
■秋開始接種の接種券発送スケジュール
　前回接種を ５ 月 ８ 日～３１日に行った
方には ９月 ６日㈬、 ６月 １日～１５日に行
った方には ９ 月 ８ 日㈮に秋開始接種用
の接種券を発送予定です。
※�接種券の到着まで １ 週間程度かかる
場合があります。
　また、令和 ５年春開始接種を未接種の
方の秋開始接種用の接種券は、 ９月１１日
㈪の週以降に発送予定です。その他の方は、前回の接種時期をもとに順次発送
予定です。詳細は市nまたは広報紙でお知らせします。

新型コロナウイルス感染症相談窓口　〜まずは電話で相談を〜
新型コロナウイルスの感染が疑われる症状がある方の受診相談
※かかりつけ医がいる場合は、かかりつけ医に電話でご相談ください。
●�東京都新型コロナ相談センター☎０12０・67０・44０
　（毎日２４時間受付）
●東京都多摩小平保健所☎０42・4５０・３111
　（土曜・日曜日、祝日を除く午前９時～午後５時受付）

新型コロナウイルス
ワクチン関連情報

l市新型コロナワクチンコールセンター（市コールセンター）
　☎０４２・４２０・７１７７（土曜・日曜日、祝日を除く午前 ９時～午後 ５時受付）
　o０４２・４７７・００３３（聴覚に障害がある方などの相談）
　※詳細は市nをご覧ください。 市n

　令和 ５年秋開始接種が ９月２０日㈬から始まります。秋開始接種では、
オミクロン株XBB.１.５対応 １価ワクチンを使用します。これに伴い、令
和 ５年春開始接種は ９月１９日㈫で終了します。春開始接種での接種を希
望する方は、早めの接種をご検討ください。春開始接種の詳細は広報 ５
年 ４月１５日号および市nをご覧ください。

令和 ５ 年秋開始接種について

　１０月 １ 日㈰から「スポーツ健康ウ
ィーク東久留米２０２３」を開催します。
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
の実現を目指します。
　こどもから高齢の方、障がいをお
持ちの方など、さまざまな方が楽し
めるイベントを用意していますので、
たくさんの方の参加をお待ちしてい
ます。

l生涯学習課スポーツ振興係☎０４２・４７０・７７８４

予約開始日時 ９ 月 ８ 日（金）午前 ９時から
接種日時 ９ 月２３日 正午～午後 ５時
会場わくわく健康プラザ
対象者 ３ ～ ７ 回目の秋開始接種用の接種券をお持ちの満１６歳以上の方
使用するワクチンファイザー社製 １価ワクチン（XBB.１.５）
予約方法①集団接種予約サイトでのウェブ予約
　　　　②市コールセンターへの電話による代行予約

◆ ９ 月実施の集団接種

集団接種予約サイト

　市では、秋開始接種用の接種券を新た
に発送します。秋開始接種用の接種券で
は、白い封筒および予防接種済証（右図
参照）に「秋開始接種用」と印字されてい
ます。接種を受けられる方は、必ず「秋
開始接種用」の接種券をご持参ください。
　なお、これまでに発送した ３回目～ ６
回目の接種券をお持ちの方（未接種の
方）は、破棄をお願いします。

◆秋開始接種用の接種券

図　封筒および予防接種済証

ウィーク
東久留米２０２３

　写真は前回開催の様子です。詳細は、市nまたは今号 ９ 面「スポーツ
健康ウィーク東久留米２０２３対象イベント」をご覧ください。対象イベントの一例をご紹介！対象イベントの一例をご紹介！ 市

n

ラジオ体操講習会 東久留米
てくてくさんぽ

　今年はNHKテレビ・ラジオ体操
指導者の鈴木大輔氏と、アシスタン
トの織田一明氏をお迎えします。

わくわくすこやか体操

　リハビリ専門職の先生が考えた東
久留米のご当地体操「わくわくすこ
やか体操」を体験します。

　のんびり地域を散策し、
自分の健康と地域の良さを
再発見します。

スポーツ健康誰もが健康で誰もが健康で
活力に満ちた活力に満ちた
地域に地域に

関連イベント

　スポーツ・健康をテ　スポーツ・健康をテ
ーマとした資料の展示ーマとした資料の展示
を行います。を行います。
aa１０月 １ 日㈰～３１日㈫１０月 １ 日㈰～３１日㈫
bb市内各図書館市内各図書館

各図書館での展示 　「食を通じた健康づくり」をテーマに、　「食を通じた健康づくり」をテーマに、
食とのふれあい、地場産農作物に対す食とのふれあい、地場産農作物に対す
る安心意識を高めるため、「農さんぽマる安心意識を高めるため、「農さんぽマ
ップ」と旬の野菜レシピを展示。そのップ」と旬の野菜レシピを展示。その
他、食育に関する展示を行います。他、食育に関する展示を行います。
aa１０月 １ 日㈰～ ９日１０月 １ 日㈰～ ９日
bb生涯学習センター生涯学習センター
ll生涯学習センター☎０４２・４７３・７８１１生涯学習センター☎０４２・４７３・７８１１

パネル展示
　公立保育園のこどもたちが食べている　公立保育園のこどもたちが食べている
メニューの中から、地場産の野菜を使用メニューの中から、地場産の野菜を使用
したものや、減塩メニューなどを紹介ししたものや、減塩メニューなどを紹介し
ます。ます。
配布開始日１０月 １ 日㈰から（無くなり次１０月 １ 日㈰から（無くなり次
第終了）第終了）配布場所子育て支援課（市役所 ２子育て支援課（市役所 ２
階）階）jj公立保育園児の保護者にも配布し公立保育園児の保護者にも配布し
ますますll子育て支援課☎０４２・４７０・７７４５子育て支援課☎０４２・４７０・７７４５

リーフレット配布

今号の主な内容

No. 1334

令和5年
（2023年）

9／1 号
・�電力・ガス・食料品等価格高騰重点支援給付金（３万円）の申請をお忘れなく… ２ 面

・身のまわりの防災対策を見直しましょう………… ２面

・交通安全のつどい・交通安全パレード…………… ５面

・ひとりで悩んでいませんか？……………………… ７面

みんないきいき　活力あふれる　湧水のまち
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　市では、多摩地域に直下地震が発生したことを想定し、総合
防災訓練を実施します。市民の皆さん、市、防災機関が力を合
わせ、災害を乗り越える訓練です。
　防災関係の展示やはしご車搭乗体験など、市民の皆さんに体
験いただけるブースなどもございます。ぜひ会場にお越しくだ
さい。
a１０月２２日㈰午前 ９ 時～正午b▼メイン会場（関係機関連携訓
練等）＝滝山公園▼医療救護所開設訓練＝わくわく健康プラザ
j詳細は広報 ５年１０月１５日号でお知らせします

電力・ガス・食料品等価格高騰
重点支援給付金（３万円）の申請をお忘れなく

　電力・ガス・食料品等の価格高騰による負担増を踏まえ、特に家計
への影響が大きい低所得世帯（住民税非課税世帯等）に対し、 １世帯当
たり ３万円を支給します（ １世帯 １回限り）。
　令和 ５年度住民税均等割非課税世帯と家計急変世帯が支給対象です。
受付期間を過ぎると給付金を受給できなくなりますので、対象となる
世帯でまだ提出されていない方は忘れずに提出してください。申請書
の入手方法など、詳細は市nをご覧いただくか、コールセンターまで
お問い合わせください。
※�この給付金は、法令により非課税および差押禁止の取り扱いになり
ます。

■配偶者からの暴力（DV）等により避難している方へ
　配偶者やその他親族からの暴力などを理由に避難している方で、事
情により ５年 ６月 １日以前に東久留米市に住民票を移すことができな
かった方についても受給できる場合がありますので、
コールセンターまたは、申請・相談受付窓口（市役所
１階南出入口横特設ブース）までご相談ください。

　申請書を市に提出後、審査を経て支給となる場
合は、振込日を記載した決定通知書を送付します。

■郵送の場合の送付先
〒２０３−８５５５　東京都東久留米市本町 ３ − ３ − １
　重点支援給付金担当宛て
※�「住民税非課税世帯」か「家計急変世帯」のどちら
での申請書類かを明記して送付してください。

■申請受付期間
♦申請方法（右表参照）

１０月３１日㈫まで（必着）

♦支給対象世帯

基準日（ ５年 ６月 １日）時点で、世帯全員の令和 ５年度住民税均等割が
非課税である世帯
　※次に当てはまる場合は支給対象外です。
　・�世帯全員が、住民税が課税されている他の親族等の扶養を受けて
いる場合

　　例＝�親（課税）に扶養されている大学生（非課税）の単身世帯、子（課
税）に扶養されている両親（非課税）の世帯など

　・�５ 年 ４ 月に就職し、親（課税）の扶養から外れた新社会人（非課税）
の単身世帯

　・租税条約による住民税の免除を届け出ている方がいる場合

①令和 ５年度住民税均等割非課税世帯 ②家計急変世帯
予期せず ４年１０月～ ５年 ９月までの家計が急変し、同一世帯に属する
者全員が①の世帯と同様の事情にあると認められる世帯
　※以下の理由による減収は、予期しない減収の要件に該当しません。
　・定年退職による減収
　・年金が支給されない月の減収
　・�事業活動に季節性があるものなどの通常収入を得られる時期以外
の減収

市n

対象世帯 申請方法

非課税世帯で、市から「東久留米市電力・ガ
ス・食料品等価格高騰重点支援給付金の支給
について（同意書）」が届いた世帯

申請不要
同意書の内容をご確認ください。支給辞退
の連絡をされなかった方は、振り込まれま
す。

非課税世帯で、市から「電力・ガス・食料品
等価格高騰重点支援給付金（住民税非課税世
帯分）確認書兼申請書（請求書）」（以下、「申請
書」）が届いた世帯

申請書などを返信
用封筒で郵送

対象要件に合致していることをご確認いた
だき、給付対象となる場合のみ、申請書や
必要書類などを同封の返信用封筒により提
出してください。

・�非課税世帯で、令和５年１月２日以降の転
入者を含むなど、令和５年度市民税の情報
が市で確認できない世帯
・家計急変世帯

申請書などを入手
の上、窓口または
郵送で提出

申請書を入手し、必要事項を記入の上、必
要書類を揃えて、申請・相談受付窓口（市
役所１階南出入口横特設ブース）にご提出
ください。来庁が困難などにより郵送での
申請を希望する方は、申請書や必要書類な
どを送付先へお送りください。

表　申請方法

身のまわりの防災対策を
見直しましょう

l防災防犯課☎０４２・４７０・７７６９

　甚大な被害をもたらした関東大震災から、 ９月 １日で１００年が経ちます。
　この機会に、身の周りの防災対策について考え、見直しましょう。また、地域で行
われている防災訓練や防災イベントなどにも積極的に参加しましょう。

関東大震災から１００年

前回の様子

l市重点支援給付金コールセンター☎０４２・４７０・７８６３
（土曜・日曜日、祝日を除く午前 ８時半～午後 ５時１５分）

　大規模な震災が発生した際は、断水になる可
能性もあるため、日頃からの備えが必要です。
◎災害時給水ステーション
　災害などにより断水した際に水を配布する
「災害時給水ステーション」は、市内に ２カ所あ
ります。給水する場合は水を
入れる清潔な容器（ポリタン
クなど）をご持参ください。

◎市内の災害時給水ステーション（詳細は都水道局nをご覧ください）
▼︎南沢給水所（南沢 ３− ９−２１）▼︎滝山給水所（滝山 ６− １− １）

災害時の断水に備えましょう

総合防災訓練を総合防災訓練を
実施します実施します

都水道局n

　日頃から使用している日用品や食料を多めに
備える「日常備蓄」という備蓄法があります。災
害時でも使い慣れているものや食べ慣れている
食事をすることができるため、安心感を得られ
る利点があります。
　また、成人が活動するのに必要な飲料水の量
は １日約 ３ℓです。保存水や飲料水の汲み置き
が大切です。水の備蓄も見直しましょう。

日常備蓄のススメ

5．9．1 2

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



９ 月は、世界アルツハイマー月間です教えて！介護と予防教えて！介護と予防

アルツハイマー型認知症は、認知症の一番多い原因疾患ですアルツハイマー型認知症は、認知症の一番多い原因疾患です
　認知症は、誰でもかかる可能性のある脳の病気であり、いろいろな原因で脳の細胞が損傷を受け
たり、働きが悪くなることで、認知機能が低下し、さまざまな生活のしづらさが現れる状態を指し
ます。また、認知症の原因となる疾患の内訳には、主に「アルツハイマー型認知症」「血管性認知症」
「レビー小体型認知症・パーキンソン病による認知症」の ３つがあり、もっとも多いのが「アルツハ
イマー型認知症」です。
　日本は世界一の長寿国です。認知症と共に生きる高齢者の人口は今後も増加し、２０２５年には高齢
者の ５人に １人、国民の１７人に １人が認知症になるものと予測されています。
　市では、認知症の進行に応じて「いつ」「どこで」「どのような医療や介護サービス」が受けられるの
かといった「ケアの流れ」を記した「東久留米市知って安心認知症ガイドブック」を作成し、市介護福
祉課および地域包括支援センターで配布しています。
　また、「東久留米市認知症高齢者等みまもり事業」として、介護者などに対して、
迷い人の可能性がある認知症高齢者などを発見または保護した方とインターネット
上で通信することができる「みまもりシール」を交付しています。利用には申請が必
要です。詳細は、市nをご覧ください。
l介護福祉課地域ケア係☎０４２・４７０・７７７７（内線２５０１～２５０３） 市n

