
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。
１２月２２日・２９日・３０日、 １月 １日～ ３日・ ５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）
１２月３１日＝石橋クリニック（東本町 ８− ９、☎０４２・４７７・５５６６）
歯科
１２月２２日・２９日～３１日、 １月 １日～ ３日・ ５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）
１２月２９日・３１日、 １月 ２日・ ５日＝前田病院
� （中央町 ５−１３−３４、☎０４２・４７３・２１３３）
１２月２２日・３０日、 １月 １日・ ３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）

◆年末年始の昭和病院・保健所
■公立昭和病院（☎０４２・４６１・００５２）
　１２月２８日㈯～ １月 ５日㈰は、一般外来診療を休診します。救急診療は
通常どおり行いますが、重症重篤患者の診療が優先されるため、待ち時
間が長くなる場合があります。受診の際は、必ず電話で事前に連絡をし
てからご来院ください。また、紹介状の持参がない場合は、国の方針（規
定）に従い選定療養費として７,７００円をご負担いただきます。
■多摩小平保健所（☎０４２・４５０・３１１１）
　１２月２８日㈯～ １月 ５日㈰は休業します。

市役所の窓口・施設の年末年始業務日程市役所の窓口・施設の年末年始業務日程
施設名施設名 年末年始休業日など年末年始休業日など

市役所本庁舎

市役所業務 １２月２８日㈯～１月５日㈰

屋内ひろば
地下駐車場

１２月２９日㈰～１月４日㈯
※�１２月２８日㈯は午後５時半まで、金融機関ATМの利
用時間は各金融機関へお問い合わせください。

わくわく健康プラザ
１２月２８日㈯～１月５日㈰
（同施設内の集会室および体育室は１２月２９日㈰～１月
３日㈮、休日診療は下表の通り）

連絡所（上の原・ひばりが丘
・滝山） １２月２８日㈯～１月５日㈰

図書館（中央・滝山・ひばり
が丘・東部）

１２月２５日㈬～１月５日㈰
※�１２月２５日㈬・２６日㈭・２８日㈯、１月５日㈰は図書
館システム更新作業のため臨時休館。

中央・滝山図書館多目的室
中央図書館多目的室は１２月２６日㈭・２８日㈯、１月５日
㈰の午前９時～午後５時に利用可能、滝山図書館多目的
室は１２月２５日㈬・２８日㈯、１月５日㈰の午前９時～午
後５時、１２月２６日㈭正午～午後５時に利用可能

生涯学習センター（まろにえ
ホール） １２月２９日㈰～１月４日㈯

市民プラザ １２月２９日㈰～１月４日㈯
（１２月２８日㈯は午後５時まで利用可能）

地域センター（西部・南部・
東部）

１２月２９日㈰～１月４日㈯
※�１月４日㈯は、同施設内で業務を行っている窓口もあ
りますが、会議室などの貸し出し業務は行いません。

地区センター（滝山・ひばり
が丘・大門町・浅間町・野火
止・八幡町・南町・中央町）

１２月２９日㈰～１月３日㈮

地域包括支援センター（東部
・東部本部・中部・中部本部
・西部）、在宅介護支援セン
ター

１２月２９日㈰～１月３日㈮
※�地域包括支援センター（東部本部・中部本部）は１２月
２８日㈯、１月４日㈯も休業。

さいわい福祉センター
１２月２８日㈯～１月５日㈰
※�期間中の施設貸し出しはありません。日中一時支援お
よびショートステイの利用について、緊急の場合は、
同センターへご相談ください。

コミュニティホール東本町 １２月２９日㈰～１月４日㈯
男女平等推進センター

１２月２８日㈯～１月５日㈰
消費者センター
教育センター（中央・滝山相
談室） １２月２８日㈯～１月５日㈰

スポーツセンター 年末年始も開館
（１２月２９日㈰～１月３日㈮の閉館時間は午後９時半）

青少年センター １２月２９日㈰～１月３日㈮

サービス名サービス名 年末年始のサービス提供について年末年始のサービス提供について

コンビニ交付サービス １２月２８日㈯～１月５日㈰はサービスを停止します。

住民票の電話・オンライン予
約サービス

１２月２７日㈮午後５時〜１月５日㈰は予約ができませ
ん。予約済み住民票の受け取りは年末年始も可能です。

出生・死亡・婚姻届などの
戸籍関係届け出

１２月２８日㈯～１月５日㈰は、市役所１階時間外受付窓
口で受け付けます。

図書館の返却ポスト
東久留米駅西口・東口は１２月２８日㈯～１月４日㈯に閉
鎖。滝山図書館は１２月２９日㈰～１月３日㈮に閉鎖、１
月４日㈯は午前９時～午後５時に利用できます。中央・
ひばりが丘・東部の各図書館は閉鎖しません。

