
成人歯科検診
　a１１月３０日（火）までの診療時間内
b市ホームページで実施医療機関をご
確認くださいc歯と歯茎

ぐき

の診断e市内
在住で、 ４年 ３月末日までに４０歳・４５
歳・５０歳・５５歳・６０歳・６５歳・７０歳・
７５歳になる方（対象者には ８月末にご
案内と受診券を送付済み）g５００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成人歯科検
診受診券、健康保険
証など（住所・氏名・
年齢が確認できるも
の）i現在治療中の
方、勤務先などで検
診を受けた方はご遠
慮くださいk直接実
施医療機関へl健康
課特定健診係☎４７７・００１３
骨粗しょう症検診
　a１２月１３日（月）午前 ９時〜午後 ４
時（予定）bわくわく健康プラザc身
体計測、骨密度測定（エックス線）　
※検診の結果、健康相談が必要と思わ

れる方に個別相談を行います。e市内
在住の ４年 ３月末時点で、２０歳・２５歳・
３０歳・３５歳・４０歳・４５歳・５０歳・５５歳・
６０歳・６５歳の女性f１５０人（応募多数
の場合は抽選）g５００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）k１１月
１９日（金）までに、
次のいずれかの方法
で申し込みを。①電
話②電子申請③ １人
１枚の通常はがきに必要事項（下図参
照）を記入の上、〒２０３−００３３、滝山
４− ３−１４、わくわく健康プラザ内、

【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

表　３年度　子宮頸がん検診　実施医療機関一覧
医療機関名 所在地・電話番号など 診療時間

松岡レディス
クリニック

東本町１−３、秋田ビル４階
☎４７９・５６５６　※駐車場なし。
★予約不可

【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　※駐車場あり。
★要予約（同院ホームページからも予
約できます）

【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　※駐車場あり。
★要予約（外来診療時間に電話受け付
け）

【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　※駐車場あり（２台）。

【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

公立昭和病院
小平市花小金井８−１−１
☎４６６・１８００　※駐車場あり（有料）。
★要予約（平日午前９時〜午後４時）

【水曜日】午後２時半〜３時半

▲�成人歯科検診
に関する市ホ
ームページ

健康課特定健診係宛て郵送を。　※受
診の決定通知は１２月上旬から順次発送
します。l健康課特定健診係☎４７７・
００１３
大腸がん検診
　a▼実施期間＝１１月３０日（火）まで。
　※市国民健康保険加入者、後期高齢
者医療被保険者、生活保護受給者、中
国残留邦人等支援給付金受給者は、誕
生月ごとに受診月が決まっています。
特定健診などの受診
時に一緒にお受けく
ださい。▼受診方法
＝市ホームページで
実施医療機関をご確
認くださいc便潜血
検査 ２日法（検便検
査）。　※内視鏡検
査ではありません。e市内在住の ４年
３月末で４０歳以上の方。ただし、次の
①②に該当する方は、受診前にかかり
つけ医にご相談ください。①大腸やそ
の他の腸の疾患で治療中または経過観
察中の方②過去に大腸がんの精密検査
で異常を指摘された方。　※生理中を
避けて受診してください。g５００円（受
診医療機関窓口で支払い。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）i検診結果は医療機関
で直接お聞きください。検体を提出さ
れなかった場合でも、自己負担金は返
却できません。医療機関により検体提
出の締め切り日が異なるので、期間に
余裕を持って受けてください。l健康
課特定健診係☎４７７・００１３
子宮頸

