
広告欄　内容については広告主にお問い合わせください
「広報ひがしくるめ（市内全戸配布）」
のこの場所に広告を掲載しませんか

市n

休日・準夜間診療 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）

休日診療（日曜日と祝日の午前 ９時〜正午および午後 １時〜 ４時半）
内科・ 小児科
※薬の処方は最低限の日数です。受診時は必ず事前に電話でご連絡ください。
９ 月 ４ 日＝休日医科診療所
� （滝山 ４− ３−１４〈わくわく健康プラザ内〉、☎０４２・４７３・３６６３）
９ 月１１日＝いくせ医院（新川町 １− ４−１８、電話０４２・４７１・２３０４）
歯科
９ 月 ４ 日・１１日＝休日歯科診療所
� （滝山 ４− ３−１４〈わくわく健康プラザ内〉、☎０４２・４７４・５１５２）
休日準夜間診療医療機関（診療科目・時間などは当日事前にご確認ください）
９ 月 ４ 日＝前田病院（中央町 ５−１３−３４、☎０４２・４７３・２１３３）
９ 月１１日＝滝山病院（滝山 ４− １−１８、☎０４２・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、☎０４２・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）

献血にご協力ください

　次の日程で献血を実施します。ご
協力をお願いします。
a ９ 月 ９ 日㈮午前１０時〜１１時半と午
後 １ 時〜 ４ 時b市民プラザホール
（市役所 １階）h本人確認書類i新型
コロナワクチン接種後の献血はファ
イザー社製および武田／モデルナ社
製は４８時間、アストラゼネカ社製は
６週間を経過してから行うようお願
いしますk当日会場でl健康課予防
係☎０４２・４７７・００３０

秋の胃がん検診

a下表の通りbわくわく健康プラザ
（検診車）c問診と胃部レントゲン検
査（バリウム）e市内在住で ５年 ３月
末時点で４０歳以上の方。ただし、次
の①〜⑧のいずれかに該当する方は

ご遠慮ください。①妊娠中または妊
娠の可能性がある方②バリウム製剤
に過敏症の既往歴がある方③過去 １
年以内に腹部の手術をされた方、心
筋梗塞や脳梗塞などの病気をされた
方④腸閉塞、腸捻転の既往がある方
⑤透析や心臓疾患のため、水分制限
がある方⑥誤嚥の既往がある方⑦胃
・十二指腸の治療中または経過観察
中の方⑧その他受診が困難な方（指
示に従ってスムーズに体を動かすこ
とができないなど）。　※神経内科
を受診している方、朝に必ず飲まな
ければならない薬がある方は事前に
主治医にご相談ください。f各日４０
人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
要です）i今年度すでに市の胃がん
検診を受診した方は受けられません。
希望日が申し込み多数の場合、受診
できないことがあります。例年、前
半の検診実施日に応募が集中します
k ９ 月 １ 日㈭〜１４日㈬に（消印有効）、
電子申請または １人 １枚の通常はが
きに必要事項（左図参照）を記入の上、
〒２０３−００３３、滝山
４− ３−１４、わくわ
く健康プラザ内、健
康課特定健診係宛て
郵送をl健康課特定
健診係☎０４２・４７７・
００１３

子宮頸がん検診

a ９ 月 １ 日㈭〜 ５年 １月３１日㈫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、 ４年１２月３１日時点
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

け ん こ うけ ん こ う

（受診医療機関でお支払いください。
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です）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j受診結果は約 １カ月
後に、市から郵送しますk直接実施
医療機関へl健康課特定健診係☎
０４２・４７７・００１３
� （１１面へ続く）

胃がん検診サイト
（電子申請。
９月１日公開）

「胃がん検診希望」
①　生年月日（和暦）
②　年齢
③　氏名（ふりがな）
④　住所
⑤　電話番号
⑥　性別
⑦　希望日（下表から選択）　　　　
　　第 １希望　○月○○日
　　第 ２希望　△月△△日
　　第 ３希望　□月□□日

図　申し込みはがき記入項目

往復はがきではなく、
通常（片面）はがきで
お申し込みください。

表　胃がん検診実施日一覧

11月 11日㈮・1２日㈯・1４日㈪・２９日㈫・
３０日㈬

1２月 ９日㈮・1０日㈯・11日㈰・1２日㈪・
1３日㈫

※いずれの日も午前中のみです。�

表　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

アルテミス
ウイメンズ
ホスピタル

中央町１−１−２０
☎０４２・４７２・６111　※駐車場あり。
★要予約（同院n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
※いずれも予約電話の受付時間です。
　当日受付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
☎０４２・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
☎０４２・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
☎０４２・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〜４時

