
できることからはじめよう

健幸に暮らし続けるための
フレイル予防

フレイルとは

やってみよう　フレイルチェック

はつらつ健幸教室（短期集中通所型サービス）

週1回、約4か月間（全15回）のプログラム内容

開始前
家庭訪問

事業所での
運動や面談ほか

終了に向けた
家庭訪問

日常を少しでも良くするために効果的な教室

専門職に気軽に相談でき、仲間と一緒に頑張れる教室

初心者の方も大歓迎
フレイル予防のはじめの一歩　通いの場

やりたいことや好きなことがあっても、年を取ったらできなくなる、そんな風に考えてい
ませんか。健幸とは、健康と幸せを組み合わせた造語です。市では、心身の健康だけでな
く、日々の生活に生きがいを持ち、幸せを感じながら暮らせる地域を目指しています。
介護予防に取り組み、年を重ねてもいきいきと自分らしい毎日を送りましょう。
i高齢者支援課☎042（346）9539

年齢を重ねるにつれて、全身の
筋力や心身の活力が低下した状
態をいいます（右図参照）。
フレイル状態に早く気付き、日
常生活を見直すなどの適切な対
策をすれば、健康な状態に戻す
ことや、進行を遅らせることが
できるといわれています。

昨年度までの体力回復らくらく教室が、パワーアップしました。会場や実施
日が増え、リハビリ専門職が新たに教室に加わりました。また、教室を通し
て、元気な生活や自信を取り戻し、やりたいことを諦めず生活の質の向上を
目指してほしいという想いを込めて名称を変更しました。体力・筋力の衰え
や生活に少しでも支障を感じ始めた方などは、ぜひご参加ください。

リハビリ専門職な
どが心身状態や住
環境を確認し、目
標とプランを提案
します。

週に１回、教室に通い
ます。自宅で行う運動
も紹介します。
ほかにも、口腔機能の
向上・栄養改善プログ
ラムなどがあります。

リハビリ専門職などが目
標達成状況や変化を確認
し、教室終了後の過ごし
方を一緒に考えます。
あわせて、通いの場など
の紹介をします。

□この１年間に転んだことがある
□転倒に対する不安が大きい
□週１回以上外出していない

□手すりなどを使わないと階段を上れない
□�何かにつかまらないと椅子から立ち上がれない
□15分くらい続けて歩けない

定期的に外に出て体を動かすことや仲間との交流は、フレイル予防に効果的で
す。市内には、健康体操や脳トレ、趣味活動などを通じて交流する通いの場が
あります。
小平市医療・介護・通いの場情報検索サイト（右図QRコード）
では、マップで近くの通いの場を探すことができます。また、
活動内容などもご覧になれます。１人での参加も大歓迎で、初
心者の方でも気軽に立ち寄れます。参加方法などは、お近くの
地域包括支援センター（8面参照）にご相談ください。

地域包括支援センターの職員に、家から150mのコンビニ
に行くのも大変だという話をしたら、この教室を紹介して
くれました。
自宅でも教室で学んだ体操をしています。３回目から、寝
返り時の腰痛が無くなり、今はコンビニに１日３回行ける
ようになりました。この調子で、今までできたことを取り
戻していきたいです。始めた時は、効果があるか半信半疑でしたが、継続す
ることで効果を感じることができるので、ぜひ参加してほしいです。

運動をして身体機能を上げるだけでなく、専門職に気軽に
相談できる教室です。
仲間と一緒にやることで顔見知りができて、気持ちが明る
くなった方や、杖やカートに頼りきりで生活していたけれ
ど、意外と歩けることに気付けた方もいます。
この教室を通いの場などの地域の集まりにつながるような
中継点として、今後の生活をサポートできる場所にしていきたいです。

フレトレ歩みの皆さん

詳しくは、 ８面をご覧ください。

心
身
の
活
力

健康寿命（自立した生活が送れる期間）

健康

回復

フレイル
要支援
・要介護

回復

衰弱 悪化

この段階ならば
健康な状態に
戻る可能性がある

元の状態に
戻ることが
難しくなる

教室の理学療法士
宮本さん

フレイルチェックリスト
3つ以上当てはまった方は、
フレイル状態かもしれません。
ぜひ、 通いの場やはつらつ健幸教室などを
活用してみませんか。

通いやすくリニューアル

９ 回目を迎える
山上さん

つながり、共に創るまち　こだいら

ぶるべー

市報こだいらは、電子
書籍があり、日本語を
含む１０か国語で読めま
す。

令和7年（2025年）
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ID○○○○○○と記載されて
いるID後の数字（６桁以内）を
小平市ホームページの検索窓
に入力すると、該当ページが
表示されます。

