場はありません
k １月 ７日（火）～２月 ５日（水）に電話
または直接同館へl同館☎4６３・３９９６
ウィキペディアタウンin東久留米
東久留米を舞台にした作品や文学者
をしらべよう！
　図書館資料を使ってウィキペディア
に記事を作成することで、情報の探し
方や使い方を学びます。
　ac①第１回「みんなで調べる～ゆ
かりの作家と作品」、２月 ６日（木）午
前１０時～午後０時半②第２回「ウィキ
ペディアの記事を書いてみよう」、３
月 ７日（土）午後１時～５時半b中央図
書館２階学習室e小学５年生以上f①
先着２０人②先着１２人dウィキペディア
日本語版編集者g無料k①当日直接会
場へ②１月 ７日（火）午前９時～ ２月２９
日（土）午後７時に、中央図書館に電話
（4７５・4６4６）、直接来館または同館ホー
ムページから申し込みをl同館へ
読書会（藤沢周平「たそがれ清兵衛」）
　文学作品を読み、参加者同士で意見
や感想を交換する読書会です。
　a ２月１６日（日）午後２時～4時b南
部地域センター２階講習室１・ ２e一
般（中学生以上）f先着１０人g無料j
駐車場はありませんk １月１５日（水）
～ ２月１５日（土）に電話（4６３・３９９６）
または直接ひばりが丘図書館へl同館

ニュースポーツデー
　a １月１１日（土）午前１０時～午後4
時bスポーツセンターcミニテニス、
ネオテニス、ソフトバレーボール、ユ
ニカール、ラージボール卓球、スカッ
トボール、ネオホッケー、ボッチャg
１００円h上履きk当日直接会場へl生
涯学習課スポーツ振興係☎4７０・７７８4
第１４５回スキー教室～市スキー連盟主催
　a １月３１日（金）午後８時１５分出発
（８時に市役所前集合）～ ２月 ２日
（日）午後７時ごろ帰着b行き先＝菅
平高原スキー場（宿泊は天狗ロッジ☎
０２６８・７4・２4３１）e小学生以上（小学
生は保護者同伴）f先着３５人g一般
２万７,０００円、会員２万５,０００円、小・中学
生２万4,０００円（１．５泊 ５食付き。リフト
代別）k １月１５日（水）までに電話・ファ
クスで同連盟・榎本☎4７4・９１９７（ファ
クス同。携帯電話０９０・６０２８・５１１０）へ。
受け付け後、参加費を東京みらい農
協・東久留米駅前支店・口座番号（普
通）３０4６4７９「東久留米市スキー連盟」
（振り込み時の氏名はフルネームで）
に振り込んでくださいl同連盟・榎本

第３２回多摩郷土誌フェア
～東京都市社会教育課長会文化財部会主催
　多摩地域の市町が発行している郷土
史や文化財・自然関係の刊行図書が一
堂に集まる「多摩郷土誌フェア」が今
年も開催されます。今年は２4市 １町の
図書などが展示・有料頒布されます。
　a １月１８日（土）午前１０時～午後５
時、１９日（日）午前１０時～午後３時b
立川市女性総合センターアイム１階セ
ンターギャラリー（立川市曙町２−３６

− ２）l郷土資料室☎4７２・００５１
市民プラザ・地域センターの催し物
①第２６４回市民プラザロビーコンサー
ト「春の声～クラリネットとファゴッ
トの溶け合う響き～」＝a １月２５日
（土）午後２時～３時b屋内ひろばc
クラリネット・ファゴット・ピアノに
よる新春の調べg無料k当日直接会場
へl同プラザ☎4７０・７８１３
②市民プラザ「バレンタインコンサー
ト」＝a ２月 ２日（日）午後２時（１時
半開場）b屋内ひろばc恋の生まれる
季節、バレンタインに愛の歌をあなた
に。出演は渓なつき氏（宝塚、劇団四季
出身）他f先着１５０人g１,０００円（未就学
児不可）k市民プラザ、東部・西部・南
部の各地区センター窓口で受け付け中
（電話予約不可）l同プラザ☎4７０・７８１３
③南部地域センター「手縫いサロン～
色々な巾着」＝ab ２月 ３日（月）が
講習室１、 ３月 ２日（月）が和室、い
ずれも午前１０時～正午c初心者でも気
軽に参加できます。好きな布と大きさ
で巾着作りf１０人dハンドメイド教室
カムフォートの岡崎美和氏g５００円（材
料費別）kl同センター☎4５１・２０２１
④東部地域センター「脳と身体を刺激
する！大人のための健康リトミック」
＝a １月１５日（水）午前１０時～１１時b
講習室c音楽に合わせ、反応する力や
正しい呼吸方法、脳トレなど人間本来
の感覚を目覚めさせます。歌って踊っ
て楽しく老化防止f３０人d林あつ子氏
g５００円kl同センター☎4７０・８０２０
⑤西部地域センター「たのしいうたご
え」＝a ２月 ８日（土）午後１時半～
３時半b多目的ホールcアコーディオ
ンの伴奏で唱歌や歌謡曲を一緒に歌い
ましょう。他に脳トレゲームやお笑い
トーク・ストレッチ体操もありますd
馬場節夫氏g２００円k当日直接会場へ
l同センター☎4７１・７２１０
社会保険労務士による無料相談会
　a １月２２日（水）午後１時半～4時
b市役所１階屋内ひろばc年金、社会
保険（健康保険、雇用保険、介護保険）、
労働問題（賃金未払い、解雇など）g
無料k当日直接会場へl生活文化課☎
4７０・７７３８
第 ７回ライフプラン講座「２０代・３０
代からの老後資金２,０００万の作り方」
～くるねっと主催、市・市消費者センター共催
　人生１００年時代をより充実したもの
にするため、今から準備を始めましょ
う。専門家が丁寧に講義します。個別
無料相談会（要予約。テーマ以外の相
談可）も実施します。
　a １月１８日（土）午後１時半～4時
半b市民プラザホール（市役所１階）
f８０人dファイナンシャル・プラン
ナーの伊藤魅和氏g無料klくる