　市では ９月を「めざまし　スイッチ　朝ごはん月間」に定め、「朝食を食
べる人が増える」ことを目標に、一人ひとりが生涯にわたり食を通し健
康づくりができるように取り組んでいます。
■朝食を食べるとメリットがたくさん
　朝食を食べる習慣は、栄養バランスを整える、生活リズムを整える、
心の健康と関係する、学習や仕事での集中力を高めるなどのいろいろな
メリットがあります。ある調査では小学 ２年生〜中学 ２年生で、習慣的
に朝食を摂取している方と摂取が不規則な方では、男女ともに不規則摂
取の方において「授業中の眠気あり」、「イライラ感あり」、「学校が楽しく
ない」という方が多かったという結果が出ています。
　この調査結果は大人にも言えることかもしれません。新型コロナウイ
ルス感染予防の生活が続き、さまざまな場面でのストレスが「イライラ
感」となっていることも想定されます。忙しい朝ですが、常備菜や加工
食品も適宜取り入れ、負担を軽減して朝食がとれるとい
いですね。新学期を迎えストレスの負荷が強まったり、
暑さによる夏の疲れで体調を崩しやすい時期です。朝食
を食べて生活リズムを整え、心身の健康づくりをしてい
きましょう。
l健康課保健サービス係☎０４２・４７７・００２２ 市n

９ 月は「めざまし　スイッチ　朝ごはん」月間
（食生活改善普及運動月間）

〈今月の月間・週間案内〉健康増進普及月間、障害者雇用支援月間、自殺予防週間（10日〜16日）、動物愛護週間（20日〜26日）、救急の日（9日）、空の日（20日）
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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  nホームページ  m電子メール

4．9．1

けんこうとイベント・講座は9面まで続きます

◎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
　☎・FAX042・472・1131（夜間・休日のみ）
◎ホームページ（https://www.city.higashik 
urume.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）

➡市政へのご要望・ご意見はこちらへ

東久留米市プロモーション動画

市公式ツイッター 市公式フェイスブック

行政情報アプリ　マチイロ市公式動画チャンネル

けんこう

c▼規格＝縦９８ｍｍ・横５６ｍｍ（カ
ラー刷り）▼掲載号＝ ５ 年 ４ 月 １ 日
までの間の各月 １ 日・１５日号（ １ 月
は ７ 日号のみ）　※募集枠の空き状
況は市nでご確認ください。▼掲載
料＝ １ 枠（ １ 号当たり）４ 万円i広告
デザインは広告主で作成していただ
きますk「東久留米市広告掲載申込
書」に必要事項を記入し、広告原稿
（EPS形式またはPDF形式）を添付の
上、秘書広報課広報係宛てm(hisho
koho@city.higashikurume.lg.jp)
で送信を　※同申込
書は市nから取得で
きます。l同係☎０４２
・４７０・７７０８



（12面から続く）

成人歯科検診

a ９ 月 １ 日㈭～１１月３０日㈬の診療時
間内b市nで実施医療機関をご確認
くださいc歯と歯茎の診断e市内在
住で、 ５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（受診医療機関でお支払いくださ
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です）
h「成人歯科検診受診券」（氏名など
を事前に記入）、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☎ ０４２・４７７・
００１３

はじめてのはみがき 
“歯っぴーベイビー”

a ９ 月１３日㈫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講
堂c歯の手入れ方法、むし歯予防、
親子遊びなどe①満 １歳～ １歳 ４カ
月児と保護者②満 ７カ月～１１カ月児
と保護者f各先着１５組（初めての方
を優先）h母子健康手帳・歯ブラシ
k ９ 月 １ 日㈭から電話
で健康課保健サービス
係☎０４２・４７７・００２２へ
l同係

BCG予防接種

a ９ 月２１日㈬午後 １時半～ ３時受け
付けbわくわく健康プラザe ４ 年 ４
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
の乳児も可）h母子健康手帳、予診
票j日程の都合がつかない方は、次
回１０月１９日㈬でも接種可k当日会場
でl健康課予防係☎０４２・４７７・００３０

らくらく離乳食教室

　離乳開始から １歳ぐらいまでの離
乳の進め方をお伝えします。
a ９ 月２８日㈬午後 １時～ ２時４５分b
わくわく健康プラザc講話と実演の
見学e生後 ５カ月～ １歳未満児の保
護者f先着１０人h申し込み時にお知
らせj対象児の保育ありk ９ 月 １ 日
㈭から電話で健康課保健サービス係
☎０４２・４７７・００２２へl同係

特定健診、後期高齢者健診

　 ９月の受診対象は１２・ １ 月生まれ
の方です。
　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、 ８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。
b市内実施医療機関e市内在住で ５
年 ３月末時点で次の①・②のいずれ
かに該当する方。①特定健診＝４０歳
～７４歳の東久留米市国民健康保険加
入者②後期高齢者健診＝後期高齢者
医療被保険者j ４ 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☎０４２・４７７
・００１３へ問い合わせてくださいk直
接実施医療機関へl同係