けい

がん検診
　a ４ 年 １月３１日（月）までの診療時
間内b左表の実施医療機関e市内在住
の２０歳以上の女性で、 ３年１２月末時点
で奇数年齢の方。ただし、次の①また
は②に該当する方はご遠慮ください。
①現在、治療中または経過観察中の方
②過去に子宮頸がん精密検査で異常を
指摘された方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
特定健診、後期高齢者健診
１１月の受診対象は ２・ ３月生まれの方
　生活習慣病予防、健康の保持・増進
や疾病の早期発見・治療のための健診
を実施します。健診内容や実施医療機
関などは１０月下旬に発送した個別通知
をご確認ください。大腸がん検診も同
時に受診できます。
　a受診月は次の通りです。個別通知
は受診月の前月下旬に発送します▼
４・ ５月生まれの方＝ ６ 月▼ ６・ ７月
生まれの方＝ ７ 月▼ ８・ ９月生まれの
方＝ ８ 月▼１０・１１月生まれの方＝ ９ 月
▼１２・ １月生まれの方＝１０月▼ ２・ ３
月生まれの方＝１１月。　※今年度は、
新型コロナウイルス感染症の感染拡大
およびワクチン接種による医療機関の
混雑を避けるため、実施月と対象者を
変更して実施して
います。また、予
約が混み合い、希
望する医療機関で
受診できない場合
があります。あら
かじめご了承くだ
さい。e▼特定健診＝市国民健康保険
加入者で４０歳〜７４歳の方▼後期高齢者
健診＝後期高齢者医療被保険者j ３ 年
３月以降に国民健康保険に加入した方、
後期高齢者で転入した方、当該月に受
診できない方は健康課特定健診係☎
４７７・００１３へ問い合わせてくださいl
同係
BCG予防接種
　a１１月１７日（水）午後 １時半〜 ３時
受け付けbわくわく健康プラザe ３ 年
６月生まれの乳児（生後 ６カ月以上 １
歳の誕生日前日までの未接種の乳児も
接種可）j日程の都合がつかない方は、
次回１２月１５日（水）の同じ時間でも接
種可k当日直接会場へl健康課予防係
☎４７７・００３０

▲�電子申請のペ
ージ

①午前希望、午後希望　
　または
　どちらでもよい
②住所
③氏名（ふりがな）
④生年月日（和暦）
⑤年齢
⑥電話番号

図「骨粗しょう症検診」申込はがき
記入項目

「骨粗しょう症検診希望」

往復はがきではなく、
通常はがきで
お申し込みください。

▲�大腸がん検診
に関する市ホ
ームページ

７面へつづく

１１月 ３日（文化の日）のごみ収集は
　１１月 ３日は水曜日の祝日ですが、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。

ごみ収集カレンダー

【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
〈今月の月間・週間案内〉子供・若者育成支援推進強調月間、児童虐待防止推進月間、過労死等防止啓発月間、教育・文化週間（１日〜７日）、「119番」の日（９日）

⇩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（https://www.city.higashikuru
me.lg.jp）のご意見箱（「東久留米市について」「広
報・広聴」「声をお聞かせください」から）

くらしの情報は8面から始まり6面まで続きます

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・夜間診療休日・夜間診療

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。受診の際は必ず事前に電
話でご連絡ください。混雑具合により受付時間がずれる場合があります。
　１１月 ３日・ ７日・１４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）
【歯科】
　１１月 ３日・ ７日・１４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）
　１１月 ３日・１４日＝前田病院（中央町 ５−１３−３４、☎４７３・２１３３）
　１１月 ７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）
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3.　11.　1
※新型コロナウイルス感染症拡大の影響により、
催しなどが中止・延期になる場合があります。

※市外局番は書いてあるものを除きすべて
042です。8



８面からつづく

食事・健康相談
　働く世代の生活習慣病予防や、健康
について見直したい方の食事・健康相
談を実施しています。ご本人のほか、
家族からの相談もできます。
　a１１月１９日（金）午後 １時半〜 ３時
４５分（予約制。 １人３０分程度）bわく
わく健康プラザ １階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
はじめてのはみがき
“歯っぴーベイビー”
　a１１月１６日（火）① １歳児クラス＝
午前１０時〜１１時② ０歳児クラス＝午後
１時〜 ２時半bわくわく健康プラザc
歯の手入れ方法、むし歯予防、親子遊
びなどe①が満 １歳〜 １歳 ４カ月児と
その保護者、②が満 ７カ月〜１１カ月児
とその保護者f先着各１５組。初めての
方を優先kl１１月 １日（月）から電話で
健康課保健サービス係☎４７７・００２２へ
もぐもぐ幼児食
　a１１月２６日（金）午後 １時１５分〜 ２
時半bわくわく健康プラザc １ 歳児の
食事についての講話とデモンストレー
ション、親子遊びe １ 歳児とその保護

者f１０組h飲み物、母子健康手帳、筆
記用具kl１１月 １日（月）から電話で
健康課保健サービス係☎４７７・００２２へ
すくすく子育て相談（育児相談）
　a１１月１２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電
話で健康課保健サービス係☎４７７・
００２２へ
子ども相談
　a１１月 ９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