小平市
ホームページ

電子書籍は
こちらから



全
国
瞬
時
警
報
シ
ス
テ
ム

（
Ｊ
ア
ラ
ー
ト
）
の

試

験

放

送

　
市
で
は
、
国
と
合
同
で
地
震
や
弾
道
ミ

サ
イ
ル
発
射
な
ど
の
緊
急
情
報
を
知
ら
せ

る
、
全
国
瞬
時
警
報
シ
ス
テ
ム
（
Ｊ
ア
ラ

ー
ト
）
の
試
験
放
送
を
し
ま
す
。

　
音
声
は
、
市
内
に
設
置
し
て
い
る
防
災

行
政
無
線
か
ら
放
送
し
ま
す
。

d
８
月
２０
日
㈬　
午
前
１１
時

n
（
上
り
チ
ャ
イ
ム
音
）「
こ
れ
は
、
Ｊ

ア
ラ
ー
ト
の
テ
ス
ト
で
す
（
３
回
繰
り
返

す
）」、「
こ
ち
ら
は
、防
災
小
平
で
す
」（
下

り
チ
ャ
イ
ム
音
）

※
防
災
行
政
無
線
で
放
送
し
た
内
容
は
、

試
験
放
送
実
施
後
か
ら
一
定
時
間
、
電
話

で
確
認
で
き
ま
す
（
自
動
音
声
応
答
サ
ー

ビ
ス
☎
０４２（
３
４
１
）０
７
９
３
）。

　
詳
し
く
は
、
小
平
市
h
（
ＩＤ
１
２
０
８

３
１
）
を
ご
覧
く
だ
さ
い
。

i
防
災
危
機
管
理
課
☎
０４２（
３
４
６
）９
５

１
９

こ
だ
い
ら
防
災

　
　
救
急
フ
ェ
ア

小
平
消
防
署

小
平
消
防
署

　
８
月
３０
日
㈯
か
ら
９
月
５
日
㈮
ま
で
は

防
災
週
間
、
９
月
７
日
㈰
か
ら
１３
日
㈯
ま

で
は
救
急
医
療
週
間
で
す
。

　
小
平
消
防
署
で
は
、Ａ
Ｒ（
拡
張
現
実
）

訓
練
体
験
、
応
急
救
護
訓
練
、
起
震
車
体

験
、
は
し
ご
車
搭
乗
体
験
な
ど
を
実
施
す

る
イ
ベ
ン
ト
を
行
い
ま
す
。

　
こ
の
機
会
に
、
命
を
守
る
知
識
と
技
術

を
身
に
付
け
ま
し
ょ
う
。

d
８
月
２３
日
㈯　
午
前
１０
時
〜
午
後
１
時

※
荒
天
の
場
合
は
、
中
止
す
る
こ
と
が
あ

り
ま
す
。
中
止
の
場
合
は
、
h
で
お
知
ら

せ
し
ま
す
。

b
中
央
公
民
館
１
階
視
聴
覚
室
、
中
央
図

書
館
北
側
駐
車
場

※
駐
車
台
数
に
限
り
が
あ
る
た
め
、
公
共

交
通
機
関
を
ご
利
用
く
だ
さ
い
。

c
は
し
ご
車
搭
乗
体
験
…
２０
組

※
当
日
、
抽
選
券
を
配
布
し
ま
す
。

m
当
日
、
会
場
へ
（
先
着
順
）

h
小
平
消
防
署

i
小
平
消
防
署
警
防
課
☎
０４２（
３
４
１
）０

１
１
９ラ

ジ

オ

シ
ェ
イ
ク
ア
ウ
ト
訓
練

　
シ
ェ
イ
ク
ア
ウ
ト
訓
練
と
は
、
地
震
の

際
の
命
を
守
る
３
動
作
（
姿
勢
を
低
く
す

る
、
頭
・
体
を
守
る
、
揺
れ
が
収
ま
る
ま

で
じ
っ
と
し
て
い
る
）
を
約
１
分
間
行
う

防
災
訓
練
で
す
。

　
市
と
災
害
協
定
を
締
結
し
て
い
る
Ｆ
Ｍ

ラ
ジ
オ
局
Ｔ
Ｏ
Ｋ
Ｙ
Ｏ
８
５
４
く
る
め
ラ

（
Ｆ
Ｍ
８５
・
４
Ｍ
Ｈ
ｚ
）

で
は
、
ラ
ジ
オ
番
組
内

で
実
施
し
ま
す
。

　
詳
し
く
は
、
h
を
ご

覧
く
だ
さ
い
。

d
８
月
２６
日
㈫　
午
前
１１
時

n
ラ
ジ
オ
シ
ェ
イ
ク
ア
ウ
ト
訓
練
、
防