公共施設予約システム
通常通り、予約の申し込み・抽選申し込みが可能です。窓
口での抽選申し込み・随時申し込みは、窓口開設中にお願
いします。

施設名施設名 年末年始休業日など年末年始休業日など

こども家庭センター（滝山）
地域子育てひろば上の原

１２月２９日㈰～１月３日㈮
※�１２月２８日㈯は館内整理日のため全館休館（相談業務
は通常通り）。地域子育てひろば上の原は１２月２７日
㈮も館内整理日のため休館。

児童館（あおぞら・中央・け
やき・ひばり）

１２月２９日㈰～１月３日㈮
※�１月４日㈯はけやき児童館のみ休館。

郷土資料室 １２月２７日㈮～１月６日㈪

けんこうとイベント・講座は11〜 ９ 面に掲載しています

〈今月の月間・週間案内〉秋のこどもまんなか月間、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）人口と世帯〈令和6年12月1日現在〉 人口116,359人（うち外国人2,857人）／前月比53減　男56,360人／前月比9減　女59,999人／前月比44減　世帯数56,935／前月比12増
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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

6．12．15

◎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

市公式動画チャンネル 市LINE公式アカウント



中央児童館 
中央町１-1０-１1　☎042・476・2161

外観

■おはなし会
a１２月１７日㈫・２４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
■囲碁教室
a１２月１８日㈬午後 ３時からc囲碁の
ルールを学び、楽しもう！！e小学
生d富村榮治郎氏k当日会場で
■あつまれ ０ちゃん
a１２月２０日㈮午前１１時からcふれあ
い遊びと保護者の交流会e ０ 歳児k
当日会場で
■リバーシ大会
a１２月２１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
■演劇の日
a１２月２５日㈬午後 ３時半～ ４時２０分
cシアターゲームや台本の読み合わ
せをやってみよう！e小学生k当日
会場で

けやき児童館 
大門町２-10-５　☎042・474・6653

外観

■おはなしの日
a１２月１７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
■リバーシ大会
a１２月１９日㈭午後 ３時半からe小学
生k当日会場で
■スポーツで元気
ae１２月２３日㈪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１０分～１１時５０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時半が小学生
以上f①・②は各１２組程度③は１５組
程度h④のみ室内履き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
■環境整備の日
a１２月２６日㈭午後 ３時半からc児童
館をきれいにしようe小学生j午後
３時半からは館内清掃のため、遊ぶ
ことはできません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

■ぴよぴよママの会
a１２月１８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
■プラバン工作
a１２月２２日㈰午前１０時～１１時半e小
学生h自分が描きたい下絵k当日会
場で
■交通安全・防犯教育の日
a１２月２５日㈬午後 ３時半からc冬休
みに向けた交通安全と防犯の話e利
用者全員d田無警察k当日会場で
■環境整備の日
a１２月２６日㈭午後 ３時半からc児童
館や近隣をきれいにしようe利用者
全員k当日会場で
■ひばCAFE
a ７ 年 １ 月１７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 ７ 年 １ 月１０日㈮午前１０時から電
話または来館で

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

■十小なかよし広場
a１２月２０日㈮午前１０時～１１時半b第
十小学校ランチルームcお子さんと
遊びながら育児の情報交換。育児相
談も受け付けます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
■手作り布おもちゃの会
a ７ 年 １ 月 ７ 日㈫・２１日㈫いずれも
午前１０時〜１１時半b同センター地域
活動室cオリジナルの布おもちゃ作
りe ０ 歳児と保護者f各 ６組h縫い
針、はさみj材料は １セット無料で
用意k１２月２４日㈫午前１０時から電話
または同センターで
■わくわく赤ちゃん広場
ae ７ 年 １ 月 ８ 日㈬が「ねんねの会」
０〜 ６カ月児と保護者、２２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
（先着各 ３人）k１２月２４日㈫午前１０時
から電話または同センターで
■本村小なかよし広場
a ７ 年 １ 月１０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。育児相談
も受け付けます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