乳幼児には保護者の同伴をお願いします。
行事の詳細は各児童館へ問い合わせを。

あ お ぞ ら（ ）前沢４−２５−８
電話４７１・７０７１

　☆おんがくの日＝a１１月 ７日（日）
午後 ２時半〜 ３時半cハンドベルをつ
かって音楽と触れ合おうe小学生d春
田直枝氏
　☆幼児のつどい＝ac１１日が「お店
屋さんごっこ」、１８日が「えのぐあそび」
いずれも木曜日午前１０時半からと１１時

５分からの ２部制e １ 〜 ４歳児とその
保護者f各１５組j第 １部の定員を超え
た場合にのみ第 ２部を実施k１１日分が
１１月 ５日、１８日分が１１月１２日のいずれ
も金曜日午後 １時半から電話でのみ受
け付け
　☆ベビーマッサージ＝a１２日（金）
午前１０時〜１０時半と１１時〜１１時半の ２
部制e首が据わった ９カ月までのお子
さんf各 ４組d鈴木あゆみ氏hバスタ
オルj動きやすい服装でk１１月 ２ 日
（火）午前１０時から受け付け（電話可）
　☆リトミック＝ae２２日（月）午前
１０時半〜１１時が首が据わったお子さん
〜ハイハイのお子さん、午前１１時１５分
〜１１時４５分が歩き始めているお子さん
f各１５組d千葉理恵子氏h飲み物j動
きやすい服装でk１１月 ８日（月）午前
１０時から受け付け（電話可）
　☆ベビーヨガ＝a２６日（金）午前１０
時〜１０時半と１０時５０分〜１１時２０分の ２
部制e首が据わった ９カ月までのお子
さんとその保護者f各 ４組d崎田千佳
子氏hバスタオルj動きやすい服装で
k１１月１５日（月）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＝a１１月 ２日・ ９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j
協力はおはなしくぬぎ、中央図書館k
当日受け付け
　☆幼児のつどい＝ac１１日が「科学
あそび」、１８日が「色あそび」いずれ
も木曜日午前１０時半からと１１時からの
２部制e １ 〜 ４歳児とその保護者f各
１２組d１１日が西田ゆかり氏j第 １部の
定員を超えた場合にのみ第 ２部を実施
k１１日分が１１月 ５日、１８日分が１１月１２
日のいずれも金曜日午後 １時半から電
話でのみ受け付け
　☆中学・高校生世代卓球大会＝a１３
日（土）午後 ５時半からe中学・高校
生世代k当日受け付け
　☆防災教育の日＝a１４日（日）午後
３時からc火災を想定した避難訓練e
館内にいる方は全員参加となります
　☆工作戦隊＝a２１日（日）①午後 ２
時〜 ２時半② ２時４５分〜 ３時１５分③ ３
時半〜 ４時の ３部制cゴーゴー迷路を
作ろうe小学生f各 ５ 組k１１月１４日
（日）午前１０時から受け付け（電話可）

け や き（ ）大門町２−１０− ５
電話４７４・６６５３

　☆おはなしの日＝a１１月 ９日（火）
午前１１時〜１１時２５分c絵本の読み聞か
せや手遊びなどe乳幼児とその保護者
dみくりおはなしの会
　☆赤ちゃんひろば＝a１０日（水）午
前１０時半から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dひがし
くるめ助産師会hバ
スタオルk当日受け
付け

　☆幼児のつどい＝ac１１日が「幼児
のための応急救護」、１８日が「水道局
による水道キャラバン」いずれも木曜
日午前１０時半からと１１時１０分からの ２
部制e １ 〜 ４歳児とその保護者f各１５
組d１１日が都水道局、１８日が新川消防
署j第 １部の定員を超えた場合にのみ
第 ２部を実施k１１日分は１１月 ５日、１８
日分は１１月１２日のいずれも金曜日午後
１時半から電話でのみ受け付け
　☆リトミック講座＝ae２７日（土）
午前１０時半〜１１時が首
の据わったお子さんと
その保護者、午前１１時
１５分〜１１時４５分が歩け
るようになったお子さ
んとその保護者cリトミック団体によ
る音楽イベントf先着１５組dリトミッ
ク研究所の千葉氏k１１月１３日（土）午
前 ９時から受け付け（電話可）
　☆スポーツで元気＝ae２２日（月）
①午前１０時半〜１１時がハイハイまでの
お子さん②午前１１時１５分〜１１時４５分が
歩き始めのお子さん③午後 ２時半〜 ３
時１５分が園児年代④午後 ３時半〜 ４時
が小学生以上f①・③は１０組程度、②
は１２組程度j動きやすい服装でk①・
③・④は当日受け付け。②は１１月１５日
（月）午前 ９時から電話でのみ受け付け