ねっと・石川☎０4２・4７６・２８７２（ファ
クス同）または生活文化課☎4７０・
７７３８
簡単・便利なポリ袋料理教室
～くるねっと主催、市・市消費者センター共催
　災害時やアウトドアで役立つポリ袋
を使った簡単料理法を活用しませんか。
　a ２月 ８日（土）午前１０時～午後１
時b生涯学習センター料理室cメ
ニュー＝彩りオムレツ、温野菜サラダ
他（予定）f先着１８人d得

え

平
ひら

由美氏g
５００円hエプロン、三角巾、布巾、台
布巾、筆記用具j ２歳～未就学児の保
育あり。要予約。先着２人k １月１０日
（金）午前９時から電話で生活文化課
☎4７０・７７３８へl同課
老い支度講座
「任意後見制度の説明・個別相談会」
　認知症などで判断能力が不十分にな
る前に財産や家の管理、福祉サービス
の利用契約や入院の支払いなどを人に
頼む契約制度で、老い支度を考えたい
方などに注目されている仕組みです。
　a ２月２６日（水）、講演会は午後２
時～３時半、個別相談会は午後３時半
～4時半b市民プラザホール（市役所
１階）e市内在住の方f講演会５０人、
個別相談会4人（いずれも事前申し込
み）d講演会は司法書士の河西麻子氏、
個別相談は司法書士g無料k １月１4日
（火）～２月２１日（金）までに、電話
またはファクス（4７６・4５4５）で、氏名・
年齢・住所・電話番号・個別相談の希
望を市社会福祉協議会成年後見制度推
進機関へl同協議会☎4７９・０２９4

ガ イ ド

千代田区立神田一橋中学校
通信教育課程の生徒を募集します
　a選考日＝ ２月 １日（土）午前１０時
からe都内在住または在勤で、次の①
と②のいずれかに該当する方。①尋常
小学校か国民学校初等科を修了したが、
高等学校の入学資格のない方②現行制
度での義務教育が未修了で、学齢相当
年齢を超過した方（①に準ずる方）f
若干名k １月２4日（金）までに（消印
有効）、神田一橋中学校で配布する出
願書類に必要事項を記入の上、〒１０１
−０００３、千代田区一ツ橋２− ６−１4、
千代田区立神田一橋中学校宛て郵送ま
たは直接同校へ持参l同校☎０３・
３２６５・５９６１
薬湯の日“行者の湯”
　ab ２月 ２日（日）、源の湯（東本
町 ７− ６、☎4７１・０００５）が午後 ３時
半～１１時、第二喜多の湯（幸町１− ５
−１０、☎4７１・２4７５）が午後 ３時～１０
時g小学生未満は無料l各利用施設
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今
回
で
第
８
回
目
を
迎
え
る

榛
名
山
頂
を
目
指
し
駆
け
上
る

自
転
車
レ
ー
ス
、「
榛
名
山
ヒ

ル
ク
ラ
イ
ム
in
高
崎
」
が
５
月

１６
（
土
）・
１７
日
（
日
）
に
開

催
さ
れ
ま
す
。

　
前
回
大
会
の
出
走
者
数
は
６

５
５
０
人
で
、
日
本
屈
指
の
ヒ

ル
ク
ラ
イ
ム
大
会
で
す
。
初
心

者
コ
ー
ス
、
榛
名
神
社
コ
ー
ス
、

榛
名
湖
コ
ー
ス
と
３
コ
ー
ス
に

分
か
れ
て
い
ま
す
の
で
、
初
心

者
の
方
も
安
心
し
て
参
加
で
き

ま
す
。

　
ま
た
、
ハ
ル
ヒ
ル
の
魅
力
の

１
つ
は
１
０
０
０
人
を
越
え
る

ボ
ラ
ン
テ
ィ
ア
が
大
会
を
支
え

て
い
る
こ
と
で
す
。
コ
ー
ス
沿

道
か
ら
は
多
く
の
温
か
い
声
援

が
送
ら
れ
、
選
手
の
力
に
な
る

こ
と
間
違
い
な
し
で
す
。

　
新
緑
の
季
節
に
、
気
持
ち
の

い
い
汗
を
流
し
て
み
て
は
い
か

が
で
し
ょ
う
か
。

　【
申
し
込
み
開
始
日
時
】１
月

１８
日
（
土
）
午
後
１
時
か
ら

　
詳
し
く
は
榛
名
観
光
協
会
☎

０
２
７・３
７
４・５
１
１
１
へ
。

（
高
崎
市
榛
名
支
所
地
域
振
興
課
）

▲大会の様子
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