
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）
※混雑状況により受付時間が変更になる場合があります。

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 １ 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 ８ 日＝石橋クリニック（東本町 ８− ９、☎０４２・４７７・５５６６）
歯科
９ 月 １ 日・ ８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 １ 日＝前田病院（中央町 ５−１３−３４、☎０４２・４７３・２１３３）
９ 月 ８ 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時半）（受付は１０時２０分まで）
　＝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）

け ん こ うけ ん こ う

秋の胃がん検診

a下表のとおり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 ７年 ３
月末時点の年齢が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５０人g５００円（生活保護受給者な
どは無料。ただし、受給証明書など
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▼希望日の申込者が多
数の場合、受診できないことがあり
ます▼例年前半に応募が集中します
▼申込後の日程変更はできませんk
９ 月 １ 日㈰〜１７日㈫に原則申し込み
フォームで。申し込みフォームから
予約する場合、申し込み時に受診日
を確定できます。申し込みフォーム
での申請が難しい方は、期間中（消
印有効）に １ 人 １ 枚のはがきに必要
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。郵便料金の不足がないよ
うご注意ください　※申込結果は１０

月中旬より順次送付します。l同係
☎０４２・４７７・００１３

成人歯科検診

a ９ 月 ２ 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問診、歯と歯ぐきの診断
e市内在住で、 ７年 ３月末日時点の
年齢が４０歳・４５歳・５０歳・５５歳・６０
歳・６５歳・７０歳・７５歳の方（対象者
には ８ 月末に勧奨はがき「成人歯科
検診のお知らせ」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、
受給証明書などの提出が必要です）
h「成人歯科検診のお知らせ」、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

子宮頸がん検診

a ９ 月 ２ 日㈪〜 ７年 １月３１日㈮bk
下表の実施医療機関c問診・視診・
内診・子宮頸部の細胞診e市内在住
の２０歳以上の女性で、 ６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g
１,０００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、受給証明書などの提出が必
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l健康課特
定健診係☎０４２・４７７・００１３
� （１１面へ続く）

表　胃がん検診実施日一覧

１１月
▼男性＝１９日㈫・２５日㈪
▼女性＝�１２日㈫・２２日㈮・２６日㈫

・２７日㈬

１２月

▼男性＝�６日㈮・
　　　　７日㈯午前９時〜９時半・
　　　　８日㈰午前１０時半〜１１時
▼女性＝�７日㈯午前１０時〜１１時・

８日㈰午前９時〜１０時・
９日㈪

※いずれの日も午前中のみです。
（土曜日・日曜日は男女で受診時間を分けて実
施します）

「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（左表から選択）　　　　
　　第１希望　○月○○日
　　第２希望　△月△△日
　　第３希望　□月□□日

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。

図　胃がん検診申し込みはがき記入項目

申し込みフォーム

市n

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・申込方法 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
※駐車場あり。
★要WEB予約（同院nから）

同院n

平日
午前９時〜午後０時半、午後２時〜４時
土曜日�午前９時〜午後０時半

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付）

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）。
※当日受付可

月曜・火曜・木曜・金曜日
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
に電話受付）

水曜日�午後２時半〜４時

〈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）

けんこうとイベント・講座は８面まで続きます
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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

6．9．1

◎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X 市公式Facebook

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



特定健診・後期高齢者健診・無保
険者健診

　 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のため
に健診を実施します。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c診察、身体計
測、血圧、尿検査、血液検査などe
市内在住で ７年 ３月末時点の年齢で
次の①～③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③無
保険者健診＝４０歳以上の生活保護受
給者などj ６ 年 ３ 月以降に国民健康
保険に加入した方等で、個別の通知
が届か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

東久留米市ご当地体操 
“わくわくすこやか体操” 
呼びかけ隊になりませんか

　「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学
びます（この役割を実践する人が「呼
びかけ隊」です）。
a１０月 ４ 日・１１日・１８日・２５日、い
ずれも金曜日午後 ２ 時～ ３ 時半（ １
時半から受け付け）b市民プラザホ
ール（市役所 １ 階）c「わくわくすこ
やかすこやか体操」の実践と、グル
ープ立ち上げに関するノウハウの講
座eおおむね６５歳以上で全日程出席
可能な方f２５人d市リハビリテーシ
ョン協議会の理学療法士g無料k ９
月 ２ 日㈪午前１０時からl介護福祉課
地域ケア係☎０４２・４７０・７７７７（内線
２５０１～２５０３）