ひ ば り（ ）ひばりが丘団地 ８−１１
電話４６４・９３００

　☆工作の日＝a１１月 ３日（祝）①午
前１０時から②１０時半から③１１時からの
３部制cプラバンe小学生f各 ８人k
当日受け付け
　☆親子でふれあいリトミック＝ae
９ 日（火）午前１０時半〜１１時が首の据
わったお子さんとその保護者、午前１１
時１５分〜１１時４５分が歩けるようになっ
た未就園児とその保護者c音に合わせ
て心と体を動かそうf各回１５人d千葉
理恵子氏h飲み物、汗拭きタオルj動
きやすい服装でk１１月 ２日（火）午前
１０時から受け付け（電話可）
　☆幼児のつどい＝ace１１日が「リ
ズム遊び」 ２〜 ４ 歳児（あひる）、１８
日が「クリスマス工作・１１月誕生日会」
１ 歳児（うさぎ）、いずれも木曜日午
前１０時半からと１１時からの ２部制f各
１５組j第 １部の定員を超えた場合にの
み第 ２部を実施k１１
日分が１１月 ５日、１８
日分が１１月１２日のい
ずれも金曜日午後 １
時半から電話でのみ
受け付け
　☆離乳食講座（初期向け）＝a１２日
（金）午前１０時〜１１時bひばり保育園
e ４ カ月〜１２カ月児とその保護者f ５
組dひばり保育園の栄養士jひばり保
育園との共催。当日は直接同園へk１１
月 ５日（金）午前１０時から子どもセン
ターひばりで受け付け（電話可）
　☆ひばスポ＝a２７日（土）午後 ５時
半からcバレーボールe中学・高校生
世代k１１月１３日（土）午後 ３時半から
受け付け

ミュージカル「眠れる森の美女」
　フランスの詩人、シャルル・ペロー原作「眠れ
る森の美女」。子どもから大人まで楽しめる本格
的な創作ミュージカルでお楽しみください。チ
ケット購入者先着３０人限定で、バックステージツ
アーを開催します。
　a ４ 年 １月２２日（土）午後 ２時半開演（ １時４５
分開場）b生涯学習センターホールc出演＝空乃
みゆ、渡辺和貴、龍人ほかf５００人g一般２，５００円、
中学生以下１，０００円（全席指定）。　※ ３歳児未満

のひざ上鑑賞無料。
kl１１月 １日（月）
午前 ９時から電話
（４７３・７８１１）ま
たは直接同セン
ターへ。　※イン
ターネット販売、
劇団東少への電話
申し込みも可。

№１９９　みんなで知っておこう！
「バイタルサインの見かた・考えかた①」

　バイタルサインという言葉をご存
じでしょうか？皆さまもドラマや映
画の救急現場で、医師・看護師・救
急救命士が「バイタルサインは？」
と言っている場面をみたことがある
かと思います。バイタルサインとは、
人間の生命徴候です。意識、体温、
血圧、心拍数、呼吸数などの項目が
あります。バイタルサインの乱れは
生命の危機を意味しており、その危
険を私たちに教えてくれます。
　バイタルサインの測定はそれほど
難しいものではありません。ぜひ計
測してみましょう。「意識」は少し
でも「今日は何かおかしいな」と感
じたら意識の変容という状態ですの
で異常だと思いましょう。「体温」
は体温計で測定します。正常値は
３６．５℃±０．５℃ですが、個人差があ
りますので普段から計測してご自身
の正常値を把握しましょう。腋

えき

窩
か

で
計測するものが多く数秒から１０分く
らい時間がかかるものがありますが、
時間が長いほど正確な値がでます。
「血圧」は家庭では自動血圧計で計
測します。手首に巻くタイプや上腕
に巻くタイプなど色々ありますが、
心臓と同じ高さになるように測定す

ると誤差が少なくなります。正常値
は収縮期血圧１３０以下、拡張期血圧
８０〜８４以下です。疾患予防の適正血
圧は１２０／８０以下と言われています。
「心拍数」は血圧計やパルスオキシ
メーターで計測できます。もし実測
の練習をしたい方がいましたら橈