「東久留米市知って安心認知症
ガイドブック」の表紙

　認知症の方を介護するご家族の方、一人で介護の悩
みをかかえていませんか。日々のことや心配ごとなど、
気軽に話し、ほっとできる場所として開催しています。
９ 月は中部・西部地域包括支援センター主催です（東
部地域包括支援センターは１０月に開催します）。事前
にお申し込みの上ぜひご参加ください。
◎中部地域にお住まいの方
対象地域学園町・ひばりが丘団地・本町・中央町・幸
町・南沢・前沢一～三丁目・南町ab ９ 月１１日㈪午後
１ 時１５分～ ２ 時半。中央町地区センター第 １ 会議室
kl中部地域包括支援センター☎０４２・４７０・８１８６また
は☎０４２・４５１・５１２１
◎西部地域にお住まいの方
対象地域前沢四・五丁目、滝山・下里・柳窪・野火止
・八幡町・弥生ab ９ 月２５日㈪午後 １時１５分～ ２時半。
西部地域センター第 ２講習室kl西部地域包括支援セ
ンター☎０４２・４７２・０６６１

　認知症サポーター養成講座をすでに受
講した方を対象に、地域で認知症の方や
家族を支えるための活動について、一緒
に考える ２日間の講座です。認知症サポ
ーターから一歩進んで活動してみません
か。
ab下表のとおりc講話、グループワー
クなどeすでに認知症サポーター養成講

座を受講した市民の方f先着５０人程度k
９ 月 １ 日㈮から電話で在住地域を担当す
る地域包括支援センター（東部地域包括
支援センター☎０４２・４２８・７７８８、中部地
域包括支援センター☎０４２・４５１・５１２１、
西部地域包括支援センター☎０４２・４７２・
０６６１）へl介護福祉課地域ケア係☎０４２・
４７０・７７７７（内線２５０１～２５０３）

認知症サポーター「ステップアップ講座」認知症サポーター「ステップアップ講座」 認知症介護者家族会認知症介護者家族会

表　講座の日時と場所
日時 場所

１日目 １０月６日㈮
午後２～４時 市民プラザホール（市役所１階）

２日目 １０月２０日㈮
午後２時～４時

▼東部地域包括支援センター担当地域在住の方（上の原・神宝町・金山
町・氷川台・大門町・東本町・新川町・浅間町・小山）＝東部地域セン
ター講習室▼中部地域包括支援センター担当地域在住の方（学園町・ひ
ばりが丘団地・本町・中央町・幸町・南沢・前沢一～三丁目・南町）＝
中央町地区センター第３・４会議室▼西部地域包括支援センター担当地
域在住の方（前沢四・五丁目・滝山・下里・柳窪・野火止・八幡町・弥
生）＝西部地域センター第２・３講習室

　 ９月１８日 は「敬老の日」。長年にわたり社会に貢献してこられた高齢者の皆さんの長寿を心からお祝いします。
　これからも健康で、明るく楽しい日々を過ごしていただくとともに、これまで培ってきた知識や経験を、ぜひ
社会に役立てていただきたいと願い、「いきいき長寿大会」を開催します。
a ９ 月１６日㈯午前１０時～午後 ０ 時２０分b生涯学習センターc▼第 １部＝祝賀式典▼第 ２部＝アトラクション（大
江戸ダンス、マジック、詩吟、和太鼓、日本舞踊、童謡、みんなで歌いましょう）e市内在住の７５歳以上の方i
混雑状況に応じて、入場を制限する場合がありますj▼記念品あり▼手話通訳あり▼主催は市、社会福祉協議会、
同実行委員会。協力は市文化協会k当日会場で

l福祉総務課高齢者福祉係
☎０４２・４７０・７７４９

　市では、市内在住で令和 ５年
度中に、１００歳以上である方と
卒寿（９０歳）を迎える方に、記念
品を贈呈します。
　記念品は ９月１５日㈮～２１日㈭
に地区の民生委員がご自宅へお
届けする予定です。
j対象の方には別途、記念品贈
呈に関するはがきを送付します

１００歳以上の方と
卒寿の方へ

長寿をめざして！長寿をめざして！いきいき長寿大会を開催しますいきいき長寿大会を開催します

前回の様子
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市

民

生

活

新
し
い
国
民
健
康
保
険

被
保
険
者
証
の
送
付

　
現
在
の
国
民
健
康
保
険
被
保

険
者
証（
以
下
、「
保
険
証
」）の

有
効
期
限
は
９
月
３０
日
ま
で
で

す
。
１０
月
１
日
か
ら
使
用
す
る

新
し
い
保
険
証（
黄
色
）を
９
月

中
に
送
付
し
ま
す
。
新
し
い
保

険
証
は
各
世
帯
分
を
ま
と
め
て
、

世
帯
主
宛
て
に
簡
易
書
留
で
郵

送
し
ま
す
。

新
し
い
保
険
証
の
有
効
期
間
１０

月
１
日
～
７
年
９
月
３０
日

　
※
生
年
月
日
な
ど
に
よ
り
有

効
期
間
が
短
い
場
合
が
あ
り
ま

す
。

　
※
有
効
期
限
が
過
ぎ
た
保
険

証
は
、
細
か
く
裁
断
す
る
な
ど

個
人
情
報
に
留
意
の
上
、
ご
自

身
で
破
棄
し
て
く
だ
さ
い
。

◎
マ
イ
ナ
ン
バ
ー
カ
ー
ド
が
健

康
保
険
証
な
ど
と
し
て
ご
利
用

で
き
ま
す

　
医
療
保
険
の
オ
ン
ラ
イ
ン
資

格
確
認
が
３
年
１０
月
よ
り
本
格

開
始
し
ま
し
た
。
こ
れ
に
よ
り
、

対
応
し
た
医
療
機
関
や
薬
局
に

か
か
る
場
合
は
、
マ
イ
ナ
ン
バ

ー
カ
ー
ド
が
健
康
保
険
証
、
限

度
額
適
用
認
定
証
な
ど
と
し
て

利
用
で
き
ま
す
。
利
用
に
あ
た

っ
て
は
、
事
前
に
登
録
が
必
要

で
す
。
登
録
は
マ
イ
ナ
ポ
ー
タ

ル
ア
プ
リ
や
、
セ
ブ
ン
銀
行
の

Ａ
Ｔ
Ｍ
な
ど
で
行
う
こ
と
が
で

き
ま
す
。

l
保
険
年
金
課
国
保
年
金
資
格

係
☎
０４２
・
４
７
０
・
７
７
３
２

固
定
資
産
税
の 

現
況
調
査（
土
地
）

　
市
で
は
、
来
年
度
の
固
定
資

産
税
・
都
市
計
画
税
の
課
税
に

当
た
り
、
９
月
～
１２
月
頃
、
土

地
の
利
用
状
況
の
調
査
を
行
い

ま
す
。

　
調
査
は
、
市
職
員
が
市
内
全

域
を
自
転
車
で
巡
回
し
、
更
地

だ
っ
た
土
地
に
家
屋
が
建
築
さ

れ
る
と
い
っ
た
土
地
の
利
用
状

況
の
変
化
な
ど
に
つ
い
て
、
主

に
目
視
で
確
認
し
ま
す
。

　
※
市
職
員
は
調
査
時
に「
固

定
資
産
評
価
補
助
員
証
」を
携

帯
し
て
い
ま
す
。

l
課
税
課
土
地
資
産
税
係
☎
０４２

・
４
７
０
・
７
７
２
６

土
地
・
家
屋
の
所
有
者

が
亡
く
な
ら
れ
た
際
の

手
続
き

　
賦
課
期
日（
毎
年
１
月
１
日
）

ま
で
に
土
地
・
家
屋
の
所
有
者

が
亡
く
な
ら
れ
た
場
合
、
そ
の

土
地
・
家
屋
の
現
所
有
者
の
方

（
相
続
人
な
ど
）は
、
相
続
登
記

さ
れ
る
ま
で
の
間「
固
定
資
産

現
所
有
者
申
告
書
」の
手
続
き

が
必
要
で
す
。

　
申
告
は
、
現
所
有
者
で
あ
る

と
知
っ
た
日
の
翌
日
か
ら
３
カ

月
以
内
に
行
う
必
要
が
あ
り
ま

す
。
な
お
、
所
有
権
移
転
登
記

が
完
了
し
て
い
る
場
合
は
、
申

告
は
不
要
で
す
。

◎
相
続
登
記
申
請
の
義
務
化

　
６
年
４
月
１
日
か
ら
、
相
続

な
ど
に
よ
り
不
動
産
の
取
得
を

知
っ
て
か
ら
３
年
以
内
に
登
記

の
申
請
を
す
る
こ
と
が
義
務
と

な
り
ま
す
。
ま
た
、
６
年
４
月

１
日
よ
り
前
の
相
続
で
も
、
未

登
記
で
あ
れ
ば
義
務
化
の
対
象

と
な
り
ま
す
。
こ
の
場
合
は
、

法
律
の
施
行
日
か
ら
３
年
以
内

（
９
年
３
月
３１
日
ま
で
）に
登
記

を
す
る
必
要
が
あ
り
ま
す
。

l
課
税
課
土
地
資
産
税
係
☎
０４２

・
４
７
０
・
７
７
２
６
、
ま
た

は
家
屋
資
産
税
係
☎
０４２
・
４
７

０
・
７
７
２
７こ

ど
も

と
教
育

児
童
扶
養
手
当
を 

振
り
込
み
ま
す

　
７
月
～
８
月
分
の
児
童
扶
養

手
当
を
指
定
預
金
口
座
へ
振
り

込
み
ま
す
。

振
込
予
定
日
９
月
１３
日
㈬

　
※
金
融
機
関
に
よ
っ
て
は
入

金
が
遅
れ
る
場
合
が
あ
り
ま
す

の
で
、
あ
ら
か
じ
め
ご
了
承
く

だ
さ
い
。

l
児
童
青
少
年
課
助
成
支
援
係

☎
０４２
・
４
７
０
・
７
７
３
６

学
校
給
食
費
の
納
め
忘

れ
は
あ
り
ま
せ
ん
か

　
市
立
小
学
校
で
は
、
保
護
者

の
皆
さ
ん
か
ら
納
入
さ
れ
る
給

食
費
で
安
全
な
食
材
を
購
入
し
、

衛
生
的
な
調
理
を
行
い
、
児
童

へ
栄
養
バ
ラ
ン
ス
の
取
れ
た
学

校
給
食
を
提
供
し
て
い
ま
す
。

　
給
食
費
の
滞
納
が
累
積
す
る

と
、
給
食
を
提
供
す
る
た
め
に

必
要
な
食
材
の
購
入
費
用
が
足

り
な
く
な
り
、
提
供
す
る
給
食

の
質
が
低
下
す
る
な
ど
の
支
障

を
き
た
す
恐
れ
が
あ
り
ま
す
。

学
校
給
食
費
は
納
め
忘
れ
が
な

い
よ
う
、
納
入
に
ご
協
力
を
お

願
い
し
ま
す
。

　
な
お
、
納
入

が
困
難
な
場
合

は
、
在
校
す
る

小
学
校
へ
ご
相

談
く
だ
さ
い
。

l
学
務
課
保
健
給
食
係
☎
０４２
・

４
７
０
・
７
７
７
９

新
た
に
年
金
生
活
者 

支
援
給
付
金
を 

受
け
取
る
方
は 

ご

請

求

を

　
年
金
生
活
者
支
援
給
付
金

は
、
公
的
年
金
等
の
収
入
や

そ
の
他
の
所
得
額
が
一
定
基

準
以
下
の
年
金
受
給
者
の
生

活
を
支
援
す
る
た
め
に
、
年

金
に
上
乗
せ
し
て
支
給
さ
れ

る
も
の
で
す
。
新
た
に
受
け

取
る
場
合
は
請
求
書
の
提
出
が

必
要
で
す
。

e
①
老
齢
基
礎
年
金
を
受
給
中

で
、
以
下
の
要
件
を
す
べ
て
満

た
し
て
い
る
方
▼
６５
歳
以
上
▼

同
一
世
帯
全
員
の
市
民
税
が
非

課
税
▼
年
金
収
入
額
と
そ
の
他

所
得
額
の
合
計
が
８７
万
８
９
０

０
円
以
下

②
障
害
基
礎
年
金
・
遺
族
基
礎

年
金
を
受
給
中
で
、
前
年
の
所

得
額
が
４
７
２
万
１
０
０
０
円

+
扶
養
親
族
の
数
×
３８
万
円
以

下請
求
手
続
き
▼
条
件
を
満
た
し

新
た
に
受
給
対
象
に
な
る
方
＝

日
本
年
金
機
構
か
ら
９
月
頃

に
請
求
可
能
な
旨
の
お
知
ら

せ
を
送
付
し
ま
す
。
同
封
の

は
が
き（
年
金
生
活
者
支
援

給
付
金
請
求
書
）に
記
入
し

提
出
し
て
く
だ
さ
い
▼
新
た

に
年
金
を
受
給
す
る
方
＝
年

金
の
請
求
手
続
き
と
併
せ
て

年
金
事
務
所
ま
た
は
市
保
険

年
金
課（
市
役
所
１
階
）で
請

求
手
続
き
を
し
て
く
だ
さ
い

l
給
付
金
専
用
ダ
イ
ヤ
ル
☎

０
５
７
０
・
０
５
・
４
０
９

２
ま
た
は
武
蔵
野
年
金
事
務

所
☎
０
４
２
２
・
５
６
・
１

４
１
１

国
民
年
金

だ
よ
り

東久留米市救急情報シートをご活用ください東久留米市救急情報シートをご活用ください
市n

　市では、地域で高齢者が安心して在宅生活が送るこ
とができるよう、「東久留米市救急情報シート」を作成
し配布しています。このシートは、事前にかかりつけ医
や服薬内容などの医療情報や緊急連絡先を記載し、自
宅の冷蔵庫などに貼ることで、救急時に迅速に救急隊
や医療関係者に情報提供できるものです。すでにお持
ちの方は、定期的に記載内容の見直しをお願いします。
配布場所介護福祉課窓口（市役所 １階）、東部・中部・
西部の地域包括支援センター、わくわく健康プラザ
※市nからも取得可。
l同課地域ケア係☎０４２・４７０・７７７７（内線２５０１～２５０３）
または担当の地域包括支援センター（右表参照）