親と子の歯っぴ～ライフ 
“集まれ歯みがキッズ！！ 
”家族みんなでつくる歯とお口の健康

◀
前
回
開
催
時
の
様
子

　親子で歯やお口のことを学べる、
楽しいイベントです。子どもの頃の
良い生活習慣が健康な体と心を育て
ます。歯磨きも大切な習慣の一つで
す。歯垢は １ mgに １ 億個もの細菌
の塊。この細菌は歯や口だけでなく、
体の病気を引き起こす原因にもなり
ます。これから生え変わりを迎える
時期のお口の疑問に、歯科医師、歯
科衛生士がお答えします。市歯科医
師会主催。
a ９ 月１０日㈯午前１０時から １時間程
度（ ９時４５分から受け付け）bわくわ
く健康プラザ講堂cパネルシアター
「ビーバー村はおおさわぎ」、歯磨き
指導「ひがしくんと歯を磨こう」、歯
科医師による話ほかe ３ 歳～未就学
児と保護者f先着２０組g無料k ９ 月
１ 日㈭から電話で健康課保健サービ
ス係☎０４２・４７７・００２２へl同係

歩き方教室 ～in 六仙公園～

　健康増進普及月間（ ９月）に、六仙
公園内で歩き方教室を行います。効
果的な歩き方にトライしてみません
か。この教室は、市と健康増進に関
する協定を締結している明治安田生
命相互会社との共催です。
a ９ 月１３日㈫午前１０時～１１時半b都
立六仙公園内（遊具広場に集合）c準
備体操、歩き方の指導・実践、整理
体操などe市民の方f先着２０人d河
原賢二氏（健康運動指導士、明治安
田健康開発財団健康増進支援センタ
ー）g無料h歩きやすい服装、運動
靴、マスク着用、飲み物、タオル、
リュックi小雨中止。車での来場不
可k ９ 月 １ 日㈭午前 ８時半～ ９日㈮
午後 ４時に、電話で健康課保健サー
ビス係☎０４２・４７７・００２２へl同係

シャキシャキ介護予防教室

　毎日をいきいきと過ごすために、
日頃から簡単に取り入れられる「運
動・栄養・口腔ケア」について、 ２
カ月間コースの教室を開催します。
aコースはいずれも全 ８回、 ９月３０
日～１１月１８日の毎週金曜日。①午前
１０時～１１時半②午後 ２時～ ３時半b
スポーツクラブルネサンス東久留米
（本町 ３− ３）e市内在住のおおむね
６５歳以上の方で、要介護認定がなく、
医師より運動制限を指示されていな
い方f各先着１５人（これまで同教室
に参加したことがない方を優先しま

す）g無料hマスク、汗拭きタオル、
室内履き、飲み物j動きやすい服装
でk ９ 月 １ 日㈭午前１１時から、電話
でスポーツクラブルネサンス東久留
米☎０７０・４２３８・８１３６（土曜・日曜日、
祝日を除く午前１１時～午後 ５ 時）、
つながらない場合は☎０４２・４７６・
７６５４へl介護福祉課地域ケア係☎
０４２・４７０・７７７７（内線２５０１～２５０３）

イベント・講座イベント・講座
児 童 館

子どもセンターあおぞら 
前沢４-25-８　☎042・471・7071

■幼児のつどい
ac ９ 月 ８ 日㈭が「ハワイアンリト
ミック」、１５日㈭が「色あそび」いず
れも午前１０時半からと１１時 ５ 分から
の ２部制e １ ～ ４ 歳児と保護者f各
部１２組k ８ 日分は ９月 ２日㈮、１５日
分は ９月 ９日㈮いずれも午後 １時半
から電話で
■ベビーヨガ
a１６日㈮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カ月までの乳児f各部 ４組d崎
田千佳子氏hバスタオル、飲み物i
予防接種を受けて７２時間以内の乳児
はご遠慮くださいj動きやすい服装
でk ９ 月 ５ 日㈪午前１０時から電話ま
たは来館で
■父親向けベビーマッサージ
a１７日㈯午前１０時半～１１時e首が据
わった ９カ月までの乳児f ６ 組d鈴
木あゆみ氏hバスタオル、飲み物、
i予防接種を受けて７２時間以内の乳
児はご遠慮くださいj動きやすい服
装でk ９ 月 ６ 日㈫午前１０時から電話
または来館で
■わらべうたスマイル講座
a２１日㈬午前１０時半～１１時半c「あ
やまることを教える」わらべうたと
育児の悩み相談e ０ 歳児と保護者f
６ 組d原悠子氏k ９ 月１２日㈪午後 １
時半から電話または来館で
■リトミック
ae２６日㈪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各回１２組d
千葉理恵子氏h飲み物j動きやすい
服装でk ９ 月１２日㈪午前１０時から電
話または来館で

中央児童館 
中央町１-1０-１1　☎042・476・2161

■おはなし会
a ９ 月 ６ 日㈫・１３日㈫いずれも午後
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k当日会場で
■卓球大会
a ７ 日㈬午後 ３時からe小学生k当
日会場で
■幼児のつどい
ac ８ 日㈭が「季節遊び」、１５日㈭が
「色あそび」、いずれも午前１０時半か
らと１１時 ５ 分からの ２部制e １ ～ ４
歳児と保護者f各部１２組k ８ 日分が
９月 ２日㈮、１５日分が ９月 ９日㈮い
ずれも午後 １時半から電話で　