とう

骨
こつ

動脈を触知して計測する方法がいい
です。正常値は １分間に５０〜９９回で
す。「呼吸数」は測定していること
を相手には伝えずに胸郭の動きや呼
吸を数えます。 １分間に１２〜１８回程
が正常です。パルスオキシメーター
を持っている方はSpO ２が９６％以
上であることを確認しましょう。
　バイタルサインの測定を毎日続け
ていくと「わたしの正常値」を知る
ことができます。正常範囲に管理す
ることで、生活習慣病や疾病予防を
実践できます。また、バイタルサイ
ンが「いつもと違う」ということは
病気の兆候を発見する機会にもなり
ますし、いざ病気になったときにと
ても大切な情報になります。ぜひ毎
日測定してみてください。手帳・ノー
トやアプリに記録しておくと良いで
しょう。
� （東久留米市医師会）

【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

11
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

12
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

73.　11.　1
※市外局番は書いてあるものを除きすべて
042です。

※新型コロナウイルス感染症拡大の影響により、
催しなどが中止・延期になる場合があります。



児童の居場所づくり事業
　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事業です。
　◎野火止地区センター＝a１１月 ８ 日
（月）午後 １ 時半〜 ４ 時半b第 １ ・ ２
会議室c「芸術の秋 色どり工作」e
乳幼児〜小学生
　◎本村小学校（体育館）＝a１１月 ９
日（火）午後 ４ 時〜 ５ 時半c「パラス
ポーツに挑戦」e小学生
　◎小山台遺跡公園（屋外）＝a１１月
２０日（土）午前１０時〜正午c「秋のキャ
ンプごっこ」e乳幼児〜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。プログラムの他に年齢に合わせた
簡単にできる工作や遊びも用意してい
ますk当日現地で受け付けl児童青少
年課児童青少年係☎４７０・７７３５
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
　☆わくわく赤ちゃん広場「ねんねの
会」「はいはいの会」＝ae１１月１０日
が「ねんねの会」 ０ 〜 ６ カ月児とその
保護者、２４日が「はいはいの会」 ７ 〜
１２カ月児とその保護者、いずれも水曜
日午前１０時〜１１時半c体重測定など。
ママ友を作り、おしゃべりしましょう。
f各 ６ 組d助産師hバスタオルj兄姉
の保育あり。先着各 ３ 人（要予約）k１１
月 ２ 日（火）午前１０時から同センターへ
　☆本村小なかよし広場＝a１１月 ５ 日
（金）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。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

センター上の原（ ）上の原 １−２−４４
電話４２０・９０１１

子育て講座「はじめてママと赤ちゃ
んのふれあい遊び」
　日々の生活の中で、ゆったり・まっ
たりと、赤ちゃんのお世話にふれあい
遊びを取り入れてみませんか。
　a１２月１６日（木）①午前１０時〜１０時
４０分②午前１１時〜１１時４０分bわくわく
健康プラザプレイルームe市内在住で
第 １ 子が ０ 歳児の親子f各 ８ 組d田端
久美子氏（ベビーマッサージインスト
ラクター）hバスタオル、飲み物j動
きやすい服装でk１１月１２日（金）午前
１０時から同センターへ
　☆ちびっこ育児講座（ １・ ２歳児マ
マのおしゃべり広場）＝a１１月１７日

（水）午前１０時〜１１時半c遊び・生活・
しつけなど子育ての悩みを話し合いま
す。一人で悩まず一緒に考えましょう
e １ 〜 ２ 歳児の保護者f ５ 人jお子さ
んの保育あり（要予約）k１１月 １ 日（月）
午前１０時から同センターへ
　☆六小・小山小なかよし広場＝ab
１１月 ２ 日（火）が第六小学校、１１日（木）
が小山小学校、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e乳幼児とその保護者hスリッ
パk当日直接会場へ徒歩か自転車で来
場を
　☆上の原おはなし広場＝a１１月１５日

（月）午前１１時〜１１時半cボランティア
による読み聞かせや手遊びなどe １ 歳
以上の乳幼児とその保護者f ６ 組k１１
月 ８ 日（月）午前１０時から同センターへ