表　地域包括支援センター担当地域

お住まいの地域 問い合わせ先

上の原、金山町、神宝
町、氷川台、大門町、
小山、東本町、新川
町、浅間町

東部地域包括支援センター
☎０４２・４７３・９９９６
☎０４２・４２８・７７８８（本部）

本町、幸町、中央町、
南沢、学園町、ひばり
が丘団地、南町、前沢
一～三丁目

中部地域包括支援センター
☎０４２・４７０・８１８６
☎０４２・４５１・５１２１（本部）

前沢四・五丁目、滝
山、野火止、八幡町、
柳窪、弥生、下里

西部地域包括支援センター
☎０４２・４７２・０６６１

東久留米市救急情報シート

　現在、乳幼児医療費助成（乳）・義務教育就学
児医療費助成（子）・高校生等医療費助成（青）の
医療証をお持ちで、現況届が提出不要の方また
は提出済みの方に、１０月 １ 日から使用する医療
証を ９月下旬に送付します。
　なお、現況届の提出が必要な方には、既に書
類を送付しているため、お早めにご提出くださ
い。
■所得超過の方
　子・青には所得制限があります。 ５年度から
所得超過により資格が消滅する方には、受給資
格消滅通知書を ９月下旬に送付します。
■新たに受給対象となる方
　これまで所得超過のため子・青の対象外の方
で、 ５ 年度に対象となる方（所得制限限度額は
右表 １～ ３ 参照）は ９ 月中に必要書類を児童青
少年課窓口（市役所 ２階）または郵送で申請して
ください。
必要書類申請書（市nから取得または児童青少
年課窓口で配布）・対象児童の健康保険証の写
し
l同課助成支援係☎０４２・４７０・７７３６

表１　子・青医療証　所得制限限度額表
※１０月以降は５年度（４年分）所得で判定

扶養親族等の数 所得額
０人 ６２２万円
１人 ６６０万円
２人 ６９８万円
３人 ７３６万円
４人 ７７４万円
※「所得」とは▼給与収入のみの方＝源泉徴収票の「給与所得控除後
の金額−１０万円」▼自営業者等で確定申告をしている方＝確定申告
書の「所得金額」の「合計」の額
※配偶者控除（同一生計配偶者）を受けている場合は扶養親族等の数
に含みますが、配偶者特別控除に該当する配偶者は扶養親族等の数
に含みません。
※年少扶養（１６歳未満）も扶養親族等の数に含みます。

表２　所得制限限度額に加算する金額
扶養親族等の数が５人以上の場合 １人につき３８万円
老人扶養親族 １人につき６万円
７０歳以上の同一生計配偶者 １人につき６万円

表３　所得額から控除できる金額
社会保険料相当額 一律８万円
雑損控除・医療費控除・小規模企
業共済等掛金控除 相当額

障害者控除額 （普通）２７万円（特別）４０万円
寡婦控除額 ２７万円
ひとり親控除額 ３５万円
勤労学生控除額 ２７万円

新しい○乳 ・○子 ・○青 医療証の送付
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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

市民生活 こどもと教育



お知らせ

就
学
援
助
費
の 

入
学
前
支
給

　
市
で
は
、
経
済
的
な
理
由
な

ど
に
よ
っ
て
、
公
立
小
・
中
学

校
で
か
か
る
費
用
が
大
き
な
負

担
と
な
っ
て
い
る
ご
家
庭
に
対

し
て
、
教
育
費
の
一
部
を
援
助

し
て
い
ま
す
。
就
学
援
助
の
支

給
費
目
の
う
ち
、
新
入
学
児
童

生
徒
学
用
品
費
を
入
学
前
に
支

給
し
ま
す
。

e
６
年
２
月
１
日
現
在
市
内
に

居
住
し
、
４
月
に
公
立
小
・
中

学
校
に
入
学
予
定
の
児
童
生
徒

の
保
護
者
で
、
就
学
援
助
制
度

の「
準
要
保
護
」に
該
当
す
る
方

準
要
保
護
の
条
件
次
の
い
ず
れ

か
に
該
当
す
る
方
▼
生
活
保
護

の
停
止
ま
た
は
廃
止
を
受
け
た

方（
認
定
基
準
を
上
回
る
収
入

が
あ
る
場
合
や
転
出
の
場
合
を

除
く
）▼
市
民
税
、
固
定
資
産

税
、
国
民
年
金
な
ど
の
掛
金
等

が
減
免
の
方
▼
児
童
扶
養
手
当

の
支
給
を
受
け
て
い
る
方
▼
生

活
保
護
基
準
に
準
ず
る
世
帯

（
準
要
保
護
）で
、
生
計
を
一
に

す
る
全
員
の
４
年
分
の
総
収
入

が
認
定
基
準
以
下
の
方

　
※
認
定
基
準
・
申
請
方
法
な

ど
の
詳
細
は
市
n
を
ご
覧
く
だ

さ
い
。

申
請
受
付
期
間
１０
月
２
日
㈪
～

６
年
１
月
１２
日
㈮

支
給
予
定
日
６
年
２
月
２７
日
㈫

l
学
務
課
学
事
係
☎
０４２
・
４
７

０
・
７
７
７
９

市n

住
環
境

９
月
３
日
㈰
～
９
日
㈯

は
救
急
医
療
週
間

　
厚
生
労
働
省
と
総
務
省
消
防

庁
は
、
救
急
医
療
と
救
急
業
務

に
対
す
る
国
民
の
正
し
い
理
解

と
認
識
を
深
め
、
救
急
医
療
関

係
者
の
意
識
の
高
揚
を
図
る
こ

と
を
目
的
と
し
て
、
毎
年「
救

急
の
日
」の
９
月
９
日
を
含
む

一
週
間
を
救
急
医
療
週
間
と
定

め
て
い
ま
す
。

　
５
年
度
東
京
消
防
庁
救
急
標

語
は「
ま
ず
行
動　
救
え
る
命

　
あ
な
た
か
ら
」で
す
。
東
京

消
防
庁
で
は
、
心
肺
蘇
生
法
や

Ａ
Ｅ
Ｄ
の
使
い
方
、
け
が
の
手

当
な
ど
の
応
急
手
当
を
習
得
で

き
る
よ
う
、
都
民
の
皆
さ
ん
や

事
業
所
な
ど
を
対
象
と
し
て
、

救
命
講
習
を
開
催
し
て
い
ま
す
。

救
命
講
習
を
受
講
し
て
、
知
識

と
技
術
を
学
び
ま
し
ょ
う
。

l
東
久
留
米
消
防
署
救
急
係
☎

０４２
・
４
７
１
・
０
１
１
９（
内

線
３
８
０
）

家
庭
ご
み
有
料
指
定
袋

減
免
申
請
受
け
付
け

　
９
月
８
日
㈮
か
ら
、
減
免
対

象
世
帯
に
対
し
、
１０
月
～
６
年

９
月
分
の
市
が
指
定
す
る
ご
み

袋（
燃
や
せ
る
ご
み
、
燃
や
せ

な
い
ご
み
、
容
器
包
装
プ
ラ
ス

チ
ッ
ク
用
）を
配
布
し
ま
す
。

配
布
に
は
申
請
が
必
要
で
す
。

a
b
下
表
参
照

　
※
混
雑
を
防
ぐ
た
め
、
一
世

帯
一
人
で
の
来
庁
を
お
願
い
し

ま
す
。
ま
た
、
住
所
別
に
日
程

を
割
り
当
て
て
い
ま
す
が
、
都

合
が
つ
か
な
い
場
合
は
他
の
日

程
に
ご
来
庁
く
だ
さ
い（
事
前

の
ご
み
対
策
課
へ
の
連
絡
は
不

入
し
駆
除
が
可
能
で
す
。
ス
ズ

メ
バ
チ
は
凶
暴
で
攻
撃
性
が
強

い
た
め
専
門
の
駆
除
業
者
へ
の

依
頼
を
お
勧
め
し
ま
す
。

◎
駆
除
業
者
の
紹
介

　
市
で
は
、
協
定
を
結
ん
だ
市

内
の
駆
除
業
者
を
紹
介
し
て
い

ま
す
。

i
駆
除
費
用
は
自
己
負
担
で
す
。

依
頼
す
る
場
合

は
、
複
数
の
業

者
か
ら
見
積
も

り
を
取
り
、
ご

検
討
く
だ
さ
い

l
環
境
政
策
課
生
活
環
境
係
☎

０４２
・
４
７
０
・
７
７
５
３

市n

お
知
ら
せ

パ
ブ
リ
ッ
ク
コ
メ
ン
ト

募
集

◎
東
久
留
米
市
こ
ど
も
家
庭
セ

ン
タ
ー
開
設
計
画（
素
案
）

　
市
で
は
、
児
童
福
祉
法
の
改

正
を
受
け
、
子
育
て
世
帯
に
対

す
る
包
括
的
な
支
援
体
制
と
し

て
こ
ど
も
家
庭
セ
ン
タ
ー
開
設

の
検
討
を
し
て
き
ま
し
た
。
こ

の
た
び
、「
東
久
留
米
市
こ
ど
も

家
庭
セ
ン
タ
ー
開
設
計
画（
素

案
）」を
策
定
し
ま
し
た
の
で
、

市
民
の
皆
さ
ん
な
ど
の
ご
意
見

を
募
集
し
ま
す
。

閲
覧
期
間
・
場
所
９
月
１
日
㈮

～
２２
日
㈮
に
、
市
政
情
報
コ
ー

ナ
ー（
市
役
所
１
階
）、（
仮
称
）

こ
ど
も
家
庭
セ
ン
タ
ー
準
備
担

当（
同
４
階
）、
市
内
の
各
図
書

館
、
ま
た
は
市
n
で
ご
覧
い
た

だ
け
ま
す（
各
施
設
の
閉
庁
日

・
休
館
日
を
除
く
）

ご
意
見
の
提
出
方
法
閲
覧
期
間

中
に（
必
着
）、「
東
久
留
米
市
こ

ど
も
家
庭
セ
ン
タ
ー
開
設
計
画

（
素
案
）へ
の
意
見
」と
明
記
し

て
、
住
所
・
氏
名
・
年
齢
・
ご

意
見（
書
式
自
由
）を
記
入
の
上
、

〒
２０３

−

８
５
５
５
、市
役
所（
仮

称
）こ
ど
も
家
庭
セ
ン
タ
ー
準

備
担
当
宛
て
郵
送
、
m（kodo�

m
okatei@

city.higashiku�
rum
e.lg.jp

）、
ま
た
は
o（
０４２

・
４
７
０
・
７
８
０
４
）で
提

出
を

l
同
担
当
☎
０４２
・
４
７
０
・
８

０
３
１

市n

◎
東
久
留
米
市
マ
ン
シ
ョ
ン
管

理
適
正
化
推
進
計
画（
素
案
）

　
市
で
は
、
マ
ン
シ
ョ
ン
の
管

理
の
適
正
化
の
推
進
に
関
す
る

法
律
の
改
正
に
よ
り
、
地
方
公

共
団
体
が
地
域
の
実
情
等
に
応

じ
て
マ
ン
シ
ョ
ン
の
管
理
適
正

化
を
効
果
的
に
推
進
で
き
る
よ

う
に
、
マ
ン
シ
ョ
ン
管
理
適
正

化
推
進
計
画
を
作
成
す
る
こ
と

が
で
き
る
と
さ
れ
た
こ
と
を
踏

ま
え
、「
東
久
留
米
市
マ
ン
シ
ョ

ン
管
理
適
正
化
推
進
計
画（
素

案
）」を
と
り
ま
と
め
ま
し
た
。

市
民
の
皆
さ
ん
な
ど
の
ご
意
見

を
募
集
し
ま
す
。

閲
覧
期
間
・
場
所
９
月
１
日
㈮

～
２２
日
㈮
に
、
市
政
情
報
コ
ー

ナ
ー（
市
役
所
１
階
）、
都
市
計

画
課（
同
５
階
）、
市
内
の
各
図

書
館
、
ま
た
は
市
n
で
ご
覧
い

た
だ
け
ま
す（
閉
庁
日
・
休
館

日
を
除
く
）

ご
意
見
の
提
出
方
法
閲
覧
期
間

中
に（
必
着
）、「
東
久
留
米
市
マ

ン
シ
ョ
ン
管
理
適
正
化
推
進
計

画（
素
案
）」と
明
記
し
て
、
住

所
・
氏
名
・
年
代（
例
＝
２０
代
）

・
ご
意
見（
書
式
自
由
）を
記
入

の
上
、
〒
２０３

−

８
５
５
５
、
市

役
所
都
市
計
画
課
宛
て
郵
送
、

m（toshikeikaku@
city.