　糖尿病には自己免疫が関与する
１型糖尿病と、遺伝や生活習慣な
どが原因で発症する ２型糖尿病が
あります。皆さんも名前は聞いた
ことがあるとは思いますが、 ２型
糖尿病っていったいどのような病
気なのでしょうか。糖尿病は血液
中のブドウ糖（血糖）が通常よりも
多くなる病気です。はじめは自覚
症状はありませんが、長い期間放
置されると全身の血管や神経が傷
つき、糖尿病性網膜症・神経症・
腎症など色々な合併症を引き起こ
してしまいます。糖尿病性腎症は
血液透析導入の原因の約半数を占
めていて、心筋梗塞や脳梗塞など
命に関わる疾患の発症率も非常に
高くなるのです。恐ろしい合併症
ばかりですよね。
　わたしたちのからだでは、口か
ら食べ物を食べると消化酵素でブ
ドウ糖に分解され、腸から血液中
に取り込まれます。血液中に糖が
多くなると、膵臓からインスリン
が分泌され、その作用で糖は筋肉
などに運ばれエネルギーとして利
用され、血糖値が上がりすぎない
ようにコントロールされています。
糖尿病では、膵臓の働きが弱くな
りインスリンの分泌が低下するか、

肝臓や筋肉で糖を取り込みにくく
なるインスリン抵抗性が原因とな
り「インスリンの作用不足」が起こ
ることで血糖値が下がらなくなり
ます。遺伝や体質以外にも、肥満
や食べ過ぎ、運動不足が「インス
リンの作用不足」を引き起こすと
考えられていますので、生活習慣
を見直すことで糖尿病を予防しま
しょう。
　糖尿病の治療は食事・運動・薬
物療法が ３本柱であり、特に食事
・運動の生活習慣は治療の土台と
なります。食事については適切な
カロリーでバランスの良い食事が
基本になります。血糖値の急激な
上昇を避けるため、よく噛んで、
規則正しく食べましょう。運動は
散歩や自転車などの有酸素運動で
エネルギーの燃焼を行い、筋力強
化をすることで代謝の改善をする
のが良いでしょう。
　皆さんも健診などで血糖値や
HbA １ cなどの糖尿病関連の数値
をチェックしましょう。早期に発
見し、適切に血糖値をコントロー
ルすることで糖尿病を治療・予防
することが健康長寿のために大切
です。
� （東久留米市医師会）

いきいき健康家族いきいき健康家族
糖尿病を予防して健康に長生きしましょう

No.No.204204いきいき健康家族

市n

新型コロナウイルス感染症の影響により、イベントなどを中止・変更する場合があります。最新の情報は、市 または直接、イベントなどのお問い合わせ先にご確認ください。
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　肉眼で見えるアンドロメダ銀河は、人類
が宇宙の仕組みを知る大きなきっかけを与
えてくれました。天文学史に大きな足跡を
残したエドウィン・ハッブルの偉業と秋の
系外銀河を紹介します。前半は当日の星空
解説もあります。
a ９ 月２１日㈬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（展示室＋プラネタリウム １
回）１，０４０円（中学生・高校生４２０円）k当日
開館時より同館インフォメーションにて観
覧券を販売l同館☎０４２・４６９・６１００

■工作戦隊つくるんジャー
a ９ 月１８日㈰午後 ２ 時～ ３ 時、 ３ 時
半～ ４ 時半の ２ 部制cジェルキャン
ドルを作ろうe小学生f各回 ６ 人k
９ 月１１日㈰午前１０時から電話で

けやき児童館 
大門町２-10-５　☎042・474・6653

■スポーツの日
a ９ 月 ７ 日㈬午後 ３ 時半からcみん
なでいろんなスポーツをやってみよ
う！e小学生k当日会場で
■幼児のつどい
ac ８ 日㈭が「パタパタフクロウ作
り」、１５日㈭が「コロコロボール遊
び」、いずれも午前１０時半からと１１
時１０分からの ２ 部制e １ ～ ４ 歳児と
保護者f各部１５組k ８ 日分は ９ 月 ２
日㈮、１５日分は ９ 月 ９ 日㈮いずれも
午後 １ 時半から電話で
■おはなしの日
a１３日㈫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
と保護者dみくりおはなしの会
■赤ちゃんひろば
a１４日㈬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
保護者dひがしくるめ助産師会hバ
スタオルj参加人数によりお待ちい
ただく場合ありk当日会場で
■おはなし会
a１４日㈬午後 ３ 時～ ３ 時半c本の読
み聞かせなどe小学生j協力は東部
図書館