け ん こ うけ ん こ う

お子さんの麻しん風しん予防接種

　麻しん（はしか）・風しんは、人か
ら人へ感染しやすく、重症化する場
合もあり、予防接種を ２回すること
で予防効果が高まります。 ６年度の
対象者および個別通知の発送時期は
次のとおりです。
e▼第 １期＝令和 ５年 ４月 １日～ ６
年 ３月３１日生まれの方▼第 ２期＝平
成３０年 ４ 月 ２ 日～３１年 ４ 月 １ 日生ま
れの方j第 １期分は １歳の誕生月に
発送します。第 ２期分は ４月上旬に
発送済みです。対象者で通知が届か
ない場合は、健康課予防係までl同
係☎０４２・４７７・００３０

子ども相談

a１２月２５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
kl電話で健康課保健サービス係☎
０４２・４７７・００２２へ

食事・健康相談（保育付き）

　子育て中の方も気軽にご利用いた
だけます。自身や家族の食事内容や
健康について心配なことはありませ
んか。生活習慣病予防や、普段の生
活をより健康的に見直したい方の食
事・健康相談を実施しています。ご
本人のほか、ご家族からの相談もで
きます。
a ７ 年 １ 月２１日㈫午前 ９時～１１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（体脂肪率や筋肉量など）の測
定h健康診断の結果表、食事記録な
どj生後 ５カ月～未就
学児の保育ありk市n
の申し込みフォームま
たは電話で健康課保健
サービス係☎０４２・４７７
・００２２へ

子宮頸がん検診

a ７ 年 １ 月３１日㈮までの診療時間内
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）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

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

■わらべうたスマイル講座
a１２月１８日㈬午前１０時半～１１時半c
わらべうたと育児の悩み相談e ０ ～
１ 歳児と保護者d原悠子氏k当日会
場で
■ヨーヨー教室
a１２月２１日㈯午後 ２時半～ ３時半e
小学生d上村哲弘氏k当日会場で
■ベビーマッサージ
a ７ 年 １ 月１０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
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 ７ 年 １
月 ４ 日㈯午前１０時から電話または来
館で
■ベビーヨガ
a ７ 年 １ 月１７日㈮午前１０時～１０時４５
分f ８ 組d崎田千佳子氏e首が据わ
った１２カ月までの乳児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 ７ 年 １ 月 ６ 日㈪午前１０
時から電話または来館で

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

116．12．15
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図 書 館

年始特別企画「本の福袋」

　新年の図書館で、スタッフが設定
したテーマに沿った本が入った「本
の福袋」の貸し出しを行います。
a ７ 年 １ 月 ６ 日㈪から、無くなり次
第終了b中央・滝山・ひばりが丘・
東部の各図書館i中央図書館以外の
各館には駐車場がないため、車での
来館はご遠慮くださいl中央図書館
☎０４２・４７５・４６４６、滝山図書館☎
０４２・４７１・７２１６、ひばりが丘図書館
☎０４２・４６３・３９９６、東部図書館☎
０４２・４７０・８０２２

よもう！あそぼう！かがくの本
「まめ～たべものになったタネ～」

　実験と科学の絵本の読み聞かせイ
ベントです。テーマは「まめ」。植物
の種としての大豆を観察した後、み
そ作りの方法を体験します。
a ７ 年 １ 月２６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１５人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」k１２月１５日㈰～ ７ 年 １ 月２５日
㈯に電話または同館カウンターで
（休館日を除く）l同館☎０４２・４７５・
４６４６

読書会「変な絵」

　読書会で本について意見や感想を
話し合いましょう。今回は雨穴著「変
な絵」を取り上げます。
a ７ 年 １ 月２６日㈰午後 ２時～ ４時b
滝山図書館多目的室e中学生以上f
先着１０人i車での来場不可k１２月１５
日㈰～ ７年 １月２５日㈯に電話または
同館カウンターで（休館日を除く）l
同館☎０４２・４７１・７２１６