higashikurum
e.lg.jp

）、

ま
た
は
o（
０４２
・
４
７
０
・
７

８
０
９
）で
提
出
を

l
都
市
計
画
課
☎
０４２
・
４
７
０

・
７
７
８
２

市n

《
共
通
事
項
》

　
電
話
や
来
庁
に
よ
る
口
頭
で

の
ご
意
見
は
受
け
付
け
で
き
ま

せ
ん
。
お
寄
せ
い
た
だ
い
た
ご

意
見
は
、
個
人
情
報
を
除
い
た

上
で
要
約
し
、
後
日
、
市
n
で

公
開
し
ま
す
。
ご
意
見
の
返
却

や
個
別
の
回
答
は
行
い
ま
せ
ん
。

第
３
次
教
育
振
興
基
本

計
画
懇
談
会
委
員
募
集

　
「
第
３
次
教
育
振
興
基
本
計

画（
素
案
）」に
対
す
る
ご
意
見

を
伺
う
た
め
、
市
民
委
員
を
募

集
し
ま
す
。

懇
談
会
開
催
日
時
・
場
所
９
月
２７

日
㈬
午
前
１０
時
～
正
午
、
市
役

所
７
階
７
０
１
会
議
室

e
f
懇
談
会
に
出
席
可
能
で
、

次
の
い
ず
れ
か
に
当
て
は
ま
る

方
①
生
涯
学
習
に
関
わ
る
市
民

（
２
人
以
内
）②
学
校
教
育
に
関

わ
る
市
民
ま
た
は
市
立
学
校
に

通
う
児
童・生
徒
の
保
護
者（
５

人
以
内
）

　
※
い
ず
れ
も
応
募
多
数
の
場

合
は
、
９
月
１５
日
㈮
午
前
１１
時

か
ら
市
役
所
７
階
７
０
２
会
議

室
で
公
開
抽
選
。
抽
選
実
施
の

有
無
お
よ
び
結
果
は
通
知
に
て

お
知
ら
せ
し
ま
す
。

報
酬
規
定
に
よ
り
支
給

k
９
月
１
日
㈮
～
１１
日
㈪
に

（
閉
庁
日
時
を
除
く
）、
教
育
総

務
課（
市
役
所
６
階
）窓
口
で

（
①
②
に
つ
い
て
説
明
あ
り
）

l
教
育
総
務
課
庶
務
係
☎
０４２
・

４
７
０
・
７
７
７
５

（
６
面
へ
続
く
）

要
で
す
）。

e
▼
生
活
保
護
受
給
世
帯
▼
身

体
障
害
者
手
帳
１
・
２
級
の
者

が
属
す
る
非
課
税
世
帯
▼
愛
の

手
帳
１
・
２
度
の
者
が
属
す
る

非
課
税
世
帯
▼
精
神
障
害
者
保

健
福
祉
手
帳
１
級
の
者
が
含
ま

れ
る
非
課
税
世
帯
▼
児
童
扶
養

手
当
ま
た
は
特
別
児
童
扶
養
手

当
受
給
世
帯
▼
老
齢
福
祉
年
金

受
給
世
帯

j
１１
月
１
日
㈬
以
降
の
申
請
で

は
、
申
請
し
た
月
か
ら
６
年
９

月
末
ま
で
の
月
数
に
応
じ
た
枚

数
を
交
付
し
ま
す

k
必
要
事
項
を
記
入
し
た「
手

数
料（
減
額
・
免
除
）申
請
書
」

お
よ
び
対
象
世
帯
確
認
書
類

（
生
活
保
護
受
給
証
明
書
、
身

体
障
害
者
手
帳
、
児
童
扶
養
手

当〈
特
別
児
童
扶
養
手
当
〉受
給

書
な
ど
）を
持
参
し
て
、
受
付

会
場
で
申
請
を（
代
理
人
の
方

に
よ
る
申
請
も
可
能
で
す
）

l
ご
み
対
策
課
☎
０４２
・
４
７
３

・
２
１
１
７

市n

民
有
地
の
ハ
チ
対
策

　
市
で
は
、
個
人
の
住
宅
や
管

理
者
が
居
る
集
合
住
宅
な
ど
、

民
有
地
に
で
き
た
ハ
チ
の
巣
の

駆
除
は
行
っ
て
い
ま
せ
ん
。
ハ

チ
は
、
特
に
手
入
れ
不
足
の
庭

木
な
ど
に
多
く
巣
づ
く
り
を
し

ま
す
の
で
、
手
入
れ
を
充
分
に

し
て
く
だ
さ
い
。

◎
ハ
チ
の
巣
を
取
り
除
く
と
き

　
ア
シ
ナ
ガ
バ
チ
は
攻
撃
性
が

少
な
い
の
で
、
薬
局
な
ど
で
ハ

チ
専
用
の
駆
除
ス
プ
レ
ー
を
購

　 ９ 月２１日～３０日に行われる「秋
の全国交通安全運動」の一環とし
て、「交通安全のつどい・交通安全
パレード」を実施します。
a ９ 月１８日 午後 １時半～ ４時
b▼交通安全のつどい＝市役所屋
外ひろば▼交通安全パレード＝市
役所前～東久留米駅
c▼第一部＝�交通安全のつどい・式典（主催者挨拶、来賓者挨拶、

TBSアナウンサー、一日警察署長委嘱・挨拶）
　▼第二部＝�交通安全のつどい・アトラクション（学習院大学応援団

吹奏楽部による演奏・演技、交通安全教室）
　▼第三部＝�交通安全パレード（市役所前から駅までを往復）
l田無警察署交通総務係☎０４２・４６７・０１１０

交通安全のつどい・交通安全パレード交通安全のつどい・交通安全パレード

表　家庭ごみ有料指定袋減免申請　受付日程・会場など
日程 受付時間 受付会場 対象地域など

９月８日㈮

午前１０時～１１時半
午後１時～４時

南部地域センター２階講習室１ ひばりが丘団地、南沢、
南町にお住まいの方

９月１３日㈬ 西部地域センター３階講習室３ 滝山、柳窪、弥生にお住
まいの方

９月１５日㈮ 東部地域センター２階会議室２
上の原、金山町、神宝
町、大門町にお住まいの
方

９月２７日㈬

午前９時半～１１時半
午後１時～４時 市役所７階７０３会議室

学園町、小山、幸町、下
里、野火止にお住まいの
方

９月２８日㈭ 中央町、八幡町、本町、
前沢にお住まいの方

９月２９日㈮
新川町、浅間町、氷川
台、東本町にお住まいの
方

１０月１日㈰ 午前１０時～午後１時 市役所２階２０４会議室 平日都合がつかない方

１０月２日㈪以降 午前８時半～正午
午後１時～５時

ごみ対策課
（八幡町２－１０－１０）

上記期間に申請できなか
った方
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（
５
面
か
ら
続
く
）