第３１回　歯と歯ぐきの市民健康フ
ェスタ　「口腔がん、早期発見の
すすめ」

　一般的に馴染みが少ない口腔がん
は、日本では年間 １万２０００人余り発
症しています（２０２２年）。口腔・咽頭
がんの発症順位は男性１１位、女性１４
位であり、がんのなかでは頻度の少
ないがんに相当しますが、白血病よ
りは多い悪性腫瘍です。しかし、口
腔がんは五大がん（胃がん、肺がん、
大腸がん、乳がん、子宮頸がん）の
ように、国が受診を推奨するがんに
含まれていません。口腔がんは初期
のものであれば治癒が期待できる上、
治療後に大きな後遺症は残りません。
しかし、進行すると他のがんと同様
に治癒が難しいことがあります。ま
た、口腔は顔の一部であり、表情、
会話や食事に関わることから、治癒
しても顔に後遺症が残ったり、会話
や食事の際に不自由さが増すことが
あります。したがって、口腔がんに
対する早期発見・早期治療は、がん
を根絶する上で非常に大切です。口
腔がんはがんになる前段階として、
白板症や扁平苔

たい

癬
せん

などが知られてお
り、それらについても慎重な対応が
望まれます。
　本講演では口腔がんに加え、これ
らの前がん病変についてもお話しし
たいと思います。多くの皆様の来場
をお待ちしています。
a１０月 ５ 日㈯午後 ２時～ ４時b市民
プラザホール（市役所 １階）e市民の
方f先着８０人d八木原一博氏（埼玉
県立がんセンター中央診療統括部長
・歯科口腔外科科長）j▼手話通訳
有▼市歯科医師会主催k当日直接会
場へl市歯科医師会☎０４２・４７５・
８９０３

（１２面から続く）

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 ５ 日㈭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
iやむを得ず日時や会場が変更にな
る場合があります（市nでお知らせ
します）l健康課予防係☎０４２・４７７
・００３０

こども相談

a ９ 月１０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

第９５回市民のための医療講座 
口腔ケアは百薬の長

　歯を失う原因の第 １位は歯周病で
す。全身へ悪影響を及ぼす歯周病は
高齢者だけでなく、こどもから大人
まで誰でもかかる生活習慣病です。
健康は口の中で決まる…口腔ケアの
必要性、重要性についてお話をしま
す。
a ９ 月１４日㈯午後 ２時～ ４時b市役
所 ７ 階７０１会議室f先着８０人d北村
晃氏（東京都歯科医師会副会長・東
久留米市歯科医師会副会長・明海大
学歯学部客員教授・博士〈歯学〉）j
司会は神谷貴充氏（東久留米市歯科
医師会専務理事）k当日会場でl健
康課保健サービス係☎０４２・４７７・

００２２

はじめてのはみがき 
“歯っぴーベイビー”

a ９ 月１７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 ２ 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

BCG予防接種

a ９ 月１８日㈬bわくわく健康プラザ
e ６ 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１６日㈬でも接種可k
当日会場でl健康課予防係☎０４２・
４７７・００３０

すくすく子育て相談

a ９ 月２０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

　ウイルスによる鼻やのどへの感
染症のことを総称してかぜと呼び
ます。今回はかぜについてと、お
子さんにかぜの症状を認めたとき
の対応についてまとめました。
　かぜは私たちの鼻やのどに付着
したウイルスがそこで増加するこ
とによって発症します。そして、
私たちのなかで増加したウイルス
が、何らかの接触によって他の人
へとうつり、そこで増えてしまう
と、その人もかぜを発症します。
寒い気候や乾燥した空気にさらさ
れることがかぜの原因になるとい
うイメージもありますが、実際に
はこのような環境によってウイル
スの増殖を妨げる免疫機能が低下
したことが、かぜに罹りやすくな
る要因だと考えられています。
　インフルエンザウイルスやコロ
ナウイルスなど、様々なウイルス
がかぜを引き起こします。そして、
同じ名前のウイルスであっても非
常に多くの種類が存在するため、
私たちは毎年何度もかぜを引きま
す。特に免疫機能が成長段階にあ
る ６歳以下のお子さんは、平均で
年間 ６～ ８回もかぜを引くことが