文 　 化

バレンタインコンサート ２０２５

　宝塚＆劇団四季出身の渓なつき氏
と、同じく劇団四季出身の五代輝一
氏が歌う愛の歌の数々。バレンタイ
ンに甘い時間をご堪能ください。
a ７ 年 ２ 月 ９ 日㈰午後 ２ 時開演（ １
時半開場）b市役所 １ 階屋内ひろば
c▼出演者＝渓なつき氏（宝塚＆劇
団四季出身）、五代輝一氏（劇団四季
出身）、坂本貴啓氏（ピアノ他）▼主
な演奏曲＝ミュージカルよりサウン
ド・オブ・ミュージック、マイ・フ
ェア・レディ他f先着１６０人g入場
料１，０００円i ３ 歳未満の乳幼児のみ
膝上鑑賞可。座席を使用しての観賞
はチケットが必要ですk１２月２１日㈯
から市民プラザ（市役所 １階）、西部
・東部・南部の各地域センター窓口
でチケット販売（電話予約不可）l同
プラザ☎０４２・４７０・７８１３

渓なつき氏 五代輝一氏

サークル見学会☆参加団体募集

　 ７ 年 ３ 月に開催する「サークル見
学会」の参加団体を募集します。サ
ークル見学会とは当センターで活動
しているサークル団体を一般の方が
気軽に見学できるイベントです。
a ７ 年 ３ 月 １ 日㈯～３１日㈪　※各団
体の都合のよい日程・時間帯で随時
開催b生涯学習センターe同センタ
ーで活動をしているサークル（団体）
g無料　※生涯学習センターの貸室
利用料は通常通り発生します。k１２
月１５日㈰～ ７年 １月３１日㈮に同セン
ター窓口へ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）
� （ ９面へ続く）

■西部NP講座
　「Nobody‘s perfect～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。友達
を作って楽しい子育てをしましょう。
a全 ６回。 ７年 １月２３日～ ２月２７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k１２
月２４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

■休館のお知らせ
　１２月２７日㈮は館内整備のため休館
します。
■久留米中なかよし広場
a ７ 年 １ 月 ９ 日㈭午前１０時～１１時半
b久留米中学校会議室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hスリッパi徒歩か自転車
で来場をk当日会場で
■上の原赤ちゃん広場
ae ７ 年 １ 月１０日㈮が「ねんねの会」
０〜 ６カ月児と保護者、２４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、はいはいの会は栄養
士、ねんねの会は助産師による相談、
体重測定他f各１０組hバスタオル、
母子健康手帳jきょうだいの保育あ
り（各回先着 ３人）k１２月１９日㈭午前
１０時から電話または同ひろば上の原
で

■ちびっこ育児　おしゃべり広場
a ７ 年 １ 月１４日㈫午前１０時～１１時半
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）k１２月
１７日㈫午前１０時から電話または同ひ
ろば上の原で
■つながろう！ふたごちゃん親子
「さくらんぼの会」
a ７ 年 ２ 月 １ 日㈯午前１０時～１１時半
b同ひろば上の原c多胎児親子の交
流、相談、情報交換などe市内在住
で、多胎児の未就学児親子と多胎児
妊婦f ５ 組（きょうだい含めて１２人
まで）d並木真喜子氏（助産師）h保
育に必要なものj ３ 歳未満は移動経
費補助の対象事業になりますので、
郵送で個別にご案内していますk ７
年 １ 月 ８ 日㈬午前１０時から、電話ま
たは同ひろば上の原で

親子で冬の星空を楽しもう

　冬の星座やさまざまな宇宙のお話
を聞いて、センター屋上から冬の星
座を見つけましょう。
a ７ 年 ２ 月 ７ 日㈮午後 ５時～ ６時半
b生涯学習センター学習室 １・２（星
空観察は屋上）e小学生と保護者f
先着１５組d大樂陽子氏（なかのZE�
ROプラネタリウム解説員）g １ 組
５００円。 ２ 人目のこども 1 人につき
３００円追加h筆記用具j自宅で作れ
る星座早見盤を持ち帰りいただけま
すk１２月１８日㈬午前 ９時から電話ま
たは同センターで（第 ４ 月曜日を除
く午前 ９ 時～午後 ９ 時）l同センタ
ー☎０４２・４７３・７８１１