住
宅
・
土
地
統
計
調
査

に
ご
協
力
く
だ
さ
い

調
査
の
目
的
国
が
統
計
法
に
基

づ
き
５
年
ご
と
に
実
施
す
る
重

要
な
統
計
調
査
で
す
。
住
宅
の

建
て
方
や
世
帯
構
成
に
つ
い
て

調
査
し
、
耐
震
や
防
災
を
中
心

と
し
た
都
市
計
画
の
策
定
、
空

き
家
対
策
条
例
の
制
定
な
ど
に

幅
広
く
使
わ
れ
ま
す

調
査
の
基
準
日
１０
月
１
日
㈰

調
査
の
対
象
無
作
為
に
抽
出
し

た
地
域
に
居
住
し
て
い
る
世
帯

調
査
の
方
法
８
月
下
旬
か
ら
調

査
員
が
調
査
準
備
の
た
め
に
市

内
を
巡
回
し
、
９
月
下
旬
か
ら

調
査
を
お
願
い
す
る
世
帯
に
調

査
書
類
を
配
布
し
ま
す

回
答
方
法
イ
ン
タ
ー
ネ
ッ
ト
で

回
答
、
ま
た
は
紙
の
調
査
票
を

郵
送
で
ご
返
送
く
だ
さ
い

j
▼
調
査
員
は
調
査
員
証
を
携

帯
し
て
い
ま
す
の
で
、
ご
確
認

く
だ
さ
い
▼
調
査
票
の
回
答
内

容
は
統
計
法
に
よ
っ
て
厳
重
に

保
護
さ
れ
、
統
計
作
成
の
目
的

以
外
に
使
用
さ
れ
る
こ
と
は
あ

り
ま
せ
ん

l
総
務
課
統
計
調
査
担
当
☎
０４２

・
４
７
０
・
７
８
１
０総務省統計局

n

職
員
募
集

学
童
保
育
所 

会
計
年
度
任
用
職
員

①
児
童
厚
生
指
導
員（
会
計
年

度
任
用
職
員
・
専
門
職〈
育
休

代
替
職
員
含
む
〉）

勤
務
時
間
月
曜
～
土
曜
日
、
月

１
２
４
時
間
、
午
前
８
時
１５
分

～
午
後
７
時
の
間
で
４
～
７
時

間
の
シ
フ
ト
勤
務（
変
則
勤
務

あ
り
）

勤
務
内
容
学
童
保
育
所
に
お
け

る
児
童
の
育
成
支
援
な
ど

応
募
資
格
保
育
士
、
社
会
福
祉

士
、
学
校
教
員
免
許
法
第
４
条

に
規
定
す
る
免
許
の
い
ず
れ
か

の
有
資
格
者
、
ま
た
は
放
課
後

児
童
支
援
員
認
定
資
格
研
修
を

修
了
し
た
者
も
し
く
は
受
講
資

格
を
持
つ
者

報
酬
月
額
２１
万
２
８
８
０
円

応
募
書
類
▼
市
販
履
歴
書（
写

真
貼
付
）▼
資
格
証
明
書
の
写

し
▼「
児
童
厚
生
指
導
員
と
し

て
仕
事
を
す
る
上
で
大
切
に
し

た
い
こ
と
」に
つ
い
て
考
え
や

意
見
を
原
稿
用
紙
で
８
０
０
字

以
内
に
ま
と
め
た
小
論
文

　
※
育
休
代
替
職
員
を
希
望
す

る
場
合
は
、
そ
の
旨
を
履
歴
書

に
記
載
し
て
く
だ
さ
い
。

募
集
人
数
若
干
名（
育
休
代
替

職
員
は
１
人
）

②
児
童
厚
生
員（
会
計
年
度
任

用
職
員
・
ア
シ
ス
タ
ン
ト
職
）

勤
務
時
間
月
曜
～
土
曜
日
、
月

７５
時
間
程
度
、
午
前
８
時
１５
分

～
午
後
６
時
の
間
で
４
～
７
時

間
の
シ
フ
ト
勤
務（
変
則
勤
務

あ
り
）

勤
務
内
容
学
童
保
育
所
に
お
け

る
児
童
の
育
成
支
援
の
補
助
な

ど報
酬
時
給
１
１
３
３
円

応
募
書
類
市
販
履
歴
書（
写
真

貼
付
）

募
集
人
数
若
干
名

《
共
通
事
項
》

任
用
期
間
１０
月
１
日
～
６
年
３

月
３１
日（
６
年
４
月
１
日
以
降

は
条
件
付
き
で
再
度
任
用
の
場

合
あ
り
）

　
※
育
休
代
替
職
員
は
５
年
１１

月
３０
日
ま
で
で
、
再
度
任
用
は

あ
り
ま
せ
ん
。

i
提
出
さ
れ
た
履
歴
書
な
ど
は

返
却
し
ま
せ
ん

j
▼
祝
日
お
よ
び
年
末
年
始

（
１２
月
２９
日
～
１
月
３
日
）は
勤

務
日
に
含
め
ま
せ
ん
▼
交
通
費

相
当
額
と
期
末
手
当
の
支
給
は
、

別
途
市
の
規
定
に
よ
り
支
給
し

ま
す
▼
①
に
つ
い
て
は
社
会
保

険
の
加
入
あ
り

k
９
月
１２
日
㈫
ま
で（
閉
庁
日

時
を
除
く
）に
、
応
募
書
類
を

直
接
児
童
青
少
年
課
児
童
青
少

年
係（
市
役
所
２
階
）へ
持
参
を
。

書
類
選
考
後
、
面
接
の
上
決
定

◎
募
集
説
明
会

a
９
月
６
日
㈬
午
前
１１
時
か
ら

（
３０
分
～
１
時
間
程
度
）

b
市
役
所
２
階
２
０
５
会
議
室

c
学
童
保
育
所
に
つ
い
て
、
児

童
厚
生
指
導
員（
会
計
年
度
任

用
職
員
専
門
職
）お
よ
び
児
童

厚
生
員（
会
計
年
度
任
用
職
員

ア
シ
ス
タ
ン
ト
職
）の
仕
事
の

内
容
、
応
募
資
格
、
現
在
の
募

集
状
況
な
ど
に
つ
い
て

e
児
童
厚
生
指
導
員
お
よ
び
児

童
厚
生
員
の
仕
事
に
興
味
の
あ

る
方

k
当
日
会
場
で

l
同
係
☎
０４２
・
４
７
０
・
７
７

３
５

官
公
署

　
な
ど

９
月
は
食
生
活
改
善 

普
及
運
動
月
間

　
５
年
度
は「
栄
養
成
分
表
示

を
活
用
し
て
食
塩
マ
イ
ナ
ス
」

で
取
り
組
み
ま
す
。
１
日
の
食

塩
摂
取
目
標
量（
２０
歳
以
上
）は
、

男
性
７
・
５
㌘
未
満
、
女
性
６

・
５
㌘
未
満
で
す
が
、
都
民
の

平
均
摂
取
量
は
男
性
で
１１
・
５

㌘
、
女
性
で
９
・
８
㌘
と
な
っ

て
い
て
、
３
㌘
以
上
食
塩
を
摂

り
す
ぎ
て
い
る
こ
と
が
分
か
り

ま
す
。
食
塩
の
摂
り
す
ぎ
は
高

血
圧
な
ど
に
つ
な
が
り
ま
す
。

　
加
工
食
品
の
パ
ッ
ケ
ー
ジ
の

栄
養
成
分
表
示
に
は「
食
塩
相

当
量
」が
あ
り
ま
す
。
普
段
摂

っ
て
い
る
食
品
の
食
塩
量
を
確

認
し
、
食
塩
量
の
多
い
食
品
と

少
な
い
食
品
と
組
み
合
わ
せ
て

食
べ
る
な
ど
、
で
き
る
範
囲
で

減
塩
に
取
り
組
ん
で
み
ま
し
ょ

う
。

　
多
摩
小
平
保
健
所
n
で
は
、

リ
ー
フ
レ
ッ
ト「
栄
養
成
分
表

示
を
活
用
し
よ
う
！
」を
公
開

中
で
す
の
で
ご
覧
く
だ
さ
い
。

l
同
保
健
所
生
活
環
境
安
全
課

保
健
栄
養
担
当
☎
０４２
・
４
５
０

・
３
１
１
１

同保健所n

シ
ル
バ
ー
人
材
セ
ン
タ
ー 

会
員
募
集

　
市
内
在
住
で
原
則
６０
歳
以
上

の
健
康
で
働
く
意
欲
の
あ
る
方

を
募
集
中
で
す
。
ま
ず
は
入
会

説
明
会
に
お
越
し
く
だ
さ
い
。

a
９
月
２０
日
㈬
午
後
１
時
～
４

時
の
間
で
１
時
間
程
度

b
同
セ
ン
タ
ー（
下
里
４

−

１

−

４４
）

c
入
会
説
明
会

h
年
度
会
費
２
０
０
０
円
、
筆

記
用
具
、
本
人
確
認
書
類

k
l
９
月
１５
日
㈮
ま
で
に
電
話

で
同
セ
ン
タ
ー
☎
０４２
・
４
７
５

・
０
７
３
８
へ

千
代
田
区
立
神
田
一
橋

中
学
校
通
信
教
育
課
程

生
徒
募
集

選
考
日
１２
月
２
日
㈯

e
①
昭
和
２１
年
３
月
３１
日
以
前

の
尋
常
小
学
校
卒
業
お
よ
び
国

民
学
校
初
等
科
修
了
の
方
で
、

高
等
学
校
に
入
学
資
格
が
な
い

方
②
都
内
在
住
・
在
勤
の
満
６５

歳
以
上（
令
和
６
年
４
月
１
日

現
在
）の
方
で
、
戦
後
の
混
乱

の
影
響
等
に
よ
り
中
学
校
で
十

分
に
学
べ
な
か
っ
た
方

　
※
詳
細
は
お
問
い
合
わ
せ
く

だ
さ
い
。

k
１０
月
２
日
㈪
～
１１
月
１７
日
㈮

に（
必
着
）、
出
願
書
類（
同
校

で
配
布
）を
〒
１０１

−

０
０
０
３
、

千
代
田
区
一
ツ
橋
２

−

６

−

１４
、

神
田
一
橋
中
学
校
宛
て
郵
送
ま

た
は
直
接
同
校
へ
持
参
を

l
同
校
☎
０３
・
３
２
６
５
・
５

９
６
１学

校
支
援
サ
ポ
ー
タ
ー

募
集

　
公
益
財
団
法
人
東
京
都
教
育

支
援
機
構
が
運
営
す
る
人
材
バ

ン
ク
シ
ス
テ
ム
で
は
、
市
内
の

公
立
学
校
で
の
活
動
を
支
援
す

る
サ
ポ
ー
タ
ー（
有
期
労
働
、

パ
ー
ト
タ
イ
ム
、
有
償
・
無
償

ボ
ラ
ン
テ
ィ
ア
）を
募
集
し
て

い
ま
す
。
学
校
の
活
動
経
験
が

な
い
方
に
も
研
修
を
実
施
し
て

い
ま
す
。
登
録
方
法
な
ど
の
詳

細
は
n
を
ご
覧
く
だ
さ
い
。

c
学
習
支
援
、
教
職
員
の
事
務

支
援
、
部
活
動
支
援
、
特
別
支

援
教
育
、
日
本
語
指
導
ほ
か

l
公
益
財
団
法
人
東
京
都
教
育

支
援
機
構
☎
０
１
２
０
・
３
８

９
・
０
５
５

公益財団法人
東京都教育
支援機構n

会 員 募 集
◆本村小体操会＝a月曜～土曜日午前 ６
時半～ ７ 時b本村小学校g会費年１,２００
円jラジオ体操などで健康維持と会員相
互の触れ合いを。現地入会受け付けもl
伊東☎０４２・４７１・７１１４
◆東久留米市ラジオ体操連盟＝a毎日午
前 ９時～ ９時４５分他b八幡神社他g会費
年１,２００円j初心者歓迎。正しいラジオ
体操、練功十八法を身に付け健康維持l
對

つ

馬
しま

☎０４２・４７１・５７４２
◆こどもリトミック（リトミックくらぶ）
＝a毎週金曜日午前１０時～１０時５０分b南
部地域センターg入会金３,０００円、会費
月４,３００円j未就園児対象。親子での参
加l四津谷☎０８０・６５５６・３４７８
◆シニアスポーツ（東久留米市ターゲッ
ト・バードゴルフ協会）＝a毎週月曜・
水曜・木曜日午前 ９時半～午後 ０時半他
b白山公園（月曜・水曜日）、南町運動広
場（木曜日）g会費年５,０００円jお気軽に
体験下さい。手ぶらでOK。貸しクラブ
あり。ミニゴルフですl坂田☎０４２・４７３
・５２４５

◆社交ダンス（さくら会）＝a月 ４回。土
曜日午後 １時～ ４時半b成美教育文化会
館g入会金１,５００円、会費月４,５００円j男
女会員募集。元A級プロの指導。一緒に
踊りませんかl篠宮☎０９０・８３０７・６０５９
◆歌謡サークル（東久留米歌友会）＝a月
２回。水曜日午後 １時～ ４時b西部地域
センターg会費月２,０００円他j大いに歌
って笑って、更に健康！人生これから！
お待ちしてますl篠崎☎０９０・１０４２・
５７４４
◆四

よん

四
よん

卓球クラブ＝a毎週木曜日午後 １
時４０分～ ３時５０分他bスポーツセンター
他g会費年５,０００円j健康のため、ラー
ジボール卓球を楽しみませんか。初心者
大歓迎l大内☎０８０・５４９４・６４３１
◆エビス絵画＝a月 ２回。第 １・第 ３金
曜日午前１０時～正午b生涯学習センター
他g入会金３,０００円、会費月４,０００円j水
彩、色鉛筆、人物、風景、静物など。初
心者歓迎l村田☎０９０・５５３４・８５３８
◆外国語（F・S中国語）＝a月 ３ 回。月
曜日午後 １時～ ３時b市民プラザg入会
金５００円、会費月３,６００円j中国語を始め
ませんか。初級から中級以上。相談・初
心者歓迎。見学可l野呂☎０８０・６５５７・
１３７３
◆東久留米市囲碁連盟＝a月 １回。第 ４

日曜日午前 ９時半～午後 ４時b西部地域
センター他g会費 １ 回１,０００円j午前 ２
局、午後 ２局、点数制で増減します。優
勝、敢闘賞、残念賞ありl富村☎０４２・
４７５・０４７９

催 し
◆歌謡・民謡・童謡入り吟詠体験教室（東
久留米吟詠サロン）＝a ９ 月 ８ 日㈮・１５
日㈮午後 １時半～ ３時半b生涯学習セン
ターj初めての方も歓迎。健康、ストレ
ス解消のために正しい発声法の体験をl
佐々木☎０９０・９８４８・４８８６
◆南沢水辺公園：みんなで草刈り＆昆虫
観察会（東京東久留米ロータリークラブ）
＝a ９ 月２４日㈰午前 ９時半～正午b南沢
水辺公園j対象は小・中学生、定員は３０
人。共催は南沢水辺公園のなかまたちl
東京東久留米ロータリークラブ☎０４２・
４７３・２３４１
◆慶應義塾学生三味線演奏会「津軽を聞
く」（東久留米三田会）＝a１０月 １ 日㈰午
後 ２時開演（ １時半開場）b生涯学習セン
ターまろにえホールg入場料１,０００円j
慶應義塾津軽三味線集団・弦

お と は

音巴の魂の
コンサートl島崎☎０９０・８０３５・９０７４

市 民 伝 言 板 「市民伝言板」（後期分）を
受け付けます

　広報ひがしくるめ「市民伝言
板」の後期分（１０月１５日号～ ６年
４ 月 １ 日号）の受け付けを開始
します。
i掲載にあたって条件などの注
意事項があります。詳細を市n
などで必ずご確認ください
k ９ 月 １ 日㈮午前 ８時半から、
所定の申込用紙に記入の上、直
接秘書広報課広報係（市役所 ４
階）へ持参を。先着順で受け付
けます（郵送、電話、o、mで
の申し込みはできません）
　※�申込用紙は、同係または市
nの「申請書ダウンロード」
から取得できます。

l同係☎０４２・４７０・７７０８

市n
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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

お知らせ 官公署など職員募集



こころの健康に関するパネル展示

こころといのちの講演会（オンライン開催）

特別相談窓口

ひとりで悩んでいませんか？ひとりで悩んでいませんか？ひとりで悩んでいませんか？ひとりで悩んでいませんか？
　都では、 ９月を自殺対策強化月間として「自殺防止！東京キャンペーン」を実施
しています。期間中は特別相談や学生向け講演会などを開催します。
　生きているのがつらいときなど、相談できる窓口があります。解決の糸口が見
つかるよう、話してみませんか。

a ９ 月２６日㈫午後 ２時～ ４時　e都内在住・在勤または在学の方
d石井映美氏（早稲田大学教授／同大学保健センター精神科医）
k詳細は都保健医療局nをご覧ください
l同医療局健康推進課自殺総合対策担当☎０３・５３２０・４３１０

　市では、都の月間に合わせ、自殺予防に関するパネルなどの
展示を行います。
a ９ 月 １ 日㈮～２９日㈮　bわくわく健康プラザ
l健康課☎０４２・４７７・００２２

悩みやストレスを感じたときの
「こころとからだのメンテナンス」

　ストレスとうまく付き合っていくヒントは、生活習慣にあり
ます。自分に合ったものがあれば、一つでも取り入れてみませ
んか。

「今考えるべき大学生のメンタルヘルス
～コロナ禍を経た今とこれから～」

同医療局n

気づいていますか？こころのサイン

～あなたのこころ支えるハンドブック～
　市では、相談窓口やこころとからだのメ
ンテナンス方法などを紹介しているパンフ
レットを、健康課のほか、市役所（市政情
報コーナーのラック〈 １ 階〉など）、各図書
館、各児童館などで配布しています。
　また、市nでは、同パン
フレットや配布場所など
のほか、「こころの健康づ
くり」に関する情報や相談
窓口を掲載しています。
l健康課☎０４２・４７７・００２２

パンフレット（表紙）

９ 月は、次の窓口で通常相談に加えて特別相談（相談受付時間の延長など）を行います。

特別相談 参考（通常相談）
窓口名称（実施機関）・電話番号など 時間など 電話番号 ・時間など（※）

フリーダイヤル特別相談
（NPO国際ビフレンダ−ズ東京自殺防止センター）
☎０１２０・５８・９０９０、☎０３・５２８６・９０９０

８月２０日～９月５日㈫
午後８時～翌午前２時半
※�ただし、月曜日は午後１０時半
から、火曜日は午後５時から。

☎０３ ・ ５２８６ ・ ９０９０
毎日午後８時～翌午前２時半
※�ただし、月曜日は午後１０時半
から、火曜日は午後５時から。

有終支援いのちの山彦電話　−傾聴電話−
（NPO有終支援いのちの山彦電話）
☎０３ ・ ３８４２ ・ ５３１１

９月の火曜 ・水曜 ・金曜 ・土曜 ・
日曜日と祝日
各日正午～午後８時

毎週火曜 ・水曜 ・金曜 ・土曜日
各日正午～午後８時

自殺予防いのちの電話
（一般社団法人日本いのちの電話連盟）
☎０１２０ ・ ７８３ ・ ５５６

毎日午後４時～９時
※�ただし、９月１０日㈰午前８時～
１１日㈪午前８時の時間は実施。

☎０３ ・ ３２６４ ・ ４３４３
毎日２４時間
（東京いのちの電話〈社会福祉法人
いのちの電話〉）

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～
（NPOメンタルケア協議会）
☎０５７０ ・ ０８７４７８

９月１０日㈰～１４日㈭
（２４時間対応） 毎日正午～翌午前５時半

自死遺族傾聴電話
（NPOグリーフケア ・サポートプラザ）
☎０３ ・ ３７９６ ・ ５４５３

９月５日㈫～８日㈮
各日午前１１時～午後４時

毎週火曜 ・木曜 ・土曜日
各日午前１１時～午後４時

自死遺族相談ダイヤル
（NPO全国自死遺族総合支援センター）
☎０３ ・ ３２６１ ・ ４３５０

９月１１日㈪～１３日㈬
各日午前１０時～午後８時

毎週木曜日午前１０時～午後８時
毎週日曜日午前１０時～午後６時

LINE相談（東京都）
アカウント名相談ほっとLINE＠東京
都保健医療局公式LINEアカウント

午後３時～１１時（受け付けは午後１０時半まで）
生きるのがつらいと感じた時の悩み相談
詳細は、都保健医療局nをご覧ください

同
医
療
局
n

多重債務１１０番
（東京都消費生活総合センター）
☎０３ ・ ３２３５ ・ １１５５

９月４日㈪ ・５日㈫
各日午前９時～午後５時

毎週月曜日～土曜日
各日午前９時～午後５時
消費生活相談

※通常相談の電話番号は、特別相談の番号と異なる場合のみ記載しています。
※いずれの相談窓口も相談料は無料です。フリーダイヤル以外の連絡先は、通話料 ・通信料がかかります。
※０５７０で始まるナビダイヤルは、携帯電話の無料通話、かけ放題プランなどの対象外です。

