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子育て世代向け講座「スポーツ
をしている子どもの栄養学」

　スポーツをしているお子さんがい
る保護者に向けて通常の栄養学との
違いと疲労回復に適した食材を紹介
します。あわせてテーマに関連する
本も展示します。
a 9 月12日㈯午後 ２ 時～ ３ 時半b南
部地域センター 2 階講習室e18歳以
上f先着30人d阿部優氏（スポーツ
ジュニア食育コンシェルジュ主宰）
h筆記用具i車での来場不可k 8 月
15日㈯～ 9 月10日㈭に電話または直
接ひばりが丘図書館カウンターへ

（休館日を除く）l同館☎０４２・４６３・
３９９６

足達和子氏講演会「ポーランド
留学時代の思い出」

　市内在住のポーランド語の翻訳家
・足達和子氏をお招きし、ワルシャ
ワ大学留学時にポーランドで初めて

「日本語・ポーランド語」の辞典を作
成するに至った経緯や翻訳家として
の歩みなどを語っていただきます。
a 9 月13日㈰午後 2 時～ ３ 時半b東

部地域センター １ 階講習室e中学生
以上f先着３０人d足達和子氏（翻訳
家）i車での来場不可jポーランド
広報文化センター後援k 8 月15日㈯
～ 9 月12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

ス ポ ー ツ

市テニス連盟主催テニス大会

■第１０７回市民硬式テニス大会（ダブ
ルス）
ac▼１０月１２日月・祝（予備日１１月 １
日）＝男子ダブルス １ ・ ２ 部、女子
ダブルス １ ・ ２ 部▼１１月２２日㈰（予
備日１１月２９日）＝壮年・シニアダブ
ルスA、Bb市内テニスコートg▼
会員＝ １ 人１,０００円▼非会員＝ １ 人
１,５００円　※ペア分をお振り込みく
ださい。
■第２６回市民硬式テニス大会団体戦
a１０月２０日㈫（予備日１０月２７日）b市
立・滝山・小山テニスコートc男子
団 体 戦、 女 子 団 体 戦g １ チ ー ム
６,０００円
《共通事項》
j▼参加資格は市テニス連盟nをご
確認ください▼大会要項は同連盟n
に １ 週間前に公開k ９ 月１７日㈭まで
に同連盟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、

郵便番号・住所・氏名・電話番号・
種目・所属（勤務先名・学校名・連
盟傘下サークル名・テ
ニススクール名）を記
入の上、振り込みを（振
り込み手数料は自己負
担）l同連盟n

く ら し

サークル見学会☆見学者募集

　生涯学習センターでは、多数のサ
ークルが各種生涯学習を行っており、
新規入会を検討される方を対象に

「サークル見学会」を開催します。実
際のサークル活動を自由に見学でき
ますので、ぜひお越しください。
a ９ 月 １ 日㈫～３０日㈬　※各団体の
活動日ごとに随時開催b生涯学習セ
ンターeサークル新規入会をご検討
中の方j参加団体の一覧・日程は同
センターnに掲載する他、窓口で配
布k開催期間中に直接各サークル会
場で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）

フィフティカフェvol.4 
「はて？」からはじめる 
ジェンダーの話

　フィフティカフェは、このまちに
ついてジェンダーの視点からみんな
で話し合い、よりよいまちづくりに
ついて考える場です。今回はジェン
ダーに関して「当たり前」とされてい
ることへの違和感を話します。
a ９ 月１１日㈮午後 ６ 時～ ８ 時b市役
所 7 階70４会議室c男女平等推進セ
ンターでは 3 年にわたり、「男らし
さ」「女らしさ」などジェンダーに関
する「はて？」を募集し、展示を行い
ました。その書き込みを参考にしな
がら、みなさんの違和感、モヤモヤ
はどこから来ているのか、何か解決
できることはないのかなどについて、
みんなで話していきますf先着20人
j企画・運営は男女平等推進センタ
ー運営協議会委員有志k ８ 月１７日㈪
午前 ９ 時から電話で同
センターまたは申し込
みフォームでl同セン
ター☎０４２・４７２・００６１