市
n

■ウォーキングマップ ３～まちの木々と森林浴スポット～コースの魅力
　滝山コースは４.２kmのコースです。滝山から前沢につながるケヤキ並木があり、遊歩
道や公園では季節ごとの木々や花の移ろいを楽しめます。南町緑地保全地域は空気が澄
んでおり、森林浴スポットになっています。

■マップが入手できる場所
　市役所、健康課（わくわく健康プラザ内）、各地域センター、各地区センター、各図書
館、スポーツセンターなど（市nからも取得可）

■ワンポイントアドバイス
　冬のウォーキングはからだを冷やさないように上着やマフラー、手袋を用意すると良
いでしょう。真冬でもしっかり歩くと汗をかくため、脱ぎ着しやすい服で「汗冷え」しな
いように速乾性の高いインナーやトップスがおすすめです。無理のない範囲で、ご自分
のペースで歩きましょう。また冬場は室内と室外の気温差が大きいため暖かい室内から
寒い外気にさらされると血圧が急激に上がりやすくなります。ウォーキングを始める前
に室内で簡単な体操やストレッチを１０分から２０分行うこともポイントです。

商店街がスタート
とゴールになって
おり、買い物も楽
しめた

遊歩道・公園・南
町緑地保全地域で
は木々が多く気持
ち良かった

歩いた方の感想歩いた方の感想

　図書館nの再構築に伴い、１２月２６日㈭からURLが変更となります。新
しいURLは次の通りです。
https://www.city.higashikurume.lg.jp/library/
i１２月２４日㈫午後 ７時～ ７年 １月 ６日㈪午前 ９時は、同館nの蔵書検索
および利用者メニューの機能が使用できません
l中央図書館☎０４２・４７５・４６４６

図書館ホームページの
URLを変更します

▲マップ表紙 ▲南町緑地保全地域

ウォーキングコースの魅力を紹介
滝山コース（マップ③掲載） l健康課保健サービス係☎０４２・４７７・００２２
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無料）h上履き、飲み物（キャップ付
き）j▼ １ 月１１日・ ２ 月 ８ 日のニュ
ースポーツデー内で練習可▼主催は
教育委員会、主管はスポーツ推進委
員会k ７ 年 ２ 月 ５ 日㈬午後 ５ 時まで
にいずれかの方法で
▼市nの申し込みフ
ォーム▼参加申込書
を直接スポーツセン
ターまたは生涯学習
課（市役所 ６ 階）へ持
参l同課スポーツ振興係☎０４２・４７０
・７７８４

く ら し

第１２回くるねっとライフプラン講
座「ひとごとではない終活で気を
つけたいこと」

　終活を進める上で親族間のコミュ
ニケーションは最も重要です。コミ
ュニケーション不足により遺産や葬
儀を巡る思わぬトラブルで家族の絆

が崩れてしまう恐れがあります。「う
ちは大丈夫」と先延ばしせず、具体
例を交えたこの講座で終活に当たっ
て気をつけたいことを学び、安心し
て終活を進めましょう。また、講座
終了後に、個別相談会を実施します。
a ７ 年 １ 月２５日㈯午後 １ 時半～ ３ 時
半（ １ 時開場）b市役所 １ 階市民プラ
ザホールf先着６０人・事前申込み制

（個別相談会は先着１０人）d豊福臣吾
氏（ファイナンシャルプランナー）g
無料j主催はくるねっと、共催は市
消費者センターk１２月１６日㈪午前 ９
時から電話でくるねっと・石川また
は生活文化課へlくるねっと・石川
☎０９０・５３４２・０２７３または生活文化
課☎０４２・４７０・７７３８

（１０面から続く）

みんなのクラシックコンサート 
新人演奏家募集

　生涯学習センターでは、市民によ
るコンサート企画グループまろにえ
コンサートクラブの協力を得て、未
来を担う若き演奏家を発掘し、地域
の皆さんにご紹介するとともに、若
手の演奏家の方々がコンサートの経
験を積み、演奏の場を広げていくこ
とを願い「みんなのクラシックコン
サート」を開催しています。東久留
米市に縁のある新人演奏家の出演を
募集します。
a ７ 年 ３ 月２９日㈯午後 ２ 時開演（ １
時半開場）予定b生涯学習センター
ホール募集部門ピアノ・声楽・管楽
器・弦楽器・打楽器出演資格①東久
留米市近郊に在住・在学で３０歳まで

