
大人のための運動教室　春から運動をはじめてみませんか？保育あり（ ６か月以上）
姿勢や体幹を意識して呼吸すると肺がしっかり広がり、酸素を効率的に取り込めて疲れにくくな
ります。
◆６４歳以下　体幹を意識！効果的な歩き方ラボ
d ４ 月１４日（月）　午前１０時〜１１時４５分　 ９時４０分受付開始（受付後に血圧測定を行います）
t６４歳以下の方　c２０人
m ３ 月 ５ 日（水）の午前 ９時から、申込みフォーム（右図QRコード）へ（先着順）

◆６５歳以上　姿勢を意識した歩き方のコツ
d ４ 月１４日（月）　午前１０時〜１１時４５分　 ９時４０分受付開始（受付後に血圧測定を行います）
t６５歳以上の方　c１５人
m ３ 月 ５ 日（水）の午前 ９時から、問合せ先へ（先着順）

ー共　通ー
n保健講話、栄養講話、運動実技
e飲み物、フェイスタオル、参加カード（お持ちの方）
※運動しやすい服と運動靴でお越しください。
保健師・管理栄養士による健康づくり相談　心身のコンディションを整えてご機嫌に過ごすには
d① ４月１５日（火）　午後の指定する時間、② ４月２８日（月）　午前の指定する時間
c各 ４人
n生活習慣病予防や健康づくりのための個別相談（ １人４０〜５０分程度）
※�４ 月２８日は、運動の相談員がいます。飲み物、フェイスタオルを持参のうえ、
　運動しやすい服と運動靴でお越しください。
e直近の健診や人間ドックの結果、お薬手帳、参加カード（お持ちの方）、
食事記録メモ（ ３日分程度）
m問合せ先へ（先着順）
こだいら適塩教室　塩との上手なつき合い方
自分の体に適した塩の量（適塩）により、食事がもっとおいしくなる方法が学べます。高血圧の
方はもちろん、どなたも実践することが大切です。講話や試食を通して、簡単で、楽しく続けら
れる減塩のこつをお伝えします。また、最大 ２週間、塩分計を貸し出しします。
d ４ 月２５日（金）　午前１０時〜１１時３０分　 ９時４０分受付開始（受付後に測定を行います）
c３０人
n血圧や運動などの保健講話、簡単・便利なこつが分かる減塩講話、試食、
塩分計の無料貸し出し（最大 ２週間）、保健師による血圧測定、血管年齢測定
（年 １回まで）
e筆記用具、参加カード（お持ちの方）
m ３ 月 ５ 日（水）の午前 ９時から、問合せ先へ（先着順）
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アプリを開くと、スマートフォンで設定している言語に、自動で
設定されます。

◆日本語、英語、中国語（簡体字・繁体字）、韓国語で利用可能

下図QRコードを読み取るか、小平市h（ID１１５５２５）をご覧く
ださい。

◆アプリのダウンロード

i資源循環課☎０４２（３４６）９５３５

Kodaira Garbage Sorting App
小平垃圾分类应用程序
고다이라시 쓰레기 분류 앱

アプリのアイコン iOS
（App Store）

Android
（Google Play）

小平ごみ分別アプリ

令和 ７ 年度　学習教室一覧表
教　室　名 と　き

バイオリン 月曜日（第 １・３）午後 １時３０分～ ３時

詩吟 月曜日（第 ２・４）午後 １時３０分～ ３時３０分

英語絵本と歌（一般）（新規開講） 火曜日（第 １） 午前１１時～正午

ウクレレ 火曜日（第 ２・４）午後 １時３０分～ ３時

書道（一般）　　　　　　　　　　● 水曜日 午前１０時～正午

英会話（初級） 水曜日 午後 １時～ ２時３０分

書道（小・中学生） 水曜日 午後 ３時３０分～ ５時

染色（藍・紅型・草木染め） 木曜日（第 １・３）午後 １時～ ５時

水彩画 木曜日（第 ２・４）午後 １時３０分～ ３時３０分

フラワーアレンジメント 金曜日（第 ２・４）午前１０時～正午

癒しのトールペイント（新規開講） 金曜日（第 ２・４）午後 １時～ ３時

大正琴 金曜日（第 １・３）午後 １時～ ４時

合唱 金曜日 午後 ６時～ ８時

囲碁（一般・児童） 土曜日 午前１０時～正午

将棋（初級・中級・小・中学生）　● 土曜日（第 ２・４）午後 ２時～ ３時３０分
※�●印は、ほのぼの館（小川西町 ６丁目アパート内）、それ以外はシルバー人材セン
ター学習教室（福祉会館前）。

日　　程 医療機関名 所　在　地 電 話 番 号
３ 月 ９ 日（日） 広 野 歯 科 医 院 鈴木町 ２－２０５ ０４２（４６２）６２１３
３ 月１６日（日） 中 山 歯 科 医 院 学園東町 ３－ ４－ ２ ０４２（３４７）４１８４
※受診の際は、事前にお問い合わせください。また、医療機関は変更になる場合があります。

休日歯科応急診療医 （診療時間：午前９時～午後５時）

東京消防庁救急相談
センター

＃７１１９（携帯電話、ＰＨＳ、プッシュ回線）
０４２（５２１）２３２３（上記以外の電話やつながらない場合）

急な病気やけがをした際に、「今すぐ病院に
行った方がいいか」「救急車を呼んだほうが
いいか」など迷った時の相談（24時間対応）

子供の健康相談室
（小児救急相談）

＃８０００（プッシュ回線の固定電話、携帯電話）
０３（５２８５）８８９８（ダイヤル回線、ＩＰ電話などすべての電話）

休日・夜間に小児科医師・看護師への電話
による相談（平日午後 ６時～翌朝午前 ８
時、休日午前 ８時～翌朝午前 ８時）

小平消防署
（病院・診療所案内） ０４２（３４１）０１１９ 救急医療機関の案内（２４時間対応）
東京都医療機関案内
サービス（ひまわり） ０３（５２７２）０３０３ 診療中の医療機関の案内（２４時間対応）

救急診療などの相談・案内

と　き 診療時間 予約受付時間（電話予約のみ）
休日応急診療 日曜日、祝日、年末年始 午前 ９時〜午後 ５時 午前 ８時４５分～午後 ４時３０分
準夜応急診療 月曜～日曜日（年中無休） 午後 ７時３０分～１０時３０分 午後 ７時～１０時

※�院内感染防止のため、必ず事前に電話で予約してください（問合せの状況により、電話がつながりにくい場合があ
ります）。予約がない場合、直接来院されても受け付けはできません。

※応急診療所の診療科目は内科と小児科です。高校生以下の受診は、保護者の同伴が必要です。

名称・所在地　小平市医師会応急診療所　学園東町１−１９−１２（健康センター内）
問合せ（予約）　☎０４２（３４６）３７０６　※事前予約制。

休日応急診療・準夜応急診療（内科・小児科）

▷ごみ収集カレンダー　▷収集日の通知機能
▷ごみ分別辞典　　　　▷よくある質問

◆主な機能

４月の健康教室・健康相談
b健康センター　t市内在住の方　i健康推進課☎042（346）3704

3

◇市報こだいらは、毎月 5日（ 1月と10月は 1日）と20日に発行します

市 役 所（健康福祉事務センター含む）…〒187-8701 小平市役所○○課
健康推進課、こども家庭センター…〒187-0043 学園東町1-19-12 健康センター（宛先を記入）

送付先
住所

市政資料コーナーは、
市役所１階にあります