災

の
専
門
家
の
話
、
防
災
情
報

m
ホ
ー
ム
ペ
ー
ジ
（
右
図
Ｑ
Ｒ
コ
ー
ド
）

へ※
事
前
登
録
を
お
願
い
し
ま
す
。

h
Ｔ
Ｏ
Ｋ
Ｙ
Ｏ
８
５
４
く
る
め
ラ

i
株
式
会
社
ク
ル
メ
デ
ィ
ア
☎
０４２（
４
２

０
）４
９
５
４

審
議
会
な
ど
の
日
程

審
議
会
な
ど
の
日
程

　
そ
れ
ぞ
れ
傍
聴
で
き
ま
す
。
会
議
録

は
、
後
日
、
市
政
資
料
コ
ー
ナ
ー
、
小
平

市
h
で
ご
覧
に
な
れ
ま
す
。

▪
小
平
市
土
地
利
用
審
議
会

d
８
月
１８
日
㈪　
午
前
１０
時
か
ら

b
市
役
所
５
階
５
０
２
会
議
室

c
１０
人

m
当
日
、
午
前
９
時
４０
分
か
ら
、
会
場
で

受
付
（
申
込
み
多
数
の
場
合
は
抽
選
）

i
都
市
計
画
課
☎
０４２（
３
４
６
）９
８
２
９

▪
環
境
審
議
会

d
８
月
１９
日
㈫　
午
後
２
時
〜
４
時

b
市
役
所
５
階
５
０
４
会
議
室

c
１０
人

m
当
日
、
会
場
へ
（
先
着
順
）

i
環
境
政
策
課
☎
０４２（
３
４
６
）９
８
１
８

▪
社
会
教
育
委
員
の
会
議

d
８
月
２１
日
㈭　
午
前
９
時
３０
分
か
ら

b
市
役
所
５
階
５
０
４
会
議
室

c
１０
人

m
当
日
、
会
場
へ
（
申
込
み
多
数
の
場
合

は
抽
選
）

i
地
域
学
習
支
援
課
☎
０４２（
３
４
６
）９
５

７
４

▪
教
育
委
員
会
定
例
会

d
８
月
２１
日
㈭　
午
後
２
時
か
ら

b
市
役
所
５
階
５
０
５
会
議
室

c
２０
人

m
当
日
、
午
後
１
時
４０
分
か
ら
、
問
合
せ

先
で
受
付
（
先
着
順
）

i
教
育
総
務
課
☎
０４２（
３
４
６
）９
５
６
８

▪
地
域
自
立
支
援
協
議
会

d
８
月
２１
日
㈭　
午
後
２
時
〜
４
時

b
福
祉
会
館
小
ホ
ー
ル

c
１０
人

m
当
日
、
午
後
１
時
４０
分
か
ら
、
会
場
で

受
付
（
先
着
順
）

i
障
が
い
者
支
援
課
☎
０４２（
３
１
２
）１
３

８
５

▪
青
少
年
問
題
協
議
会

d
８
月
２２
日
㈮　
午
後
１
時
３０
分
か
ら

b
中
央
公
民
館
学
習
室
４

c
１０
人

m
当
日
、
会
場
へ
（
申
込
み
多
数
の
場
合

は
抽
選
）

i
子
育
て
支
援
課
☎
０４２（
３
４
６
）９
８
１

５▪
廃
棄
物
減
量
等
推
進
審
議
会

d
８
月
２５
日
㈪　
午
後
２
時
〜
４
時

b
リ
サ
イ
ク
ル
セ
ン
タ
ー
２
階
多
目
的
ル

ー
ム

c
１０
人

m
当
日
、
会
場
へ
（
申
込
み
多
数
の
場
合

は
抽
選
）

i
資
源
循
環
課
☎
０４２（
３
４
６
）９
５
３
５

▪
小
平
市
保
健
事
業
連
絡
協
議
会

d
８
月
２６
日
㈫　
午
後
２
時
〜
４
時

b
健
康
セ
ン
タ
ー
４
階
視
聴
覚
室

c
１０
人

m
当
日
、
午
後
１
時
５０
分
か
ら
、
会
場
で

受
付
（
先
着
順
）

i
健
康
推
進
課
☎
０４２（
３
４
６
）３
７
０
０

小
平
市

小
平
市

非
核
平
和
都
市
宣
言

非
核
平
和
都
市
宣
言

　
世
界
の
平
和
の
実
現