（声楽は３５歳まで）の方②音楽大学、
教育大学などで音楽を専攻とする学
生、卒業生。または、同等の技量を
持つ方③ピアノ・管弦打楽器はコン
クール受賞歴等、実績のある場合の
み中高生も可演奏時間１３分以内g無
料（交通費・楽器運搬費等は自己負
担）j詳細は同センターで配布する
募集要項または同センターnをご覧
くださいk１２月２６日㈭までに（必着）、
申込書に必要事
項を記入の上、
〒 ２０３ − ００５４、
中央町 ２ − ６ −
２３、生涯学習セ
ンター宛て郵送、
o（０４２・４７３・
７６７５）または直接同
センターへ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）

ス ポ ー ツ

ジュニアクライミング体験教室

a ７ 年 １ 月 ７ 日・２１日、 ２ 月 ４ 日・
１８日のいずれも火曜日午後 ６ 時４５分
～ ８ 時１５分bスポーツセンター第 １
体育室e小・中学生d市山岳連盟h
靴下（シューズ貸し出しのため）j主
催は都・都スポーツ協会・市体育協
会k当日会場でl市体育協会事務局
☎０４２・４７０・２７２２

クライミング体験教室

a １ 月１４日、 ３ 月１１日のいずれも火
曜日午後 ７ 時～ ９ 時、 ２ 月１１日
は午後 ５ 時〜 ７ 時bスポーツセンタ
ー第 １ 体育室cトップロープによる
スポーツクライミング体験e高校生
以上のクライミング初心者f１０人程
度d市山岳連盟g５００円h靴下（シュ
ーズ貸し出しのため）j主催は市山
岳連盟k当日会場でl同連盟・藤重
☎０９０・４２４０・６３９３

第１５５回スキー教室

a ７ 年 １ 月３１日㈮午後 ８ 時市役所前
集合（ ８ 時１５分出発）～ ２ 月 ２ 日㈰午
後 ７ 時頃帰着bホワイトバレー尾瀬
岩鞍（１.５泊 ５ 食付）ホテルミサワ☎

０２７８・５８・７２４１c初、中、上級者別
に別れてスキー教室を行いますe小
学 ３ 年生以上（小学生は保護者同伴）
f先着２５人dSAJ指導員g参加費一
般３２,０００円（会員３０,０００円）小中学生
は２,０００円引きiリ
フト料金は個人負担
k ７ 年 １ 月１４日㈫ま
でに市スキー連盟事
務局・榎本へl同連
盟・榎本☎０４２・４７４
・９１９７ま た は０９０・
６０２８・５１１０

第６８回東久留米市民 
バドミントン大会

a ７ 年 ２ 月 ２ 日㈰午前 ９ 時からbス
ポーツセンターc▼種目＝ダブルス
個人戦▼カテゴリー＝男女 １ ～ ３ 部、
シニアの部（各部とも ３ 組以上の出
場希望者が揃わない場合は前後の部
に、シニアの部は ３ 部などに組み入
れる場合あり）▼ １ 部（上級者）＝本
大会 ２ 部 １ 位、 ２ 位経験者、および
希望者▼ ２部（中級者）＝本大会 ３ 部
１ 位、 ２ 位経験者、本大会過去 ３ 年
１ 部未入賞者、または４５歳以上▼ ３
部（初級者）＝本大会 ３ 部 １ 位、 ２ 位
の入賞者が含まれない組または５０歳
以上▼シニアの部＝大会当日の年齢
が６０歳以上の方▼競技方法＝２１点 ３
ゲームマッチ。（進行上の都合により
１ ゲーム１５点とする場合あり）。延
長なし。原則として、種目毎にトー
ナメント（またはリーグ）戦を実施e
市内在住・在勤・在学・在クラブ、
および連盟登録者で、高校生以上の
方f総数９０ペア程度g参加費 １ 人
１,０００円（別途連盟登録費５００円）k ７
年 １ 月１２日㈰午前 ０ 時～２５日㈯午後
５ 時にmで送信を。
申込完了の返信メ
ールが無い場合は
お問い合わわせく
ださいl同連盟m