申し込み
フォーム

同連盟n

副業・投資をするつもりが借金を
抱える結果に！
Q．SNSで副業の広告を見てクリ
ックしたところ、無料メッセージ
アプリに誘導され、「暗号資産で簡
単に稼げる。経験がなくてもサポ
ートするので大丈夫」と勧められ
た。サポートを受けるには投資額
を含めた１２０万円が必要と言われ
た。お金がないと言うと消費者金
融での借り入れを勧められた。「す
ぐに元が取れる」というので、ス
マートフォンで消費者金融 ３ 社か
ら４０万円ずつ借りて支払った。借
りるときには「遠隔操作アプリ」を
入れて手続きを手伝ってもらった。
その後、連絡をしたところ短期間
で５００万円儲かったらしいので、
出金したいと伝えたが、出金する
には更に３０万円を振り込むよう指
示された。もうお金がないと言う
と業者と連絡が取れなくなった。
私は騙されたのか。消費者金融か
ら督促状が来るが返さなくてはい
けないか。返済できるだけの収入
がない。
A．消費者の将来への不安や副業
・投資への意識の高まりを悪用す

る業者が後を絶ちません。「簡単に
稼げる」と甘い言葉で勧誘され、
サポート費用などの名目で高額な
金額を請求されます。「お金がな
い」と断ると、消費者金融から借
りるよう指示されます。その際遠
隔操作アプリを悪用して、収入の
少ない人でも高額の借金ができる
ように嘘の申告をさせたり、信用
情報が登録される前に短い時間で
複数の会社に借りさせたりして手
続きを誘導します。しかし、消費
者金融からの借金とサポート契約
とは全く別の契約です。サポート
会社が返済してくれるはずがあり
ません。結果的に借金を返せるだ
けの収入は得られず、相談者のよ
うに返済に行き詰まるケースが多
くみられます。連絡手段が無料メ
ッセージアプリしかないと、すぐ
に業者と連絡が取れなくなってし
まいます。お金を稼ぐはずだった
のに逆に借金が残ることになりま
す。簡単にお金が儲かるという甘
い話を鵜呑みにしてはいけません。
安易に遠隔操作アプリをインスト
ールしないでください。困ったら
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

　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～
3 歳くらいのお子さんと楽しむプラネタ
リウムです。
a 9 月 4 日㈮午前10時半～11時、11時半
～正午b多摩六都科学館e 0 歳～ 3 歳く
らいの乳幼児とご家族f各回先着220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、 3
歳以下無料）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j次
回は10月 2 日㈮です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

東久留米農人東久留米農人
～ヒガシクルメNOTE～page 2～ヒガシクルメNOTE～page 2

　教育現場において、調理工程で出る野菜の皮や根の部分を堆
肥化する「コンポスト」を実践している市立第九小学校栄養教諭
松本氏を招いて、トークイベントを開催します。
　「『食と教育』から考える地球環境」をテーマに、『東久留米農
人』の ２ ページ目をつづります。

a ９ 月１３日㈰午前１０時～正午頃
b市役所 ７ 階７０１会議室
e市内在住・在勤の方、市外の方も参加可能
d松本恭子氏（東久留米市立第九小学校栄養教諭）
h筆記用具、飲み物
j主催は市民環境会議くらし部会
k ８ 月１５日㈯～ ９ 月 ７ 日㈪に専用フォームから申し込みを
　※�当日参加も可能ですが、人数把握のために申し込みをお願

いします。

l環境政策課☎０４２・４７０・７７５３

専用フォーム

6 令和8年8月15日号 イベント・講座



け ん こ うけ ん こ う
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 3 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
る場合などがあります（市nでお知
らせします）l健康課予防係☎０４２・
４７７・００３０

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～

　長生きの秘訣「まんべんなく食べ
ること」を基本に、自身の食生活を
2日間コースで振り返ります。調理
や摂り方の工夫など、管理栄養士の
先生とみなさんで学びます。
a全 ２回。 ９月１５日㈫・２９日㈫のい
ずれも午前１０時～１１時４５分（ ２ 日と
も参加できる方に限る）b市民プラ
ザホールc簡単で栄養のある食事や
料理方法についての講義などe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（初回の方
優先）f先着１２人k ８ 月１７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）

楽しく健康！ 
シャキシャキ介護予防教室

　週に 1回外出の日を増やしません
か？無理なく体を動かし、「運動・栄
養・口腔ケア」について学ぶ教室です。
「最近、少しつまずきやすくなった」
「おいしくご飯を食べ続けたい」そん
な方にぴったり。約 2カ月後には、
体調の変化を実感していただけるは
ずです！
a全 ８回コース。 ９月１８日～１１月 ６
日の毎週金曜日の午前１０時～１１時半
bスポーツクラブルネサンス東久留
米（本町 ３− ３−３８）e市内在住のお