知られています。
　かぜの症状には鼻水、鼻づまり、
発熱、のどの痛み、咳などがあり
ます。多くのお子さんはかぜを引
いても重症化せずに自然と元気を
取り戻します。そのため、お子さ
んにかぜの症状を認めたとしても
すぐに慌てる必要はありません。
かぜの症状以外に、ぐったりとし
て反応に乏しい様子や息苦しそう
な様子などがなければ、翌日に小
児科を受診して、症状の原因とそ
の対処法を確認してください。か
ぜが気管支喘息や中耳炎といった
合併症を引き起こすことや、症状
のうらに別の疾患が隠れているこ
ともあるため、特に小児期は全身
の診察を受けることが重要です。
そして、症状が長引くときには医
師に診察所見の変化を確認してく
ださい。また、かぜの流行を拡大
しないためには感染対策について
も理解することが大切です。
　かぜに対する適切な対応を身に
つけて、健康で安全な生活を送れ
るように心掛けましょう。

� （東久留米市医師会）

いきいき健康家族いきいき健康家族
「かぜについて」

No.No.216216いきいき健康家族

市n

市n

　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。
■朝食や野菜、レシピの展示
　 ９ 月 ２ 日㈪～２７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。
　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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キャッチアップ対象者の方のヒト
パピローマウイルス（HPV）ワク
チンの接種期限について

　ヒトパピローマウイルス（HPV）
（子宮頸がん）ワクチンの積極的勧奨
が差し控えられている間に定期接種
の期間が過ぎてしまった方（キャッ
チアップ対象者）の接種機会を確保
するために設けていた期間が、 ７年
３月３１日で終了になります。標準的
な接種間隔で接種をすると ３回の接
種完了までに ６カ月程度かかります
ので、接種を希望の方は早めの接種
をご検討ください。また、現在高校
１年生相当の女性の接種期限も同日
になりますのでご注意ください。
e市内に住民登録のある平成 ９年 ４
月 ２日～２０年 ４ 月 １ 日生まれの女性
g無料h母子健康手帳、予診票、本
人確認書類（保険証など）k実施医療
機関で直接予約してくださいl健康
課予防係☎０４２・４７７・００３０

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

外観

■リトミック
ae ９ 月 ９ 日㈪午前１０時半～１１時が
首が据わったお子さん～ハイハイま
でのお子さん、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k ９ 月 ２ 日㈪午前１０時
から電話または来館で

■ベビーマッサージ
a ９ 月１３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カ月までのお子さんf各 ８
組d鈴木あゆみ氏hバスタオル、飲
み物j動きやすい服装でk ９ 月 ２ 日
㈪午前１０時から電話または来館で
■スポーツで元気
ae ９ 月１７日㈫午前１０時半～１１時が
首が据わったお子さん～ハイハイま
でのお子さん、１１時１５分～１１時４５分
が歩き始めているお子さん、午後 ２
時半～ ３時が幼稚園・保育園に通っ
ている年少年代からc「リーフスポ
ーツ」の体操の先生による簡単な運
動遊びf各１５組h飲み物j動きやす
い服装でk ９ 月１０日㈫午後 １時半か
ら電話または来館で
■ベビーヨガ
a ９ 月２０日㈮午前１０時～１０時４５分e
２ カ月～１２カ月児f 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 ９ 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２１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
８ 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 ９ 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

外観

■おはなし会
a ９ 月 ３ 日㈫・１０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 ５ 日㈭が「ちらかし遊び」、
１２日㈭が「いろいろなあそびを楽し
もう！」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
■親子のコミュニケーションワーク
a ９ 月 ９ 日㈪午前１０時半からc音の
ワークとふれあい遊びe ０ 歳児と保
護者f１０組d炭田契恵子氏k ９ 月 ２
日㈪午前１０時から電話または来館で
■バックギャモンの日
a ９ 月１４日㈯午後 ２時からc大昔に
生まれたボードゲームを講師の先生
に教わりながら楽しもう！！e小学
生以上d日本バックギャモン協会k
当日会場で

■リバーシ大会
a ９ 月１５日㈰午後 ３時～ ４時cトー
ナメント戦または総当たり戦をしま
すe小学生以上k当日会場で

けやき児童館 
大門町２-10-５　☎042・474・6653

外観

■幼児のつどい
ac ９ 月 ５ 日㈭が「秋の工作～うさ
ぎとお月見～」、１２日㈭が「運動遊
び」、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１０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１１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
■リトミック講座
ae ９ 月１３日㈮午前１０時半～１１時が
首が据わったお子さんと保護者、１１
時１５分～４５分が歩けるようになった
お子さんと保護者cリトミック団体
による音楽イベントf各１５組d千葉
氏（リトミック研究所）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