（higashikurum 
e_bad@yahoo.
co.jp）

第２１回市民つなひき大会

　さまざまな世代において障がいの
有無に関わらず市民が集い、楽しみ
ながら健康促進につなげることを目
的とします。
a ７ 年 ２ 月１６日㈰午前 ９ 時半から
受付▼子どもの部＝午前 ９ 時～ ９ 時
２０分▼にこにこ・大人の部＝午後 ０
時１０分～ ０ 時半bスポーツセンター
c▼参加部門＝午前①未就学児（満
３ 歳以上）②小学 １ ・ ２ 年生③小学
３ ・ ４ 年生④小学 ５ ・ ６ 年生午後⑤
女性のみ⑥男性のみ⑦男女混合（男
性 ３ 人まで）⑧にこにこ（障がいのあ
る方／年齢・人数制限なし）　※⑤
⑥⑦は重複エントリー可。中学生以
上は大人とします▼チーム編成＝ １
チーム ６ 人で試合（１０人まで登録可）
体重制限なし、プラカード審査あり
▼代表者会議＝ ７ 年 ２ 月 ５ 日㈬午後
６ 時から市役所会議室でe市内在住
・在勤・在学、および市内で活動し
ている各種クラブの方、スポーツセ
ンター利用者g １ 人１００円（⑧の方は

無料点検のはずが高額な契約に！
分電盤工事の相談が増えています
Ｑ．「分電盤の無料点検」と突然業
者が訪ねてきた。契約している電
気会社だと思い点検を承諾したと
ころ、「分電盤が古くなっているの
で交換しないと危ない」と言われ
た。不安になり、言われるまま分
電盤の交換工事契約をしたが、後
で契約中の電気会社とは無関係の
業者とわかった。費用も１５万円と
高額であり、業者も信用できない
ので解約したい。
Ａ．点検と言って消費者宅を訪問
し、不安をあおって分電盤の交換
工事契約をさせる手口が増えてい
ます。電気設備は、電力会社の委
託事業者が、 ４ 年に １ 度、無料で
安全検査を実施しており、その場

合、事前に調査日時と訪問調査員
の氏名等が記載された「お知らせ」
が届きます。電気設備の点検と訪
問されたら、身分証を見せてもら
い事業者名を確認しましょう。契
約をすすめられてもその場で契約
せず、見積書をもらって作業内容
と代金を確認し、家族や信頼でき
る人に相談してから判断しましょ
う。交換する場合も複数の事業者
に見積りを依頼し、工事内容や代
金を検討してから依頼してくださ
い。この事例については、訪問販
売で契約書面を受け取ってから ８
日以内だったのでクーリング・オ
フするよう助言し、解決しました。
トラブルが生じたり、困ったりし
た場合は、すぐに消費者センター
にご相談ください。
《消費者相談》まずは電話で相談を
●平日の午前１０時〜正午、午後 １
時〜 ４ 時＝市消費者センター☎
042・４７３・４５０５
●平日および土曜・日曜日、祝日
の午前１０時〜午後 ４ 時（年末年始
を除く）＝消費者ホットライン☎
１８８

同センターn

市n

冬の特別イベント冬の特別イベント
「ロクトロボットパーク２０２４」「ロクトロボットパーク２０２４」

イベントポスター

　たくさんのロボットとふれあって、キ
ミもロボットの達人をめざそう。
a１２月２５日㈬～ ７ 年 １ 月１３日 、いず
れも午前 ９ 時半～午後 ５ 時　※１２月２８日
㈯～ ７ 年 １ 月 ３ 日㈮・ ８ 日㈬は休館、 ９
日㈭・１０日㈮は閉場。b多摩六都科学館

（西東京市芝久保町 ５ −１０−６４）g入館券
５２０円（ ４ 歳〜高校生２１０円）kイベント・
コーナーにより開催日時・対象・定員・
参加費・申込方法が異なります。詳細は
同館nをご覧くださいl同館☎０４２・４６９
・６１００

96．12．15
イベント・講座
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