おむね６５歳以上で、要支援・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）hタオル、室内履き、飲み
物j動きやすい服装でk ８ 月１７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）へ。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）

9 月 の 無 料 相 談9 月 の 無 料 相 談
相談内容 相談日 時間 相談員 場所 問い合わせ先

耐震相談 ９ 月は実施しません（次回は１０月 9 日㈮実施予定） 施設建設課
☎０４２・４７０・７７５６

教育相談
※�電話相談
も可

火曜〜
土曜日

午前１０時〜
午後 ５時
（滝山のみ水
曜日は午後 ６
時まで）

教育相談員

中央相談室
（成美教育文
化会館内教育
センター）

中央相談室
☎０４２・４７３・３６６７

月曜〜
金曜日

滝山相談室
（西部地域セ
ンター内）

滝山相談室
☎０４２・４７５・８９０９

母子・父子
相談 開庁日 午前 ８時半〜

午後 ５時
母子・父子
自立支援員

児童青少年課
（市役所 ２階）

児童青少年課
☎０４２・４７０・７７３６

身体障害者
相談

平日 午前 ９時〜
午後 ５時

身体障害者
相談員

さいわい福祉
センター

原則、前月末まで
にさいわい福祉セ
ンター
☎０４２・４７７・２７１１

知的障害者
相談

知的障害者
相談員

心身障害者
（児）相談

さいわい福祉
センター
支援員

さいわい福祉セン
ター
☎０４２・４７７・２７１１

職業相談 開庁日 午前 ９時〜
午後 ５時

ハローワーク
三鷹職員

市役所 ２階
ワークコーナー

直接会場で
住宅増改築
相談 １0日㈭ 午前１０時〜

正午、午後 １
時〜 ４時

市住宅増改築
等斡旋事業登
録団体協議会

市役所 １階
屋内ひろば

消費者相談 平日 消費生活
相談員

市消費者センター
（市役所 ２階）

市消費者センター
☎０４２・４７３・４５０５

行政相談 ９ 日㈬ 午前１０時～正午 行政相談委員
福祉総務課
（市役所 2階）

福祉総務課
相談支援係
☎０４２・４７０・７７49

生活困窮者
自立相談 開庁日 午前 ９時〜

午後 ４時 相談支援員

相談内容（定員） 相談日 時間 相談員 予約開始日時 場所 問い合わせ先

法律相談（各日 ８人）

2 日㈬

午前１０時から 弁護士
８月２7日㈭

市民相談・
暮らしの
窓口相談室
（市役所 ２
階）

各予約開始日の
午前 ８時半から
電話で福祉総務課
相談支援係
☎０４２・４７０・７７49

9 日㈬
１6日㈬

９月１0日㈭
２4日㈭

不動産・相続・会社
の登記等相談（ ５人）

2 日㈬
午後 １時から 司法書士

８月２5日㈫
表示登記・土地の境
界等登記相談（ ４人） 午前１０時から 土地家屋

調査士
相続・遺言・成年後
見等手続き相談
（ ５人）

9 日㈬
午後 １時から

行政書士 ９月 3日㈭

税務相談（ ５人）
１6日㈬

税理士 ９月 8日㈫
人権・身の上相談
（ ４人）

午後 １時半か
ら

人権擁護
委員 ９月１0日㈭

不動産取引相談
（ ５人） 3 日㈭

午後 １時から
宅地建物
取引士 ８月２7日㈭

交通事故相談（ ５人）

２4日㈭

弁護士

９月１4日㈪年金・労災・雇用・
保険・人事管理等相
談（ ４人）

午前１０時から 社会保険
労務士

女性の悩みごと相談
（各日 ４人）

７ 日㈪

午前１０時〜
午後 ７時

女性カウン
セラー

８月１９日㈬
各予約開始日の
午前 ９時から電話
で男女平等推進セ
ンター
☎０４２・４７2・0061

１４日㈪
２５日㈮

９月 ２日㈬
２８日㈪

女性弁護士による
法律相談（ ４人） ４ 日㈮ 午前 ９時半〜

午後 ０時半 女性弁護士 ８月２１日㈮

経営相談 平日 午前１０時半〜
午後 ４時半

市商工会
経営指導員

前日まで
予約可 市商工会館 市商工会

☎０４２・４７１・７５７７

東久留米市東久留米市 健 康 づ く り 応援アプリ応援アプリ

活用説明会活用説明会

　「るるめナビ」のダウンロード、プロフィール登録などを
お手伝いします。日々の生活での活用方法を、講師と一緒
に楽しく学び、健康づくりに役立てましょう。

l健康課保健サービス係☎０４２・４７７・００２２

ab下表参照
eおおむね６０歳以上のスマートフォン（スマホ）初心
者の方
f各先着20人（要予約。初回の方を優先）
d鈴木氏（くるすま　スマホ総合相談所）　g無料
hスマホ、筆記用具
k開催日前日までに市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へ