１１月の図書館休館日
　 ５ 日（金）・１２日（金）・１９日（金）・
２６日（金）は全館休館です。中央図書
館は１６日（火）も休館です。滝山・ひ
ばりが丘・東部図書館は１１月２３日（祝）
も休館します。
　l中央図書館☎４７５・４６４６
よもう！あそぼう！かがくの本
「光のふしぎをみてみよう」
　光の屈折などを学び、偏光板を使っ
た工作や関連する本を紹介します。
　a１１月２８日（日）午前１０時半〜１１時
半b中央図書館 ２ 階多目的室e小学生
f先着１０人g無料h筆記用具j協力は、
科学の本の読み聞かせの会「ほんとほ
んと」k１１月 １ 日（月）〜２７日（土）
に電話または直接同館 １ 階カウンター
へl同館☎４７５・４６４６
語ろう！東久留米「昭和時代の東久
留米市立図書館の記憶」手記募集
　図書館では、近現代の東久留米の歴
史・文化・伝統について、市民の皆さ
んに体験や経験を語っていただき、記
録する事業「語ろう！東久留米」を実
施しています。今年度は創設５０年を迎
えた「図書館」をテーマとし、手記や
写真・記録を募集します。
　c▼募集内容＝昭和時代の図書館利
用体験や読書活動についての手記、公
表できる当時の写真や記録▼応募期間
＝１１月２１日（日）まで▼応募方法＝市
内各図書館に備えた応募用紙に記入し、
郵送または窓口へ持参l中央図書館☎
４７５・４６４６

アクアフィットネス教室
　水の中で体を動かして、楽しみなが
ら体力づくりをしませんか。
　a１２月 １ 日・ ８ 日・１５日・２２日の水
曜日、Aコースが午前１０時〜１１時、B
コースが午前１１時〜正午のいずれも ４
回コースbスポーツセンターe市内在
住・在勤で１８歳以上の方（高校生不可）
f各コース３０人（応募多数の場合は抽
選）g１，６００円（傷害保険料）k１１月
１５日（月）までに（消印有効）、往復
はがきに教室名・希望コース・住所・
氏名・年齢・電話番号・在勤の場合は
勤務先を記入の上（返信用にも住所・
氏名）、〒２０３－００１１、大門町 ２ －１４－
３７、スポーツセンター内市体育協会宛
て郵送をl同協会事務局☎４７０・２７２２
市民ハイキング　秀麗富嶽十二景
十一番「高川山〜むすび山」
〜市山岳連盟主催
　a１１月２１日（日）午前 ６ 時４０分に東
久留米駅改札口前に集合（雨天中止）
c大月市高川山へのハイキング。約 ５
時間歩行コースe原則７５歳以下g８００
円（別途交通費約３，０００円）h弁当、
飲み物、雨具、帽子、手袋、マスク、
消毒液kl１１月 ８ 日（月）までに同連
盟・中山☎０９０・４６７５・７１４８へ。詳細
は同連盟ホームページから確認を
第３１回東久留米市民駅伝大会
　a ４ 年 １ 月 ９ 日（日）午前 ８ 時半〜
午後 １ 時（雨天中止）c滝山周回コー
ス。詳細は市体育協会ホームページか
ら確認をe▼一般の部（男子・女子）
＝市内在住・在勤・在学で正選手 ５ 人、
補欠 ２ 人まで▼小学生の部・中学生の
部（男子・女子）＝正選手 ５ 人、補欠

２ 人まで。　※小学生は ５ 年生以上。
１ チーム ２ 人まで ４ 年生の参加可。g
１ チームあたり▼一般の部＝３，０００円
▼中学生の部＝２，０００円▼小学生の部
＝１，０００円j各優勝チームは ４ 年 ３ 月
１３日（日）の「第３１回TakasakiCity
はるな梅マラソン大会」に派遣k１１月
２４日（水）までに（必着）、メール、ファ
クス、または郵送で市体育協会へ。詳
細は同協会ホームページから確認をl
同協会事務局☎４７０・２７２２