外観

■幼児のつどい
ac ９ 月 ５ 日㈭が「えんにちごっこ」、
１２日㈭が「季節の工作」、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
■スポーツで元気
ae ９ 月 ９ 日㈪①午前１０時半～１１時
が首が据わった乳児②午前１１時１０分
～５０分がひとりで歩ける幼児③午後
２時半～ ３時１５分が幼稚園・保育園
に通っている年少以上の園児④午後
３時半～ ４時半が小学生i参加人数
により、交代制になる場合がありま
すj動きやすい服装でk当日会場で

■ひばCAFE
a ９ 月１３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 ６ 日㈮午前１０時から電話または
来館で

　いっしょに　おほしさまを　ながめ
よう！赤ちゃん大歓迎！泣いてもOK
！ ０歳から ３歳くらいのお子様と楽し
むプラネタリウムです。
a ９ 月 ６ 日㈮午前１０時半～１１時、１１時
半～正午b多摩六都科学館（西東京市
芝久保町 ５ −１０−６４）e ０ 歳～ ３ 歳く
らいの乳幼児とご家族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（ ４ 歳～高校生４２０円）
i乳幼児をお連れでない方の観覧はお
断りする場合がありますk当日開館時
よりインフォメーションにて観覧券を
販売l同館☎０４２・４６９・６１００

０歳からのプラネタリウム０歳からのプラネタリウム

行政情報アプリ「マチイロ」でも
「広報ひがしくるめ」を

ご覧になれます
　スマートフォンなどで同アプリを
取得して「お住まいの地域」で「東京
都東久留米市」を登録の上、ご利用
ください。
i通信料は利用者の負担になります
l秘書広報課広報係☎０４２・４７０・
７７０８

マチイロ

10
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子 育 て
こども家庭センター（滝山ひろば） 
わくわく健康プラザ２階　☎042・420・6743

■本村小なかよし広場
a ９ 月 ６ 日㈮午前１０時〜１１時半b本
村小学校相談室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
■わくわく赤ちゃん広場
ae ９ 月１１日㈬が「ねんねの会」０ 〜
６ カ月児と保護者、２５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c親子の
触れ合い遊び、体重測定、情報交換
f各１０組d助産師または栄養士hバ
スタオルjきょうだいの保育あり

（各先着 ３ 人）k ９ 月 ４ 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２４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
１０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 ー ズ 　

obody‘s p
　パーフェクト　

erfect〜完璧な親
なんていない！」はじめから一人前
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。子
育て仲間を作って楽しい子育てをし
ましょう。
a全 ６ 回。１０月 ３ 日〜１１月 ７ 日の毎
週木曜日午前１０時〜正午bわくわく
健康プラザ ２ 階会議室（保育は地域
活動室）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f
１０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 ５ 日
㈭午前１０時から同センターで

地域子育てひろば上の原 
上の原１-２-44　☎042・420・9011

■おはなし広場
a ９ 月 ９ 日㈪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 歳以上の乳幼児と保護者
f１０組k ９ 月 ２ 日㈪午前１０時から電
話または同ひろば上の原で
■六小・久留米中なかよし広場
ab ９ 月１０日㈫が第六小学校プレイ
ルーム、１２日㈭が久留米中学校会議
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

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 ２ ㈪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１４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２４日㈫午後 ４ 時〜 ５ 時半b体
育館c外国スポーツで楽しもう〜コ
ンホール遊び〜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

放課後講座「ハロウィン飾りをつ
くろう」

　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２５日㈬午後 ４ 時〜 ５ 時b生涯
学習センター創作室cハロウィンに
向けて飾りをつくります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 時から電話または同センターでl
同センター☎０４２・４７３・７８１１（第 ４
月曜日を除く午前 ９ 時〜午後 ９ 時）

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１７日㈫も休館です。
l中央図書館☎０４２・４７５・４６４６

ウィキペディア東久留米 
～まちの写真を載せてみよう～

　使い方を覚えてWikipediaに自分
の撮った写真などの載せ方を学べる
講座です。今回は図書館が用意した
東久留米の昔の写真を載せてみます。
a１０月 ６ 日㈰午後 １ 時〜 ４ 時b中央