子どもセンターひばり 
ひばりが丘団地８-11　☎042・464・9300

■幼児のつどい
ae ９ 月 ８ 日㈭が １ 歳児と保護者、
１５日㈭が ２ ～ ４ 歳児と保護者。いず
れも午前１０時半からと１１時１０分から
の ２ 部制c縁日遊びf各１５組k ８ 日
分は ９ 月 ２ 日㈮、１５日分は ９ 月 ９ 日
㈮いずれも午後 １ 時半から電話で
■ベビーマッサージ
a ９ 日㈮午前１０時半～１１時半e ０ 歳
児と保護者f１４組d渡辺直子氏（ベ
ビーマッサージ協会認定講師）hバ
スタオル、オムツ、授乳ケープk ９
月 ２ 日㈮午前１０時から電話または来
館で
■どうぶつ将棋大会
a１４日㈬午後 ３ 時半からe小学生f
１２人k ９ 月 ７ 日㈬午後 ３ 時半から電
話または来館で
■ひばCAFE
a１６日㈮午前１０時半～１１時半c卒乳
について助産師とお話しをしましょ
うe乳幼児と保護者f ８ 組k ９ 月 ９
日㈮午前１０時から電話または来館で
■ぴよぴよママの会
a２１日㈬午前１０時～１１時半c体重測
定・育児相談e ０ 歳児と保護者hバ
スタオル、母子健康手帳k ９ 月１４日
㈬午前１０時から電話または来館で

子 育 て
子ども家庭支援センター（滝山） 
わくわく健康プラザ２階　☎042・471・0910

■本村小なかよし広場
a ９ 月 ２ 日㈮午前１０時～１１時半b本
村小学校 １ 階相談室cお子さんと遊
びながら育児の情報交換e乳幼児親
子j徒歩か自転車で来場をk当日会
場で

■わくわく赤ちゃん広場
ae ９ 月１４日㈬が「ねんねの会」０ 歳
～ ６ カ月児と保護者、 ９ 月２８日㈬が

「はいはいの会」７ ～１２カ月児、いず
れも午前１０時～１１時半b同センター
地域活動室c触れ合い遊び、体重測
定、情報交換f各 ６ 組d助産師hバ
スタオルj兄姉の保育あり。先着 ３
人（要予約）k ９ 月 ８ 日㈭午前１０時か
ら電話または同センターで
■わくわくおはなし広場
a ９ 月２６日㈪午前１１時～１１時半b同
センター地域活動室c乳幼児向けの
絵本の読み聞かせ、ペープサート・
手遊びや親子の触れ合い遊びe ０ 歳
児～未就学児と保護者f ６ 組k ９ 月
１２日㈪午前１０時から電話または同セ
ンターで

地域子ども家庭支援センター上の原 
上の原１-２-44　☎042・420・9011

■六小・小山小なかよし広場
ab ９ 月 ６ 日㈫が第六小学校プレイ
ルーム、 ８ 日㈭が小山小学校視聴覚
室、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乳幼児親子g無料hスリッパj徒
歩か自転車で来場をk当日会場で
■おはなし広場
a ９ 月１２日㈪午前１１時～１１時半b同
センター上の原乳児室cボランティ
アによる読み聞かせや手遊びなどe
１ 歳以上の乳幼児と保護
者f ６ 組g無料k ９ 月 ５
日㈪午前１０時から電話ま
たは同センターで
■ちびっ子育児～おしゃべり広場～
a ９ 月２２日㈭午前１０時～１１時半b同
センター上の原地域活動室c １ ～ 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e
１ ～ ２ 歳児の保護者f ５ 人g無料j
お子さんの保育あり（要予約）k ９ 月
９ 日㈮午前１０時から電話または同セ
ンターで

中部NP講座

　「N
ノ ー バ デ ィ ズ

obody's p
パ ー フ ェ ク ト

erfect～完璧な親
なんていない！」初めから一人前の
親はいません。みんな周りの助けを
借りながら親になっていくのです。
互いの悩みや育児に関することを話
し合い、自分にあった子育ての仕方
を学びます。講座に参加しママ友達
を作りましょう。
a全 ６ 回。１０月 ５ 日～１１月 ９ 日の毎
週水曜日午前１０時～正午b市民プラ
ザ会議室（市役所 １ 階）c詳細は地域
子ども家庭支援センター上の原へe
市内在住の乳幼児親子で、全 ６ 回参
加できる方f先着１０組d松本なづな
氏、浜田泉美氏g無料i同講座の参
加は １ 世帯 １ 回のみj対象児の保育
あり（ ０ 歳児 ５ 人、 １ ～ ５ 歳児 ５ 人）
k ９ 月 ７ 日㈬午前１０時から電話また
は同センター上の原でl同センター
上の原☎０４２・４２０・９０１１

図 書 館

９ 月の休館日

　金曜日は全館休館です。中央図書
館は２０日㈫も休館です。
l中央図書館☎０４２・４７５・４６４６

豆本を作ろう

　イギリスの作家、ウォルター・ク
レインの絵本「かわいいアン女王　
Little Queen Anne」をハードカバ
ー豆本に仕立てて、製本の仕組みを
学ぶワークショップです。
a ９ 月１８日㈰午後 １ 時半～ ４ 時半b
南部地域センター ２ 階講習室e中学
生以上f先着１０人d田中栞氏（日本
豆本協会会長）g無料i検温・マス
ク着用でj協
力は日本豆本
協会k ９ 月 １
日㈭～１７日㈯
に電話（☎０４２
・４６３・３９９６）
またはひばり
が丘図書館カ
ウンターで（休館日を除く）l同館