表　活用説明会実施日程・場所

日にち 時間 場所

９月２日㈬
午後2時～４時

南部地域センター
９月１６日㈬ 市役所本庁舎703会議室
１０月７日㈬ 市役所本庁舎705会議室 市n

休日・準夜間診療

市n

保険資格が確認できるものをご持参ください（資格確認ができないと
自費診療になります）。受診時は必ず事前に電話でご連絡ください。

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。
８ 月１６日＝石橋クリニック（東本町 ８− ９、☎０４２・４７７・５５６６）
８ 月２３日＝東久留米ひがき内科クリニック
� （本町 1−13− 1 −101、☎042・420・6678）
８ 月３０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
８ 月１６日・２３日・３０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）

８ 月１６日・３０日＝滝山病院（滝山 ４− １−１８、☎０４２・４７３・３３１１）
８ 月２３日＝前田病院（中央町 ５−１３−３４、☎０４２・４７３・２１３３）

平日準夜間小児初期救急診療

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）

7けんこう 休日・準夜間診療
市政へのご要望・
ご意見はこちらへ

◎ご意見箱設置場所：市n、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）



内容については広告主にお問い合わせください広告

応募期間応募期間
対象者対象者

抽選会について抽選会について
　「るるめナビ」は東久留米市の健康づくり応援アプリです。
アプリをダウンロードして、ウォーキングやイベントに参加
することでポイントが貯まり、市内の特産品などが当たる抽
選会に応募することができます。
　アプリの詳細については市nをご覧ください。

　東京アプリとは、デジタルの力で、より便利になったと実感していただ
くことを目指す都の公式アプリです。都のさまざまな取り組みが確認でき
るほか、イベント等に参加することで都立施設等のチケットやキャッシュ
レス決済サービスのポイントなどに交換できる東京ポイントが貯まります。
都では令和 9年 4月 １日まで、東京アプリの利用促進と都民のみなさんの
暮らしを応援するため、東京ポイントをお届けする事業を行っています。

●500ポイントを一口として、応募ができます
●抽選会はアプリ上で行います
●賞品の発送をもって当選者への連絡とします
●賞品の発送は10月下旬を予定しています

次をいずれも満たす方
●東久留米市内在住で18歳以上の方
●500ポイント以上保有している方

東京アプリ専用コールセンターに電話で事前予約を
（音声案内に従い、「 4」を押してください）
　※�8 月15日㈯より受け付けを開始します（先着順）。

9月14日㈪～16日㈬の各日午前10時、午前11時半、午後 ２時、
午後 ３時半の ４回開催（各回50分）

　東京アプリの新規登録や、11,000東京ポイントの申し込み
までの手順を講義形式で案内します。
　詳細は東京アプリnをご確認ください。

南部地域センター講習室 １

●●ご自身のスマホ
　※対象機種は東京アプリnをご確認ください。
●●マイナンバーカード
　※マイナンバーカードの暗証番号（ 4桁の数字）が必要です。

各回28人程度

東京アプリ生活応援事業への参加を希望する方

l東京アプリ専用コールセンター☎03・6901・7979
※午前 ９時～午後 ７時（土日祝含む・年末年始除く）

l健康課保健サービス係☎０４２・４７７・００２２

東京アプリ生活応援事業の対面サポートを実施します東京アプリ生活応援事業の対面サポートを実施します

日時

場所

対象者

定員

持ち物

申し込み

東京アプリと生活応援事業とは東京アプリと生活応援事業とは

「るるめナビ」とは?「るるめナビ」とは?

東久留米市東久留米市 健健 康 づ く りり 応援アプリ応援アプリ
500ポイントを貯めて、500ポイントを貯めて、
市内の特産品などが当たる市内の特産品などが当たる
抽選会に参加しよう!!抽選会に参加しよう!!

市n

東京アプリn

　第１回
令和８年度 抽選会開催

9 月 1 日㈫～30日㈬

8 令和8年8月15日号