図書館 ２ 階多目的室および調査・資
料室e小学校高学年以上f先着１５人
dユージン・オーマンディ氏（早稲
田Wikipedianサークル代表、ウィ
キメディアン・オブ・ザ・イヤー
２０２３新人賞受賞）hスマートフォン、
タブレット、ノートパソコンなどの
端末（持参できる場合）k ９ 月 １ 日㈰
午前 ９ 時〜１０月 ３ 日㈭午後 ７ 時に電
話、中央図書館カウンター（休館日
を除く）、または図書
館nの申し込みフォー
ムでl同館☎０４２・４７５
・４６４６

文 　 化

第 ６ 回　活き活き「社交ダンスの
集い！」

　今年も社交ダンスパーティを開催
します。涼秋のひと時をフリーダン
スとミキシングでお楽しみ下さい。
a１０月１３日㈰午後 １ 時半からb市民
プラザホール（市役所 １ 階）l活き活
き健康の会・ 佐藤☎０９０・５３９６・
４５４４

図書館n

　妊娠中の方や０歳～未就学児のお子さんを子育て中の方を対象に、
子育て情報や予防接種・健診予定通知などをプッシュ型で受け取れ
る便利なアプリです。利用料は無料ですので、ぜひご利用ください。
l健康課保健サービス係☎０４２・４７７・００２２

Android用
ダウンロードサイト

iOS用
ダウンロードサイト

くるめっこナビn

子育て応援アプリ子育て応援アプリ
をご利用くださいをご利用ください「くるめっこナビ」「くるめっこナビ」 ●予防接種スケジュールの管理

お子さんの生年月日をもとに最短で接種でき
るスケジュールを自動で作成します。

●成長記録

お子さんの身長体重や健診の結果などを記録
できます。

●メール配信・プッシュ通知

年齢に合わせた市からの子育て情報を自動で
受け取れます。

アプリの機能を一部ご紹介

　榛名湖のワカサギ釣りが、 ９ 月
１ 日から解禁になります。道具の
ない人、初心者でも楽しめるよう
に、釣り道具をレンタルできる貸
しボート店もあります。青く透き
通った榛名湖には、榛名富士の美
しいシルエットが水面に輝き、外
輪山に囲まれた雄大な眺望も楽し
めます。榛名湖周辺の山々では１０
月中旬から紅葉が始まりますので、秋の爽やかな風を感じながら、ぜひ
ワカサギ釣りをお楽しみください。
a１１月下旬まで、午前 ７ 時〜午後 ４ 時（休業日なし）
g遊漁料７００円（中学生以下無料）
釣りボート料金（ １ 艘 ２ 人乗り）＝ １ 日３,０００円
l榛名湖漁業協同組合（榛名観光ボート）☎０２７・３７４・９１６０
 （高崎市榛名支所地域振興課）

榛名湖のワカサギ釣り

過去の開催の様子

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
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市民自主企画講座「国際理解講座 
中国文化を体験しよう～中国茶と
中国香道」

　中国茶と中国香道の先生を迎え、
本格的な中国文化にふれていただく
事ができる講座です。
a１０月 ６ 日㈰午後 ２ 時～ ４ 時b生涯
学習センターc講義と中国茶、中国
香道の体験学習e市内在住・在勤・
在学の方f先着５０人d賀来優明氏

（国家二級評茶師）、胡泊氏（中国香
道講師）、史悦氏（中国茶講師）h筆
記用具j企画運営は東久留米国際友
好クラブ、主催は市教育委員会、主
管は市文化協会k ９ 月 ２ 日㈪～３０日
㈪に、市文化協会n、電話、または
oで。oの場合は講座名・氏名・住
所・年代・電話番号を記入の上、同
協会宛て送信をl同協
会☎０４２・４７７・４７００（o
同。電話受付は第 ４ 月
曜日を除く平日の午前
９ 時～午後 ５ 時）

ス ポ ー ツ

スポーツ健康ウィーク東久留米
２０２４対象イベント

■①ニュースポーツデー（スポーツ
推進委員運営）
　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。はじめての方もおひ
とりの方も、スタッフが指導します。
空調の効いたなかでスポーツを楽し
みませんか。
a ９ 月１４日㈯午前１０時～午後 ４ 時