いちばんやさしい！
「はじめてのスマホ体験講座」
　スマホの基本操作から日常よく使う
機能まで、楽しく分かりやすく学べる
講座です。講座ではスマホを １ 人一台
お貸しします。
　a１１月２３日（祝）①午前１０時〜正午
②午後 ２ 時〜 ４ 時、３０日（火）③午前
１０時〜正午④午後 ２ 時〜 ４ 時　※すべ
て同じ内容。b生涯学習センター学習
室 １ ・ ２e６０歳以上のスマホ初心者の
方、スマホをお持ちでない方f各回２０
人（応募多数の場合は抽選）dスマー
トフォンアドバイザーg無料k１１月 ８
日（月）までに（消印有効）、一人 １
枚の往復はがきに「はじめてのスマホ
体験講座」・希望日時（第 ２ 希望まで）・
郵便番号・住所・氏名・年齢・電話番
号を記入の上（返信用にも住所・氏名）、
〒２０３−００５４、中央町 ２ － ６ －２３、同
センター宛てに郵送を。ホームページ
からも申し込み可l同センター☎
４７３・７８１１
市民プラザ・地域センター
１１月催し物のお知らせ
　◎みんなdeアート２０２１「東久留米
のクリスマス〜 ４つのツリーを彩る
オーナメント大募集〜」＝a▼ツリー
展示期間＝１１月 ７ 日（日）〜１２月２６日
（日）▼募集期間＝１２月２４日（金）ま
でb▼展示場所＝市民プラザ屋内ひろ
ば、各地域センター（西部・東部・南
部）ロビーcツリーのイメージカラー
に合わせた手づくりのオーナメントを
募集l市民プラザ☎４７０・７８１３、西部
地域センター☎４７１・７２１０、東部地域
センター☎４７０・８０２０、南部地域セン
ター☎４５１・２０２１
　◎市民プラザプチコンサート〜クラ
シックギター名曲選＝a１１月２０日（土）
午後 ２ 時〜 ２ 時４５分（ １ 時から整理券
を配布）b市民プラザホール（市役所
１ 階）c▼出演＝土田直之▼演奏曲＝
アルハンブラの想い出などf３０人g無
料l市民プラザ☎４７０・７８１３
　◎ヨガ教室＝a１１月２０日（土）①午

前 ９ 時半〜１０時半②午前１１時〜正午b
市民プラザ会議室f１０人d中村陽子氏
g各回５００円h動きやすい服装、飲み
物、首にかけられるタオルl市民プラ
ザ☎４７０・７８１３
　◎ベビーマッサージ教室＝a１１月 ８
日（月）午前１０時〜正午b南部地域セ
ンター ２ 階和室c少人数クラス。地域
のママ同士で情報交換をしましょうe
２ カ月児〜 １ 歳児と母親、妊婦f ４ 組
d飯岡祐子氏g２，０００円h大きなバス
タオル、飲み物kl同センター☎
４５１・２０２１
１１月度放課後講座
「クリスマスツリーのオーナメン
トをつくろう」
　a１１月２４日（水）午後 ４ 時〜 ５ 時b
生涯学習センター創作室e小学生〜中
学生f先着１２人g無料j自宅用も作成。
作品は持ち帰りも可kl１１月 １ 日（月）
午前 ９ 時から、電話（４７３・７８１１）ま
たは直接同センターへ
多摩六都科学館
全編生解説「大人向けプラネタリ
ウム　素粒子と宇宙」
　少し専門的な内容の大人向けプラネ
タリウム番組。物質の大もととなる素
粒子と宇宙の関係について解説します。
　a１１月１０日（水）午後 １ 時１０分〜 １
時５５分b同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１１０席。　※感染拡大防止のため変
動する可能性ありg観覧付入館券
１,０４０円（中学生〜高校生は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

ガ イ ド
シニアお仕事フェアin東久留米
　「再就職セミナー」、「企業との面接」、
「就業相談」にまとめて一日で参加で
きます。
　a１２月 ９ 日（木）①正午〜午後 ２ 時
②午後 １ 時〜 ３ 時③午後 ２ 時〜 ４ 時④
午後 ３ 時〜 ５ 時b生涯学習センター
ホールc就業支援セミナー（１０社程度
の企業が参加）e５５歳以上で求職中の
都民f各回２０人h面接希望者は、履歴
書・職務経歴書（コピー可）kl１１月
２ 日（ 火 ） か ら 電 話（ ０３・５２１２・
２６３６）でシニア就業支援キャラバン事
務局へ
薬湯の日“柿の葉湯”
　ab１１月 ７ 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j未就学児は無料l各利用施設
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４・５
１
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１
へ
。

（
高
崎
市
榛
名
支
所
地
域
振
課
） ▲榛名富士の紅葉

3.　11.　1
※市外局番は書いてあるものを除きすべて
042です。

※新型コロナウイルス感染症拡大の影響により、
催しなどが中止・延期になる場合があります。 6
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