「東くるめわくわく元気plus＋」で健康づくり！ l健康課保健サービス係☎０４２・４７７・００２２

　 ９ 月は夏の厳しい暑さが終わりを迎え徐々に秋らしさが深まる季節
です。そんな秋は、代謝が上がり運動の効果が高まるといわれていま
す。運動は、生活習慣病予防やストレス発散などの効果があります。
今日から「東くるめわくわく元気p

プ ラ ス

lus＋」で健康づくりをはじめませ
んか。
c参加方法は、健康づくりの目標を選択して取り組み、ポイントを貯
めるだけ。取り組み後に、「東くるめ元気plus＋カード」を申請すると、
市内１００店舗以上の登録店で、特典が受けられます。カードの有効期
限は ６カ月。有効期限が切れる ３週間前から再チャレンジが可能です。
詳細は市nをご確認ください
ガイドブック配布場所市役所（ １ 階屋内ひろば「市内案内板」、「市政情
報コーナー」など）、健康課（わくわく健康プラザ内）、
各図書館、各地域センター、スポーツセンターなど
の市公共施設、東久留米駅の市情報BOX
　※市nからも取得可。
e１６歳以上で、市内在住・在勤・在学（サークル活動も含む）の方
カード申請場所健康課または産業政策課（市役所 ６階）
※オンラインでも申請可。

市
n

ガイドブック（表紙）

夜
昼

6：0018：00

12：00

24：00

参考：厚生労働省
　　　eヘルスネット

気持ちよく眠るために
・寝る直前の食事や寝酒、喫煙はできるだ
け控えて

・たまにはゆっくり、ぬるめの湯につかる

日中の活動と自然光で昼夜のメリハ
リを
・適度な運動習慣（ウォーキングなど
の有酸素運動など）があるとよい

朝昼

夜

朝の光で体内時計をリセット
・毎日一定の時間に起きる
・朝食で脳のエネルギー補給
　（食欲のない時は、食べられるもので）

市n
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社交ダンスの集い

　生バンドで社交ダンスを楽しみま
しょう。
a ９ 月３０日㈯午後 ０ 時半～ ４ 時（正
午から受け付け）bスポーツセンタ
ー第一体育室c生バンドでワルツ、
タンゴ、ルンバ、チャチャなどを踊
りますe社交ダンス愛好家f先着
１５０人g６００円（当日支払い）hダンス
シューズjダンスのできる服装でk
当日会場でl市ダンス連盟・西垣内
☎０９０・１８８５・８８５６

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。
a全１０回。１０月 ３ 日～１２月 ５ 日（予
備日１２月１２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g３，５００円（保
険料）h室内運動靴、飲み物、タオ
ルj市体育協会主催k ９ 月 １ 日㈮午
前１０時～１４日㈭午後 ５時に（必着）、
同協会nの申し込みフ
ォームまたは郵送で。
郵送の場合、往復はが
きに教室名・住所・氏
名・年齢・電話番号・
在勤の場合は勤務先・在学の場合は
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１０１回市民硬式テニス大会

ac①１０月 ８ 日㈰午前 ８ 時半から
（予備日１５日）男子ダブルス １・ ２部、
女子ダブルス １・ ２部②１０月２２日㈰
午前 ８時半から（予備日１１月２６日）壮
年ダブルスA・Bb市内各テニスコ
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i▼エントリー後のメンバ
ー変更や参加費の返金はできません
▼申し込み内容が不明瞭な場合、受
け付けできない場合がありますj主
催は市テニス連盟。大会実施要項（試
合時間・会場・ドロー表など）は同
連盟nでご確認ください（大会 １ 週
間前に掲載予定）k ９ 月１２日㈫まで
に（消印有効）、同連盟
nで申し込みの上、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、
所属（勤務先・学校名・連盟傘下サ
ークル・テニススクール名）を記入
の上、参加費を振り込んでください
（振込手数料は自己負担です）。連盟
理事へ直接申し込みも可l同連盟・
小野嵜☎０４２・４７８・５８８１（午後 ６ 時
～ ９時）

第２０回硬式テニス市民大会（団体戦）

a１０月１０日㈫（予備日１７日）b滝山・
小山・市立テニスコートe市内在住
・在勤・在学・在テニス連盟傘下サ
ークル・在テニススクールの方。 １
チーム（ ３ペア）６人以上g １ チーム
６，０００円i▼エントリー後の参加費
の返金はできません▼申し込み内容
が不明瞭な場合、受け付けできない
場合があります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１２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、所属（勤務先・学
校名・連盟傘下サーク
ル・テニススクール名）
・メンバーを記入の上、参加費を振
り込んでください（振込手数料は自
己負担です）。連盟理事への直接申
し込みも可l女子は同連盟・岩泉☎
０４２・４７６・０８１９、男子は同連盟・小野
嵜☎０４２・４７８・５８８１（午後 ６時～ ９時）

く ら し

女性のためのアサーティブ 
さわやかな自己表現法を知ろう

　自分も相手も大切にするコミュニ
ケーション、アサーティブの基本的
な考え方やスキルを学びます。自分
自身を大切にし、自分らしくいられ
る表現を身につける一歩にどうぞ。
a ９ 月１４日㈭午後 ２時～ ３時半b市
役所 ７ 階７０４会議室e身近な人との
関係にストレスを感じている女性、
なんとなく生きづらさを抱えている
女性f先着１５人（要申し込み）d柴田
悦子氏（NPO法人ウィメンズ・サポ
ート・オフィス連代表、働く女性の
ホットライン相談員）k ９ 月 １ 日㈮
午前 ９時から申し込みフォーム、男
女平等推進センター宛
てm（fi f ty２@city .h i�
gashikurume.lg.jp）、
または電話（☎０４２・
４７２・００６１）でl同セン
ター

「無料不動産相談所」

a ９ 月１７日㈰午前１０時～午後 ４時b
西武新宿線田無駅北口アスタビル ２
階センターコートc不動産に関する
一般相談（法律、税務、売買、賃貸
など）d弁護士、相談員などg無料
k直接会場でl公益社団法人東京都

宅地建物取引業協会第十一ブロック
北多摩支部☎０４２２・２６・５８９１

多摩六都フェア　第２１回水と緑ウ
ォッチングウォーク

　多摩六都の緑地や水辺環境の再発
見をしてみませんか。グループで散
策します。
a１０月 ７ 日㈯午前 ９時集合、正午頃
解散（予定）集合場所西武拝島線・多
摩モノレール「玉川上水」駅コース玉
川上水駅→玉川上水（小平監視所～
新小川橋）→上水新町一丁目特別緑
地保全地区→小平中央公園→ふれあ
い下水道館→府中街道・鎌倉街道
→JR武蔵野線「新小平駅」（解散場
所）f１００人（応募多数の場合は抽選。
結果および詳細は、 ９月２２日㈮頃ま
でに通知します）h飲み物、雨具な
どj主催は、多摩北部都市広域行政
圏協議会k ９ 月 １ 日㈮～１９日㈫に
（必着）、申し込みフォーム（ ９ 月 １
日公開予定です）、または往復はが
きに参加希望者全員の住所・氏名・
年齢・電話番号を記入の上、〒１８７
－８７０１、小平市小川町
２－１３３３、小平市水と
緑と公園課宛て郵送、
またはm（koen@city.
kodaira.lg.jp）で送信
をl小平市水と緑の公
園課☎０４２・３４６・９８３０

同連盟n

申し込み
フォーム

同連盟n

申し込み
フォーム

ス ポ ー ツ

く ら し

　榛名地域では夏から秋にかけて、プ
ラムや桃、梨などみずみずしい果物が
実りの季節を迎えます。なかでも榛名
を代表する果物である梨は、明治に栽
培が始まり、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。
　里見地域の国道４０６号沿いには果樹
園の直売所がならび、通称「くだもの街道」と呼ばれています。旬の果物
を買いに多くの人々が訪れ、週末には午前中で売り切れる直売所もあり
ます。また、JAはぐくみ久留馬総合選果場では、光センサー選果機に
より糖度や熟度を計測し、共同選果をしています。インターネットなど
でお取り寄せが可能な直売所もありますので、おいしい榛名の果物を味
わってみてはいかがでしょうか。
購入場所榛名地域の各売店、JAはぐくみ久留馬総合選果場ほか
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）

榛名の果物

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

榛名の梨

a ９ 月 ４ 日㈪・ ５日㈫午前１０時～正午、午後 １時～ ４時　
c多重債務問題を抱える相談者を、法律専門家や専門相談機関などに
つなぎ問題解決の道筋ができるよう、都消費生活総合センターと共同
で無料相談会を実施します。返済に不安がある場合はご相談ください

多重債務１１０番

a ９ 月１１日㈪・１３日㈬午前１０時～正午、午後 １時～ ４時
c都が毎年 ９ 月に実施している「高齢者悪質商法被害防止キャンペー
ン」と連携して、期間中にリーフレットの配架や特別電話相談などを
実施します。高齢者の皆さんはお気軽にご相談ください。周囲の皆さ
んも消費者被害の未然防止・早期発見にご協力ください。
〈共通事項〉
b市消費者センター（市役所 ２階）
kl同センター☎０４２・４７３・４５０５
　※�ご持参いただきたい書類や他の相談対応中の場合があるため、事
前に電話でご連絡ください。

高齢者悪質商法被害防止キャンペーン

悪質商法トラブル事例

■点検商法
「このままだと大変なこと
になる」など不安をあおる
文句で契約を迫られた！

その場で判断しない。少しでも
おかしいと思ったら、相談する。➡︎

■通信販売トラブル
「お試し価格」で購入したら
「定期購入が条件」だった！

通信販売で購入の際は、「今がチ
ャンス」などの広告を安易に信
用しない。注文前に、購入・返
品条件をよく確認する。

➡︎
■水回り修理トラブル
「格安修理」のはずが、高額
請求に！

あせって修理を依頼しない。日
頃から信頼できる事業者を探し
ておく。➡︎

高齢者の悪質商法被害防止

ひとりひとりが

　 ９月は高齢者悪質商法被害防止キャンペーン月間です。
l生活文化課市民協働係☎０４２・４７０・７７３８

きをつけナイトきをつけナイト
街のみんなで

みまもらナイトみまもらナイト

同協会n
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　料理向きのハーブについて、植物としての特徴と活用方法を専門家か
ら学びます。講座と畑見学の全 ２ 回の連続講座。
a１０月１９日㈭・２６日㈭午前１０時３０分～正午b１９日は多摩六都科学館、２６
日はニイクラファーム（西東京市）e１８歳以上f２０人d新

にい

倉
くら

大
たい

次
じ

郎
ろう

氏（有
限会社ニイクラファーム）、佐藤うらら氏（六都なおきち）g１，９００円（持
ち帰り用ハーブ、ハーブソルト代、保険料）。別途、多摩六都科学館入
館料（大人５２０円）、畑見学時に個人で
摘み取ったハーブ代i▼参加者以外の
同伴不可▼本教室はアレルギー対応し
ておりませんので、ご了承くださいj
協力は有限会社ニイクラファームk１０
月 ５ 日㈭までに（必着）、同館nまたは
はがきで申し込みを。はがきの場合は
イベント名・開催日時・氏名（フリガナ）
・年齢・郵便番号・住所・電話番号を
記載の上、〒１８８－００１４、西東京市芝
久保町 ５ －１０－６４、多摩六都科学館宛
て郵送を。応募多数の場合は抽選し、
当選者にのみ参加券を送付しますl多
摩六都科学館☎０４２・４６９・６１００

「大人のためのハーブ連続講座～秋のハーブと食編～」「大人のためのハーブ連続講座～秋のハーブと食編～」

靴でk ９ 月 １ 日㈮午前 ９ 時から電話
で介護福祉課地域ケア係へl同係☎
０４２・４７０・７７７７（内線２５０１～２５０３）
■⑤わくわくすこやか体操
　リハビリ専門職の先生が考えた東
久留米のご当地体操「わくわくすこ
やか体操」を体験できます（この期間
以外にも開催しています）。
ab①１０月 ４ 日㈬午後 ２ 時～ ４ 時＝
西部地域センター②１０月 ２ 日㈪・ ４
日㈬～ ７ 日㈯午前１０時～１１時＝中央
町地区センター③１０月 ４ 日㈬午後 ２
時～ ３ 時＝南町地区センターf各先
着１５人k当日会場でl①は、西部地
域センター☎０４２・４７１・７２１０。②③
は、中央町地区センター☎０４２・４７９
・５５５０
■⑥身体を動かすサークル活動体験
会（シニアクラブなど、ほか）
ac１０月 ２ 日㈪がスカットボール

（中央クラブ）、１０月 ４ 日㈬が体操（花
みずき）、１０月 ４ 日㈬・ ６ 日㈮が自
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、１０月 ２ 日㈪が体操（ポピー体
操）、１０月 ６ 日㈮が輪投げ（中央クラ
ブ）　※開催日により、時間と会場
が異なりますので、事前にご確認く
ださい。l中央町地区センター☎
０４２・４７９・５５５０
■⑦東久留米てくてくさんぽ
　元気で歩こう会の
力久俊治氏と一緒に、