大人のためのおはなし会 
（東部図書館）

　みくりおはなしの会の皆さんと図
書館職員による、大人のために昔話
や童話を語る会です。
a ９ 月２１日㈬午前１０時～正午b東部
地域センター １ 階講習室f先着３０人
g無料i車での来場不可。長時間の
会となるため、お子さんはご遠慮く
ださいk ９ 月 １ 日㈭～２０日㈫に、電
話（☎０４２・４７０・８０２２）または東部図
書館カウンターで（休館日を除く）l
同館

文 　 化

第 １ 回　みんなの交流祭

◀
み
ん
な
の
交
流
祭
ポ
ス
タ
ー

　夏まつりに代わる新しいイベント
がこの秋スタート。
ab ９ 月１１日㈰が市民プラザ、１０日
㈯～１１日㈰が東部地域センター、１７
日㈯～１９日 が西部地域センター

※南部地域センターは１０月に開催し
ます。c市民プラザ・各地域センタ
ーを拠点にさまざまな活動をされて
いる皆さんの展示や音楽ステージ、
ダンスなどの成果発表の場です。新
しい地域交流の機会をお楽しみくだ
さい。各施設によって催事は異なり
ますので、詳細は各施設へg無料i
車での来場不可。来場の際は検温、
手指の消毒、マスク着用でkl市民
プラザ☎０４２・４７０・７８１３、西部地域
センター☎０４２・４７１・７２１０、東部地
域センター☎０４２・４７０・８０２０、南部
地域センター☎０４２・４５１・２０２１

中学生と考える「『普通』って？」

　中学生と考える「『自分らしく』生
きやすい社会へ」（男女平等推進セン
ターと自由学園「多様性ゼミ」共催）
の全 ３ 回シリーズの第 ２ 回です。テ
ーマは「普通」です。
a ９ 月２４日㈯午後 ２ 時半～ ４ 時半b
市役所 ７ 階７０４会議室cゲイの心理
カウンセラーで「孤独な世界の歩き
方」の著者である講師からお話しを
伺い、参加者の皆さんと質疑応答、
対話を積み重ねていきますe中学生
と保護者、関心のある方f中学生先
着２０人、保護者と関心のある方先着
２０人d▼ファシリテーター＝高野慎
太郎氏（自由学園女子部中等科高等
科教諭）▼講師＝村上裕氏（カウンセ
リングルームP・M・R代表・カウ
ンセラー）g無料k ９ 月 １ 日㈭から、
専用申し込みフォーム、男女平等推
進センター宛てm（fifty ２ @city.hig 
ashikurume.lg.jp）、
ま た は 電 話（ ☎ ０４２・
４７２・００６１）でl同セン
ター（市役所 ２ 階。平日
午前 ９ 時～午後 ５ 時）

放課後講座「てづくり万華鏡」

　生涯学習センターでは月 １ 回、小
・中学生を対象に放課後講座を開講
しています。 ９ 月は万華鏡づくりに
挑戦します。
a ９ 月２８日㈬午後 ４ 時～ ５ 時b生涯
学習センター創作室e小・中学生f
先着１２人d同センタースタッフg無
料h筆記用具k ９ 月 １ 日㈭午前 ９ 時
から電話（☎０４２・４７３・７８１１）または
同センター（第 ４ 月曜日を除く午前
９ 時～午後 ９ 時）でl同センター

（ ９面へ続く）

豆本の見本

「大人向けプラネタリウム　系外銀河探訪　秋編」「大人向けプラネタリウム　系外銀河探訪　秋編」

専用申し込み
フォーム
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秋季バスケットボール大会

　市バスケットボール連盟主催。
a１０月 １ 日㈯・１５日㈯いずれも午前
９時～午後 ６時５０分bスポーツセン
ター第 １体育室e市内在住・在勤・
在学の１８歳以上の方（高校生不可）で、
５人以上で編成されたチームf男子
先着 ８チーム、女子先着 ４チームg
参加費 １チーム５，０００円（新規登録費
別途３，０００円）k ９ 月 １ 日㈭～１０日㈯
に、市バスケットボール連盟宛てm
（higasikurume.b.a@jcom.home.
ne. jp）で申し込みをl同連盟事務
局・貫井☎０４２・４７４・１１１１

誰でもエアロビクス教室（後期）

　日頃の運動不足を解消してみませ
んか。まずは気軽に体を動かしまし
ょう。市体育協会主催。
a全１０回。１０月 ４ 日～１２月 ６ 日（予
備日１２月１３日）のいずれも火曜日、
午前１１時半～午後 ０時半bスポーツ
センター第 １体育室e市内在住・在
勤・在学で１８歳以上（高校生不可）の
健康な方f３５人（応募多数の場合は
抽選）d日本こどもフィットネス協
会公認インストラクターg参加費
３，５００円（保険料）k▼インターネッ
ト申し込み＝ ９ 月 ２ 日㈮午前１０時～
１２日㈪午後 ５時に、市体育協会nか
ら申し込みフォームで送信を▼郵送
申し込み＝ ９ 月 ９ 日㈮までに（消印
有効）、往復はがきに教室名・住所
・氏名・年齢・電話番号、在勤・在
学の場合は勤務先・在学先（返信用
にも住所・氏名）を記入の上、〒２０３
−００１１、大門町 ２−１４
−３７、スポーツセンタ
ー内、市体育協会事務
局宛て郵送をl同事務
局☎０４２・４７０・２７２２