（入退場自由。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
ャッチ他g１００円（未就学児無料）h
室内履き（運動靴）j▼
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第 ４回ボッチャくるめカップ参
加チーム募集
　 ７ 年 １ 月２５日㈯に町田市で開催の

「東京都市町村ボッチャ大会」出場チ
ームの選考を兼ねた大会です。
a１０月 ５ 日㈯午後 ０ 時半から（ ０ 時
１０分から受け付け）bスポーツセン
ターe市内在住・在勤・在学、また
はスポーツセンターを利用している
方で原則 ３ 人以上 ５ 人以内で構成さ
れたチームf先着２４チームg参加費
１ 人１００円（障がい者手帳をお持ちの
方は無料）h室内履き、飲み物など

j▼当日の大会前（午前１０時～１１時
半）にボッチャ体験会を開催します

（ボッチャ未経験の方は必ず参加、
詳細は市nをご覧ください）▼車い
す、ランプ、マイボールの使用可▼
９ 月１４日㈯のニュースポーツデーで
練習可k ９ 月２０日㈮までに、申し込
みフォームまたは申込用紙に必要事
項を記入の上、提出を。申込用紙で
の提出はm（shogaiga 
kushu@c i t y . h i ga 
shikurume.lg.jp）、ま
たは直接生涯学習課窓
口（市役所 ６ 階）へ持参
をl同課☎０４２・４７０・
７７８４

シニアスポーツ振興事業 
「ユニカール」

　ユニカールはカーペットを使う簡
易なカーリングで、戦略と適度な運
動量のシニア向けスポーツです。
a ９ 月１１日・２５日、１０月 ９ 日・２３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歳以上の方h室内履
き（運動靴）、飲み物j▼運動のでき
る服装で▼都・都スポーツ協会・市
体育協会主催、市ユニカール協会主
管k ９ 月 ５ 日㈭までに市体育協会事
務局☎０４２・４７０・２７２２へl同事務局

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、開放を
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・ご協力お願いします。
a ９ 月２３日 ～２７日㈮lスポーツ
センター☎０４２・４７０・７９００

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 １ 日～１２月 ３ 日（予
備日１２月１０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（保険料含む）h室内用シュ
ーズ、飲み物、汗拭きタオルj市体
育協会主催k ９ 月 ３ 日㈫午前１０時～
１３日㈮午後 ５ 時に同協会nの申し込
みフォーム、または郵送で。郵送の
場合、往復はがきで教室名・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（ ９ 月１３日㈮必
着）l同事務局☎０４２・
４７０・２７２２

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

a１０月２６日㈯午前 ９ 時半～正午b西
武池袋線「東久留米駅」東口、西口集
合～（駅周辺）～「西口中央公園」解散
c ２ つのルート（東久留米駅東口・
西口）に分かれて、周辺を歩きなが
らごみ拾いし、西口中央公園でごみ
の分別、成果発表および閉会式を実
施（参加記念品あり）f各３０人（応募
多数の場合は抽選）　※小学生以下
は大人の保護者の同伴必須h小雨の
際は、各自で雨具（レインコート等）
をご準備ください。ごみ拾いに必要
な手袋、トング、ごみ袋は、主催者
が用意しますj▼動きやすい服装で
▼小雨開催、雨天中止（雨天中止の
場合は、当日午前 ７ 時４５分までにメ
ールでお知らせします）▼多摩北部
都市広域行政圏協議会主催k ９ 月 ２
日㈪～３０日㈪までに（必着）、申し込
みフォーム、または生涯学習課窓口
で。　※申込用紙は同
課窓口または市nから
ダウンロード可。l同
課スポーツ振興係☎
０４２・４７０・７７８４、m（sho 
gaigakushu@city.
higashikurume.lg.jp）

く ら し

無料不動産相談所

　不動産に関する一般相談（法律、
税務、売買、賃貸など）を無料で行
います。
a ９ 月１４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d弁護士、税理士、
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

自分の声を表現する～Z
ジ　ン

INEとい
うメディアを通して～

　個人や少人数のグループで自主制
作する冊子「ZINE」が注目されてい
ます。ジンの魅力を知り、オリジナ
ルなジンを作ります。自分を主語に
して、好きなことやモヤモヤを形に
して伝えてみましょう。
a ９ 月２７日㈮、１０月 ４ 日㈮、いずれ
も午前１０時～正午b市役所 ７ 階７０４
会議室cジンの歴史を知り、ジンを
紹介するトークとジンを作るワーク
ショップe ２ 回参加可
能な方f先着１５人（要
申込）d野中モモ氏（ラ
イター、翻訳家）g無
料j ２ 歳児～未就学児
の保育あり（定員先着