「わくわく歩くるめ
まっぷ」落合川コー
ス（２．８㎞）をの～ん
びり巡り地域の素晴
らしさを再発見しま
しょう。また、講座
終了後、「わくわく歩
くるめマップ」全域
版の裏面にある「ウ
ォーキング記入欄」
に記入して健康課

（わくわく健康プラザ）へ持っていく
と、コース別の缶バッジがもらえま
す。
a１０月 ３ 日㈫午前 ９ 時半～正午b落
合川コース（市役所 １ 階屋内ひろば
集合・解散）f先着２０人d力久俊治
氏（元気で歩こう会）g２００円（保険代
込み）h帽子、タオル、飲み物j▼
歩きやすい服装と靴で▼雨天の場合
は、生涯学習センターにて力久氏に
よる各コースでの見どころ解説と東
久留米の郷土史について学習します
k ９ 月 １ 日㈮午前 ９ 時から電話（☎
０４２・４７３・７８１１）または直接同セン
ター（第 ４ 月曜日を除く午前 ９ 時～
午後 ９ 時）へl同センター
■⑧幼児のつどい　運動会
　かけっこや親子で参加する競技な
どを行う幼児のつどい運動会を四児
童館合同で実施します。
a１０月 ５ 日㈭午前１０時半からbスポ
ーツセンターe １ ～ ４ 歳児と保護者
c詳細はけやき児童館へお問い合わ
せくださいl同館☎０４２・４７４・６６５３

■⑨多摩六都スポーツ大会
たまろくとクリーンウォーキング
　小平市のまちや小平グリーンロー
ドをウォーキングしながらごみ拾い
をします。
a１０月２２日㈰午前１０時～午後 ０ 時半
b西武新宿線「小平駅」もしくは「花
小金井駅」～（小平グリーンロード）
～「たけのこ公園」c ２ つの地域（小
平駅・花小金井駅）に分かれて、周
辺を歩きながらごみを拾い、たけの
こ公園でごみの分別、成果発表およ
び閉会式を実施。参加者には記念品
として、多摩六都構成市の各キャラ
クターがプリントされたエコ素材の
風呂敷を配布ef各３０人（応募多数
の場合抽選）　※小学生以下は大人
の保護者の同伴必須。j▼動きやす
い服装で▼小雨開催、雨天中止▼多
摩北部都市広域行政圏協議会主催k
９ 月 ５ 日㈫～１０月 ２ 日㈪に（必着）、
申し込みフォーム、または東久留米
市生涯学習課窓口（市役所 ６ 階）で申
し込みを　※申込用紙は同課窓口ま
たは市nからダウンロ
ード可l小平市地域振
興部文化スポーツ課☎
０４２・３４６・９６１２、m

（cdc００２０@city.koda 
ira.lg.jp）

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の簡易版
です。カーリングの面白さと、適度
な運動量があるシニア向けのスポー
ツです。
a ９ 月１３日・２７日、１０月１１日・２５日
いずれも水曜日 ９ 時半～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h室内運動靴、飲
み物j▼運動のできる服装で▼都・
都体育協会・市体育協会主催、市ユ
ニカール協会主管kl ９ 月 ６ 日㈬ま
でに電話で市体育協会事務局☎０４２
・４７０・２７２２へ

秋季バスケットボール大会

a ９ 月２４日㈰・１０月１４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（高校生不可）か
つ ５ 人以上で編成されたチームg １
チーム５，０００円（新規登録の場合、別
途３，０００円）j主催は市
バスケットボール連盟
k申し込み方法は同連
盟nをご覧くださいl
同 連 盟 m（higashi 
kurume.b.a@gmail.
com）

スポーツセンタープール 
一般開放中止

　プール水抜き清掃のため、次の期
間使用を中止させていただきます。
ご利用の皆さんにはご不便をおかけ
いたしますが、ご理解、ご協力お願
いいたします。
a ９ 月２５日㈪～２９日㈮lスポーツセ
ンター☎０４２・４７０・７９００

（10面から続く）

第２０回東部演芸館 
「ダンディーズ」オンステージ

a ９ 月３０日㈯午後 ２ 時～ ３ 時半b東
部地域センター講習室c初秋を彩る
男声合唱団ダンディーズ、東部演芸
館２０回目を記念しての久しぶりの登
壇です。日頃の練習の成果をお聴き
くださいf先着７０人g５００円（前売
り）i車での来場不可k ９ 月 １ 日㈮
午前 ９ 時から電話で同センター☎
０４２・４７０・８０２０へl同センター

ス ポ ー ツ

スポーツ健康ウィーク 
東久留米２０２３対象イベント

スポーツ健康ウィ
ーク東久留米２０２３
では、今号 １ 面の
イベントの他に①
～⑨のイベントが
実施されます。広
報 ５ 年 ９ 月１５日号
でも対象イベント
についてお知らせ
します。
■①ニュースポーツデー　
　障がいのある方もない方もだれで
も気軽に楽しめるニュースポーツが
盛りだくさん。空調の利いたなかで
スポーツを楽しみませんか。運営は、
スポーツ推進委員。
a ９ 月 ９ 日㈯午前１０時～午後 ４ 時

（都合のよい時間にどうぞ）bスポー
ツセンター第 １ 体育室cボッチャ、
モルック、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、輪投げ、リングキ
ャッチほかg１００円（未
就学児無料）h室内履
き（運動靴）j▼競技の
説明は市nをご覧くだ
さい▼ １ 人でも参加可▼運動ができ
る服装でk当日会場でl生涯学習課
☎０４２・４７０・７７８４

■②「親子でボール投げ教室」観覧に
ついて
　東京五輪ソフトボール金メダリス
トの峰幸代氏と渥美万奈氏による子
供向けボール投げ教室です。観覧席
にて観覧希望の方は直接会場へお越
しください。
a ９ 月１８日 午前１０時～正午bス
ポーツセンターk当日会場で（教室
への参加については、広報 ５ 年 ８ 月
１５日号 ６ 面またはスポーツセンター
へ直接ご確認ください）lスポーツ
センター☎０４２・４７０・７９００
■③若さを保つ！元気食教室～フレ
イル予防・低栄養予防のために～
　元気が出る食べ方のコツを具体的
な料理方法なども含めて栄養士が分
かりやすく紹介します。
a全 ２ 回。 ９ 月２２日㈮、１０月 ６ 日㈮
のいずれも午前１０時～１１時４５分（受
け付けは午前 ９ 時半から。ただし、
２２日は握力測定などの実施のため ９
時１５分から）b西部地域センター講
習室 ２ ・ ３e市内在住の６５歳以上で、
医師から食事制限の指示が出ていな
い方で、２ 日間とも参加できる方（初
回の方優先）f先着１２人k ９ 月 ４ 日
㈪午前 ９ 時から電話で介護福祉課地
域 ケ ア 係 ☎ ０４２・４７０・７７７７（ 内 線
２５０１～２５０３）へl同係
■④わくわくすこやか体操呼びかけ
隊になりませんか　
　「わくわくすこやか体操を覚えた
い」「体操のグループを立ち上げた
い」「参加しているグループに体操を
取り入れたい」と思っている方はい
ませんか。介護予防・フレイル予防
体操（わくわくすこやか体操）を実践
しながら、グループで体操する時の
声掛けやグループ立ち上げの方法を
一緒に学んでみませんか。
a１０月 ３ 日・１０日・１７日・２４日いず
れも火曜日午後 ２ 時～ ３ 時半（受け
付けは午後 １ 時半から）b市民プラ
ザホール（市役所 １ 階）eおおむね６５
歳以上の方で全日程出席可能な方f
先着２０人d市リハビリテーション協
議会理学療法士j運動しやすい服装、

市n

申し込み
フォーム

同連盟n
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■トランポリンの日
a ９ 月１３日㈬前半が午後 ３ 時～ ３ 時
４０分、後半が午後 ３ 時４５分～ ４ 時２５
分、中学・高校生世代優先が午後 ４
時半～ ５ 時cトランポリンで色々な
技に挑戦e小学生以上j跳びやすい
服装で（スカート不可）k当日会場で

けやき児童館 
大門町２-10-５　☎042・474・6653

■お知らせ
　東部地域センター交流祭のため、
９ 月１０日㈰は遊戯室の通常利用はで
きません。
■スポーツの日
a ９ 月 ６ 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 ９ 月 ７ 日㈭が「栗の壁面かざり
作り」、１４日㈭が

「小さなお月さま
作り」、いずれも
午前１０時半～１１時
半e １ ～ ４ 歳児と
保護者k当日会場
で
■おはなしの日
a ９ 月１２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
k当日会場で
■赤ちゃん広場
a ９ 月１３日㈬午前１０時半～１１時半c
助産師さんによる体重測定と育児相
談e ０ 歳児と保護者dひがしくるめ
助産師会k当日会場で

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
ac ９ 月 ７ 日㈭が「新聞紙遊び」、１４
日㈭が「楽器であそぼう」、いずれも
午前１０時半～１１時１０分e １ ～ ４ 歳児
と保護者k当日会場で
■ひばCAFE
a ９ 月１５日㈮午前１０時半～１１時半c
卒乳について助産師さんとお話しし
ましょうe乳幼児と保護者f ８ 組k
９ 月 ８ 日㈮午前１０時から電話または
来館で
■ひばスポ
a ９ 月１６日㈯午後 ５ 時半からcバド
ミントンe中学・高校生世代h室内
履きk ９ 月 ２ 日㈯午後 ５ 時半から来
館で
■ぴよぴよママの会
a ９ 月２０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
d助産師hバスタオル、母子健康手
帳k当日会場で

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

■中部ＮＰ講座
　「

ノ ー バ デ ィ ズ

Nobody‘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
親なんていません。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
を皆さんで話し合い、自分にあった
子育ての仕方を学び合います。ママ
友達を作って楽しい子育てをしまし
ょう。

a全 ６ 回。１０月 ５ 日～１１月 ９ 日の毎
週木曜日午前１０時～正午bわくわく
健康プラザe市内在住の乳幼児を子
育て中の方で、全 ６ 回参加できる方
f１０組i同講座の参加は １ 世帯 １ 回
のみjお子さんの保育ありk ９ 月 ７
日㈭午前１０時から同センターで
■わくわく赤ちゃん広場
ae ９ 月１３日㈬が「ねんねの会」０ ～
６ カ月児と保護者、２７日㈬が「はい
はいの会」７ ～１２カ月児と保護者、
いずれも午前１０時～１１時半b同セン
ター地域活動室c親子の触れ合い遊
び、体重測定、情報交換f各１０組d
ねんねの会は助産師、はいはいの会
は栄養士hバスタオルjきょうだい
の保育あり（先着各 ３ 人）k ９ 月 ６ 日
㈬午前１０時から電話または同センタ
ーで
■本村小・十小なかよし広場
ab① ９ 月 ８ 日㈮が本村小学校相談
室、②１５日㈮が第十小学校ランチル
ーム、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乳幼児と保護者i徒歩か自転車
で来場をk当日会場で
■わくわくおはなし広場
a ９ 月２５日㈪
午前１１時～１１
時２０分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～未就
学児と保護者f１０組k ９ 月１１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 ７ 日㈭が小山小学校視聴覚
室、１２日㈫が第六小学校プレイルー
ム、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乳幼児と保護者hスリッパi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１１日㈪午前１１時～１１時半b同
センター上の原地域活動室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f１０
組k ９ 月 ４ 日㈪午前１０時から電話ま
たは同センター上の原で
■ちびっこ育児　おしゃべり広場
a ９ 月２６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。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 ８ 人jお子さん
の保育あり（要予約）k ９ 月１３日㈬午
前１０時から電話または同センター上
の原で

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
地域のこ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。
■野火止地区センター（屋内）
a ９ 月 ４ 日㈪午後 １ 時半～ ４ 時半b
第一、第二会議室cいろいろな形を
使った組み合わせ工作e乳幼児～小

学生
■小山台遺跡公園（屋外）
a ９ 月１６日㈯午前１０時～正午cカラ
フル！アスレチックe乳幼児～小学
生
■本村小学校（屋内）
a ９ 月２６日㈫午後 ４ 時～ ５ 時半b体
育館c楽しい運動遊び～ネイチャー
ゲームをしよう～e小学生
《共通事項》
g無料hタオル、飲み物。屋内は上
履き、屋外は帽子i▼徒歩か自転車
で来場を▼食べ物は原則持ち込み禁
止▼乳幼児は保護者同伴▼動きやす
い服装で参加を▼内容を変更する場
合ありjプログラムの他にも、年齢
に合わせた簡単にできる工作や遊び
を用意していますk当日会場でl児
童青少年課児童青少年係☎０４２・４７０
・７７３５

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１９日㈫も休館です。
l中央図書館☎０４２・４７５・４６４６

よもう！あそぼう！ 
かがくの本「カレースパイス」

　科学の絵本の
読み聞かせイベ
ントです。カレ
ーは何から作ら
れているのかな。
秘密を調べてみ
よう。
a ９ 月２４日㈰午前１０時半～１１時半b
西部地域センター ３ 階第 ２ ・ ３ 講習
室cカレースパイスの図鑑作りと関
連本の読み聞かせe小学生f先着１８
人h筆記用具i車での来場不可j協
力は科学の本の読み聞かせの会「ほ
んとほんと」k ９ 月 ２ 日㈯～２３日