第１８回市民テニス大会（団体戦）

　市テニス連盟主催。
a１０月 ４ 日㈫（予備日１１日）b市立・
滝山・小山テニスコートc団体戦（女
子・男子）e市内在住・在勤・在学
・在連盟傘下テニスサークル・在テ
ニススクールの高校生以上の方で構
成するチーム。 １チーム（ ３ペア）６
人以上g １ チーム６，０００円（別途郵便
振込手数料１１０円）iエントリー後の
参加費の返金不可j試合時間・会場
などは、後日代表者にお知らせしま
すk ９ 月２２日㈭までに、郵便振替
（００１９０− ２ −６３２３６９、加入者名「東
久留米市テニス連盟」）で、通信欄に、
代表者の郵便番号・住所・氏名・電
話番号・参加種目・勤務先または在
学先とメンバーの氏名を記入の上、
振込手数料を添えて参加費を振り込
んでください。連盟理事に直接申し
込みも可l同連盟・女子は岩泉☎
０４２・４７６・０８１９、男子は小野嵜☎
０４２・４７８・５８８１（夜間）

第９９回市民テニス大会 
（男子・女子ダブルス、壮年ダブルス）

　市テニス連盟主催。
a①１０月 ９ 日㈰（予備日１０月１６日）＝
男子ダブルス １・ ２部、女子ダブル
ス １・ ２ 部②１０月２３日㈰（予備日１２

月 ４ 日）＝壮年ダブルスA（男性５０才
以上、女性４０歳以上）、壮年ダブル
スB（男性６５才以上、女性５５歳以上）
b市立・滝山・小山・上の原テニス
コートe市内在住・在勤・在学・在
連盟傘下テニスサークル・在テニス
スクールで高校生以上の方g １ ペア
２，０００円（別途郵便振込手数料１１０円）
iエントリー後のメンバー変更や参
加費の返金不可jドロー表の配布は
ありません。試合時間・会場などは、
くるくるチャンネルでご確認くださ
いk ９ 月１６日㈮までに（消印有効）、
郵便振替（００１９０− ２ −６３２３６９、加入
者名「東久留米市テニス連盟」）で、
通信欄に、郵便番号・住所・氏名・
電話番号・参加種目、市外の方は勤
務先・学校名・スクール名・連盟傘
下サークル名を記入の上、振込手数
料を添えて参加費を振り込んでくだ
さい。連盟理事に直接申し込みも可
l市テニス連盟・小野嵜☎０４２・４７８
・５８８１（夜間）

文 　 化

１ から学ぶスマートフォン教室

　訊いて、学んで、暮らしに便利な
「スマホ生活」、はじめましょう。質
疑応答時間を設けた特別編です。
a ９ 月２２日㈭午後 ２時～ ４時b市民
プラザ会議室（市役所 １階）c基本操
作、質疑応答f各先着１０人d鈴木雄
大氏（スマホ総合相談所）g５００円h
スマートフォンi車での来場不可。
来場の際は検温、手指の消毒、マス
ク着用でk ９ 月 １ 日㈭午前 ９時から
電話（☎０４２・４７０・７８１３）または直接
同プラザでl同プラザ

ベビーマッサージ教室

a ９ 月１２日㈪午前１０時～正午b南部
地域センター ２階和室 １・ ２c少人
数でアットホームなクラスです。地
域のママ同士情報交換しましょうe
生後 ２カ月～ １歳前後の赤ちゃんと
母親または妊婦f先着 ４組d飯岡祐
子氏（ベビーマッサージ教室kik i主
宰）g２，０００円（当日集金。オイル代
込み）h大きなバスタオル、飲み物
kl電話（☎０４２・４５１・２０２１）または
直接同センターで

東久留米「わくわくすこやか体操」体験

　東久留米市介護予防機能強化委託
事業。市推奨のご当地体操「わくわ
くすこやか体操」の体験コーナーで
す。「さあ、みんなで健康に！」を合
言葉に包括支援センターの協力の下、
セラバンド（ゴム製のバンド）などを
用いて行います。
a ９ 月１０日㈯▼第 １部＝午前１０時か
ら▼第 ２部＝午後 ２時からb大門町
地区センター（東部地域センター内）
f各部先着１０人d東部地域包括支援
センターg無料hタオル、飲み物、
動きやすい服装i車での来場不可。
来場の際は動きやすい服装で。検温、
手指の消毒・マスクの着用をk ９ 月
１ 日㈭午前 ９ 時から電話（☎０４２・
４７０・８０２０）または直接同センターで
l同センター