５ 人、 ９ 月１１日㈬午後 ５ 時までに要
申し込み）k ９ 月 ３ 日㈫午前 ９ 時か
ら、申し込みフォーム、または電話
で男女平等推進センターへl同セン
ター☎０４２・４７２・００６１

多摩六都フェア　第２２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１２日㈯午前 ９ 時集合、正午頃
解散（予定）▼集合場所＝西武新宿線
・西武国分寺線・西武西武園線「東
村山駅（西口）」▼コース＝東村山駅

（西口）→弁天池公園→北山公園→八
国山たいけんの里→八国山緑地→下
宅部遺跡はっけんのもり→多摩湖町
１ 丁目第 １ 仲よし広場→薬師山緑地
→廻田緑道→多摩湖緑地→狭山公園
→多摩湖→多摩湖駅（解散場所）f
１００人（応募多数の場合は抽選。結果
および詳細は ９ 月２７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▼雨天決行（台風の接近などの災
害の恐れがある場合は中止）k ９ 月
２ 日㈪～２０日㈮（必着）に申し込みフ
ォーム、mまたは往復はがきに参加
希望者全員の住所・氏名・電話番号
・生年月日を記入の上、
〒１８９−８５０１、東村山
市本町 １ − ２ − ３ 、東
村山市みどりと公園課
宛て郵送をl同課☎
０４２・３９３・５１１１（ 内 線
３７７０）

同協会n

申し込み
フォーム

申し込み
フォーム

申し込み
フォーム

内閣府DV相談＋（プラス）
配偶者やパートナーからの暴力に

ついて専門相談員が相談を受けます。

市n

同協会n

申し込み
フォーム

8

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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こころの健康に関するパネル展示

　市では、都の月間に合わせ、自殺予防に関するパネル展示や
リーフレット類の配布を行います。
a ９ 月 ２ 日㈪～３０日㈪bわくわく健康プラザ １階
l健康課☎０４２・４７７・００２２

９ 月は自殺対策強化月間です９月は自殺対策強化月間です９月は自殺対策強化月間です９月は自殺対策強化月間です
　ひとりで悩みを抱えて、生きているのがつらいとき、話すことで気持ちが楽に
なることがあります。友人関係・家族のこと・仕事のことなど、相談できる窓口
があります。つらい時や苦しい時は助けを求めてよいのです。ひとりで抱え込ま
ず、話してみませんか。

特別相談窓口

　 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。
l都健康推進課自殺総合対策推進担当☎０３・５３２０・４３１０

動画：自分や大切な人のこころの不調に
気づいたときにできること

　学生の皆さんに向けて、「自殺のリスクから自分や大切な人を守
るために知ってもらいたいこと」をまとめた短い動画を公開して
います。
　青年期に多くみられるこころの不調とその対処法なども紹介し
ていますので是非、ご覧ください。 都保健医療局n

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国際ビフレンダー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
※�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
※第４日曜日を除く
　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
※�９月１０日㈫～１６日㈪は
　各日午前８時～翌午前８時

☎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１０日㈫～１３日㈮
各日午前１１時～午後５時

毎週火曜 ・木曜 ・土曜日
各日午前１１時～午後５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９日㈪～１１日㈬
各日正午～午後５時

毎週木曜日午前１０時～午後７時、
毎週日曜日午前１０時～午後５時

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

９月２日㈪ ・３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

LINE相談（東京都）
アカウント名相談ほっとLINE＠東京
（NPOメンタルケア協議会）

午後３時～午後１０時半
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

都保健医療局n

とうきょう自死遺族総合支援窓口
（NPO全国自死遺族総合支援センター）
☎０３ ・ ５３５７ ・ １５３６

平日午後３時～午後７時、
毎週日曜日午後１時～午後５時

m２４時間対応
（おおむね１週間以内に返信） 同窓口n

※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。

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。

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）

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作成していま
す。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
「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）

市n

自殺防止！東京キャンペーン

　東京都では 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。
l都健康推進課自殺総合対策推進担当☎０３・５３２０・４３１０
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