に電話または直接滝山図書館カ
ウンターへ（休館日を除く）l同館☎
０４２・４７１・７２１６

大人のためのおはなし会

　みくりおはなしの会の皆さんと図
書館職員が、大人のために昔話や童
話を語ります。
a ９ 月２７日㈬午前１０時～正午b東部
地域センター １ 階講習室e１８歳以上
f先着３０人i▼車での来場不可▼長
時間となるため、お子さんの同伴は
ご遠慮くださいk ９ 月 ２ 日㈯～２６日
㈫に電話または直接東部図書館カウ
ンターへ（休館日を除く）l同館☎
０４２・４７０・８０２２

文 　 化

第 2 回みんなの交流祭　東部地域
センター＆西部地域センター

　ここから、はじまる。みんな、つ
ながる。
a▼東部地域センター＝ ９ 月 ９ 日㈯
・１０日㈰▼西部地域センター＝ ９ 月
１６日㈯～１８日 　※市民プラザ・
南部地域センターは１０月開催c各地
域センターを拠点にさまざまな活動
をされている方の展示や音楽ステー

ジ、ダンスなどの成果発表の場です。
新しい地域交流をぜひこの機会に。
施設によって催しは異なりますので、
詳細は各施設へi車での来場不可l
東部地域センター☎０４２・４７０・８０２０、
西部地域センター☎０４２・４７１・７２１０

市民プラザ 
アフタヌーンコンサート

a ９ 月１６日㈯午後 ２ 時～ ３ 時b屋内
ひろば（市役所 １ 階）c▼初秋にふさ
わしいティータイムコンサート。名
曲の数々と一緒に、穏やかな午後の
ひとときをお楽しみください▼出演
＝倉田千晶氏（テナーサックス）、柏
原ゆう子氏（ピアノ）、沼野祐人氏（ベ
ース）f先着１００人（定員を超える場
合は入場をお断りさせていただきま
す）k当日会場でl同プラザ☎０４２・
４７０・７８１３

コンサート出演者

プラザ　フリーピアノナイト 
Vol.3

a ９ 月２０日㈬午
後 ６ 時半～ ７ 時
半b屋内ひろば

（ 市 役 所 １ 階）
c ４ 人の出演者
が「秋の予感」を
テーマに、自由
にピアノを奏でます。どんな演奏と
出会えるか、ご期待くださいf先着
５０人k当日会場でl市民プラザ☎
０４２・４７０・７８１３

60歳からの音楽で「脳トレ体操」

a ９ 月２５日㈪午前１０時１５分～１１時半
b南部地域センター ２ 階講習室 １c
ストレッチ＆リズムに合わせて脳ト
レ体操。ピアノに合わせてパタカラ
体操。コグニサイズで脳をきたえま
しょうf先着１０人d国立音大出身の
先生・音楽健康指導士（個別の指導
を受けられます）g１,０００円h飲み物
・タオルj動きやすい服装、スニー
カーでk ９ 月 １ 日㈮から電話または
直接同センターでl同センター☎
０４２・４５１・２０２１

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。
a ９ 月２７日㈬午後 ４ 時～ ５ 時b生涯
学習センター創作室c万華鏡づくり
e小・中学生f先着１２人d生涯学習
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）または直接同セン
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）
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民プラザホール（市役所 １階）c加齢
とともに心も身体も弱くなりがち。
そんな不安を解消する、椅子に座っ
たままでもできる手軽な健康体操で
す。転ばない、寝たきりにならない
身体づくりをはじめましょうf先着
３０人（要予約）d森永とし枝氏（介護
予防指導員）g２００円（当日集金）h飲
み物、タオルj運動しやすい服装で
k ９ 月 １ 日㈮午前１０時から電話また
は直接市民プラザ窓口でl同プラザ
☎０４２・４７０・７８１３

歩き方教室　～ IN 六仙公園 ～

a ９ 月２９日㈮午前１０時～１１時半b都
立六仙公園（遊具広場集合）c準備体
操、歩き方の指導・実践、整理体操
などe市民の方（体調不良の方はお
断りする場合が有ります）f先着２０
人（初めての方優先）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運動靴、飲み物、タオル、リュ
ックi小雨中止j動き
やすい服装でk ９ 月 １
日㈮午前 ８時半～１５日
㈮午後 ５時に、市nま
たは電話で健康課保健
サービス係☎０４２・４７７
・００２２へl同係

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
ac① ９ 月１４日㈭が「えいごであそ
ぼう」、② ９月２１日㈭が「サーキット
で元気」、いずれも午前１０時半から
d①が會田沙織氏e １ ～ ４ 歳児と保
護者k当日会場で
■ベビーヨガ
ae ９ 月１５日㈮午前１０時～１０時半が
首が据わった ６カ月までの乳児、１０
時５０分～１１時２０分が ７カ月～１２カ月

の乳児f各部 ８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 ４ 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
a ９ 月１６日㈯午前１０時半～１１時e首
が据わった ９カ月までのお子さん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 ４ 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
a ９ 月２０日㈬午前１０
時半～１１時半c「五
感を育てる」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１１日㈪午後 １時半から電話また
は来館で
■ ０ちゃんタイム
a ９ 月２７日㈬午前１０時半～１１時半c
栄養士による離乳食講座e ０ 歳児と
保護者f ８ 組k ９ 月１９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 ５ 日㈫・１２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j協力はおはなし
くぬぎ、中央図書館k当日会場で
■幼児のつどい
ac ９ 月 ７ 日㈭が「防災について、
８月お誕生日会」、１４日㈭が「小麦粉
粘土あそび」、いずれも午前１０時半
～１１時１５分e １ ～ ４ 歳児と保護者k
当日会場で
■リラクゼーションヨガ
a ９ 月１１日㈪午前１０時半～１１時１０分
c子ども連れで参加できるヨガe乳
幼児と保護者f１２組daki氏h長め
のタオル、飲み物i妊娠初期の方は
ご遠慮くださいj足先の出る動きや
すい服装でk ９ 月 ４ 日㈪午前１０時か
ら電話または来館で

（１２面から続く）

子ども相談

a ９ 月 ５ 日㈫・１３日㈬午前 ９時半～
午後 ３時bわくわく健康プラザ相談
室 ２cお子さんの成長や発達、こと
ば、話し方、育児疲れなどの相談を
心理相談員がお受けしますe幼児と
保護者k電話で健康課保健サービス
係☎０４２・４７７・００２２へl同係

はじめてのはみがき 
“歯っぴーベイビー”

a ９ 月１２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先着各１５組（いずれも初
めての方を優先）h母
子健康手帳・歯ブラシ
k ９ 月 １ 日㈮から市n
の申し込みフォームで
l健康課保健サービス
係☎０４２・４７７・００２２

すくすく子育て相談

a ９ 月１５日㈮午前 ９時半～午後 ２時
bわくわく健康プラザc育児の相談、
身体測定e乳幼児と保護者k電話で
健康課保健サービス係☎０４２・４７７・
００２２へl同係

第９１回市民のための医療講座

■知らぬ間にしている歯ぎしり、そ
こからつながる顎

がく

関節症とは～明日
からできる予防法と改善法～
a ９ 月１６日㈯午後 ２時～ ４時b市役
所 ７ 階７０１会議室c歯ぎしりや食い
しばりによる歯の負担は大きく、顎

あご

の関節へ様々な影響が出てしまいま
す。顎関節症の原因や予防法、また
顎関節症になってしまった時の治療
法などについてわかりやすくお話し
しますf先着６０人d潮田高志氏（都
立多摩北部医療センター歯科口腔外
科責任医長）j司会は神谷貴充氏（東
久留米市歯科医師会専務理事）k当
日直接会場へl健康課保健サービス
係☎０４２・４７７・００２２

BCG予防接種

a ９ 月２０日㈬bわくわく健康プラザ
e ５ 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１８日㈬でも接種可k
当日直接会場へl健康課予防係☎
０４２・４７７・００３０

らくらく離乳食

　離乳の開始から １歳ぐらいまでの
離乳食の進め方をお伝えいたします。
a ９ 月２０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、調理実習e生後 ５カ月～ １歳
未満児の保護者f先着１０人d管理栄
養士h申し込み時に確認してくださ
いj対象児の保育ありk ９ 月 １ 日㈮
から市nの申し込みフ
ォームまたは子育て応
援アプリ「くるめっこ
ナビ」健康課予約シス
テムでl健康課保健サ
ービス係☎０４２・４７７・
００２２

１０年後も笑顔で暮らす介護予防体
操

a ９ 月２２日㈮午前１０時～１１時半b市

　「何年も前から、ここに“しこり”
があるのですが…」指でその部位
を示しながら心配そうなお顔の患
者さんたち…耳鼻いんこう科の外
来には耳、鼻、のど、の症状に加
え、首の“しこり”が心配で来院さ
れる患者さんも少なくありません。
　辞書によると“しこり”とは、「①
筋肉や皮下組織などがこること。
また、そのかたまり。②物事が一
段落したあとに残るすっきりしな
い気分」と書かれています。耳鼻
いんこう科で治療するのは①の
“しこり”ですが、治療を必要とし
ない正常な部位を「悪いしこり」と
感じて来院される患者さんもいら
っしゃいます。例えば唾液を作る
耳下腺、顎下腺、炎症で大きくな
るリンパ節、大きさに個人差のあ
る甲状腺、下あごの ２～ ３ cm下
方に存在する舌骨、そして頸動脈
の膨らみがそれにあたります。一
方で、これら臓器に悪性の“しこ
り”いわゆる“がん”が発生する場
合もあり、もちろん早期発見、早
期治療が大変重要になります。

　しかし、高度に発展した医療を
もってしても、良性か悪性か、は
っきりしない“しこり”があります。
手術で摘出して全部調べないと
“がん”かどうか分からない、なん
ともすっきりしない病態です。「 １
センチの悪性腫瘍も診断できる」
と言われるPET検査でも頸部の
“しこり”は良性か悪性かの判定が
難しいことが知られています。
　ではこのような、はっきりしな
い“しこり”ができた場合はどのよ
うに対応すれば良いのでしょうか
？その答えは、平たく言ってしま
うと、様子を見る、もしくは、手
術をする、のどちらかになります。
早めに手術をして辞書の②の意味
の“しこり”もスッキリさせてしま
うことも悪くありませんがいずれ
にしても耳鼻いんこう科専門医に
よる正しい診察が必要です。もし、
ご自身や周りの方の頸部の“しこ
り”に気づいたときは耳鼻いんこ
う科へ相談いただければ幸いです。
� （東久留米市医師会）

いきいき健康家族いきいき健康家族
はっきりしない“首のしこり”の話

No.No.210210いきいき健康家族

市n

市n

申し込み
フォーム

　市では ９月を「めざましスイッチ朝ごはん月間」と定め、「朝食を食べ
る人を増やす」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。
■朝食や野菜、レシピの展示
　 ９ 月 ４ 日㈪～２９日㈮に、朝食や野菜に関するパネルや既刊の「東く
るめの野菜レシピ」、健康課主催教室のレシピをわくわく健康プラザ
１階に展示します。
■朝ごはんの記事や野菜レシピの紹介
　市nに「時間栄養学で考えてみよう！朝ごはんの大切さ」、「朝食を食
べる習慣と学業成績との関係」など、朝ごはんを食べることに関する
記事を掲載します。また、朝食に手軽に取り入れやすい地場野菜を使
ったレシピ集「東くるめの野菜レシピ」などを紹介します。
　 ９月は新学期を迎えストレスの負荷が強まったり、暑
さによる疲れで心身ともに体調を崩しやすい時期です。
常備菜や加工食品を使って手軽に準備し、朝ごはんを食
べる習慣をつけましょう。朝ごはんから生活リズムを整
え、心と身体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）（食生活改善普及運動）
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けんこうとイベント・講座は8面まで続きます

広告欄　内容については広告主にお問い合わせください

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 ３ 日・１０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）
歯科
９ 月 ３ 日・１０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 ３ 日＝前田病院（中央町 ５−１３−３４、☎０４２・４７３・２１３３）
９ 月１０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・木曜・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。ぜ
ひ、ご協力をお願いします。
a ９ 月 ７ 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▼日
時や会場が変更になる場合は、市n
でお知らせします▼新型コロナワク
チン接種後の献血は、ワクチンの種
類により可能期間が異なります。厚
生労働省n「新型コロナウイルスワ
クチンQ＆A」をご覧くださいl健
康課予防係☎０４２・４７７・００３０

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 ６
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 ５ 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

子宮頸がん検診

a ９ 月 １ 日㈮〜 ６年 １月３１日㈬b下
表の実施医療機関e市内在住の２０歳
以上の女性で、 ５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（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
険証などの本人確認書類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

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、 ６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）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）、健康保険証などの本人確
認書類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

秋の胃がん検診

a右表の通り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 ６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g
５００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▼
希望日の申し込みが多数の場合、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）、申し込みフォームまたは郵送
で申し込みを。郵送の場合、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、健康課特定
健診係宛て郵送を　※
申し込み結果は１０月中
旬より順次通知します。
l同係☎０４２・４７７・００１３

� （１１面へ続く）

け ん こ うけ ん こ う

市n 申し込み
フォーム

「胃がん検診希望」
①　生年月日（和暦）
②　年齢
③　氏名（フリガナ）
④　住所
⑤　電話番号
⑥　性別
⑦　希望日（上表から選択）　　　　
　　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 １３日㈪・１４日㈫・１７日㈮・２７日㈪・２８
日㈫・２９日㈬

12月 ９日㈯・１０日㈰・１１日㈪・１２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よりweb予約をご利用くだ
さい）

平日
午前９時〜正午、午後２時〜４時
土曜日午前９時〜正午
※なお、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
午前９時〜１１時半、午後２時半〜５時半
土曜日午前９時〜１１時半

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

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）〈今月の月間・週間案内〉
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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
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◎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