　榛名地域を代表する果物の １つに梨
があります。榛名の梨の栽培は明治元
年に始まり、生産量、栽培面積ともに
群馬県内で第 １位となっています。
　榛名地域を通る国道４０６号は、通称
「くだもの街道」と呼ばれていて、直売
所で自分の気に入った梨を選んで買っ
たり、通信販売でお取り寄せしたりすることができます。
　栽培品種は幸水、豊水、二十世紀などで、しゃりしゃりした食感やみ
ずみずしさで人気です。左右の形が整っており、皮に傷がなく、ずっし
りと重みがあるもの、果皮に色むらが無いものがおすすめです。
　おいしい榛名の梨をぜひ味わってみてください。
l榛名観光協会
　☎０２７・３７４・６７１２（月曜～金曜日午前 ８時半～午後 ５時１５分）
　☎０２７・３７４・５１１１（土曜・日曜日、祝日午前 ８時半～午後 ５時１５分）
� （高崎市榛名支所地域振興課）

榛名の梨

榛名の梨

本市と群馬県高崎市榛名地域
は地域間交流を行っています榛 名 だ よ り

（１０面から続く）

市民プラザ　プチコンサート

　ジャズトリオが奏でる「My�Favo�
rite�Things�～私のお気に入り～」。
a ９ 月１７日㈯午後 ２時～ ２時４５分b
市民プラザホール（市役所 １階）c▼
出演＝長沙百合（Sax）、中条美穂子
（Pf）、沼野祐人（Ba）▼主な演奏曲
＝「My�Favorite�Things」「Take�
Five」「Autumn�Leaves」他f先着
５０人g無料j来場の際は検温、手指
の消毒、マスク着用をk当日午後 １
時から、会場で １人 １枚整理券を配
布。整理券のない方は入場できませ
んl市民プラザ☎０４２・４７０・７８１３

コンサート出演者

ス ポ ー ツ

スポーツ健康ウィーク東久留米
２０２２

　市では１０月 １ 日㈯から、スポーツ
センターなどを会場として、「スポー
ツ健康ウィーク東久留米２０２２」を開
催します。このイベントは昨年１０月
に行った「東久留米市スポーツ健康
都市宣言」を受けて行うもので、ス
ポーツや健康づくりに関するイベン
トを取りまとめてお知らせし、市民
の皆さんのイベント参加を推進する
ことで、健康で活力に満ちた地域の
実現を目指すものです。
　期間中の主なイベントとして、１０
月 ６ 日㈭午前１０時から、NHKテレ
ビ・ラジオ体操指導者を講師として
招いたラジオ体操講習会などを開催
予定です。
　詳細は広報 ９月１５日号でお知らせ
します。
l生涯学習課☎０４２・４７０・７７８４

ニュースポーツデー

　誰でも気軽にできるスポーツが体
験できます。

a ９ 月１０日㈯午前１０時～午後 ４時b
スポーツセンター第 １体育室cボッ
チャ、ミニテニス、ラージボール卓
球、ユニカール、ソフトバレーボー
ル、スカットボール、ネオテニス他
g１００円（未就学児無料）h室内履き
（運動ができる靴）jマスク着用の上、
運動ができる服装でk当日会場でl
生涯学習課☎０４２・４７０・７７８４

市民体力テスト＆運動アドバイス

　あなたの体力を測ってみませんか。
スポーツ推進委員が体力維持や向上
のため運動アドバイスをします。
a ９ 月１０日㈯①６５～７９歳は午前１０時
半開始（１０時～１０時半受け付け）、②
２０～６４歳は午後 １ 時半開始（ １ 時～
１ 時半受け付け）bスポーツセンタ
ー第 １体育室c実施種目＝①握力、
上体起こし、長座体前屈、開眼片足
立ち、１０m障害物歩行、 ６分間歩行
②握力、上体起こし、長座体前屈、
反復横跳び、２０mシャトルラン、立
ち幅跳びe市内在住・在勤・在学の
２０歳～７９歳の方で、運動制限を受け
ていない方　※血圧１６０㎜Hg／９５㎜
Hg以上の方は参加できません。f
①②先着各１５人程度h室内運動靴、
タオル、飲み物、マスクjマスク着
用の上、運動のできる服装でk ９ 月
８ 日㈭までに、電話（☎０４２・４７０・
７９００）または直接スポーツセンター
でl生涯学習課☎０４２・４７０・７７８４

シニアスポーツ振興事業 
「ユニカール」

　ユニカールはカーリングから派生
しました。カーリング譲りの面白さ
と、適度な運動量でシニアにピッタ
リのニュースポーツです。都合のよ
い日に参加できます。都・都体育協
会・市体育協会主催、市ユニカール
協会主管。
a１０月１２日・２６日、１１月 ９ 日・３０日
いずれも水曜日午前 ９時～正午b青
少年センターcルール解説、基本練
習、ゲームe６０歳以上g無料h室内
運動靴、飲み物、運動のできる服装
kl１０月 ５ 日㈬までに、電話で市体
育協会事務局☎０４２・４７０・２７２２へ

市体育協会n

新型コロナウイルス感染症の影響により、イベントなどを中止・変更する場合があります。最新の情報は、市 または直接、イベントなどのお問い合わせ先にご確認ください。
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