と
核
兵
器
の
廃

絶
は
、
わ
た
し
た
ち
人
類
共
通
の
願
い

で
す
。

　
し
か
し
、
世
界
で
は
い
ま
だ
戦
争
が

や
ま
ず
、
核
兵
器
は
人
類
の
脅
威
と
な

っ
て
い
ま
す
。

　
わ
た
し
た
ち
は
、
世
界
で
唯
一
の
核

兵
器
に
よ
る
被
爆
を
体
験
し
た
国
民
と

し
て
、
そ
の
悲
惨
さ
や
恐
ろ
し
さ
を
全

世
界
に
伝
え
て
い
く
重
要
な
役
割
を
担

っ
て
い
ま
す
。

　
先
人
が
築
い
た
玉
川
上
水
の
清
ら
か

な
せ
せ
ら
ぎ
と
、
緑
豊
か
な
大
地
に
育

ま
れ
た
こ
の
小
平
の
地
を
守
り
、
次
代

を
担
う
子
ど
も
た
ち
に
引
き
継
い
で
い

く
た
め
に
、
わ
た
し
た
ち
小
平
市
民

は
、
友
愛
の
心
を
持
ち
、
平
和
の
実
現

に
努
め
て
い
き
ま
す
。

　
小
平
市
は
、
戦
後
６０
周
年
に
あ
た

り
、
す
べ
て
の
国
の
核
兵
器
の
廃
絶
を

求
め
、
平
和
へ
の
誓
い
を
新
た
に
し
、

こ
こ
に
非
核
平
和
都
市
で
あ
る
こ
と
を

宣
言
し
ま
す
。

　
平
成
１７
年
６
月
７
日　
小
平
市

　
　
　
　
　
　
◆　
　
◆

　
こ
の
宣
言
は
、
平
成
１７
年
６
月
市
議

会
定
例
会
に
お
い
て
全
会
一
致
で
可
決

さ
れ
た
も
の
で
す
。

土
地
の
現
況
調
査
に

ご

協

力

を

　
市
で
は
、
８
月
か
ら
１０
月
に
か
け
て
、

土
地
の
現
況
調
査
を
し
ま
す
。
こ
れ
は
、

固
定
資
産
税
・
都
市
計
画
税
を
課
税
す
る

に
あ
た
り
、
土
地
の
利
用
状
況
な
ど
を
確

認
す
る
た
め
に
実
施
す
る
も
の
で
す
。

　
期
間
中
、
必
要
に
応
じ
て
利
用
状
況
な

ど
を
お
聞
き
し
た
り
、
敷
地
へ
の
立
ち
入

り
を
し
た
り
す
る
場
合
が
あ
り
ま
す
の

で
、
ご
協
力
を
お
願
い
し
ま
す
。

※
調
査
時
、
職
員
は
固
定
資
産
評
価
補
助

員
証
を
携
帯
し
て
い
ま
す
。

i
税
務
課
☎
０４２（
３
４
６
）９
５
２
４

家
屋
調
査
に
ご
協
力
を

　
市
で
は
、
令
和
７
年
１
月
２
日
以
降
に

新
築
・
増
築
さ
れ
た
家
屋
の
調
査
を
し
ま

す
。
こ
れ
は
、
令
和
８
年
度
か
ら
新
た
に

固
定
資
産
税
・
都
市
計
画
税
を
課
税
す
る

に
あ
た
り
、
そ
の
基
と
な
る
評
価
額
を
算

出
す
る
た
め
、
家
屋
に
使
用
さ
れ
て
い
る

資
材
や
仕
上
げ
な
ど
を
部
屋
ご
と
に
確
認

す
る
も
の
で
す
。

　
対
象
の
家
屋
の
所
有
者
に
は
、
個
別
に

連
絡
を
し
ま
す
の
で
、
ご
協
力
を
お
願
い

し
ま
す
。

※
調
査
時
、
職
員
は
固
定
資
産
評
価
補
助

員
証
を
携
帯
し
て
い
ま
す
。

i
税
務
課
☎
０４２（
３
４
６
）９
５
２
５

家
屋
を
取
り
壊
し
た
と
き

　
家
屋
を
取
り
壊
し
た
場
合
、
翌
年
度
か

ら
そ
の
分
の
固
定
資
産
税
・
都
市
計
画
税

が
課
税
さ
れ
な
く
な
り
ま
す
。

　
現
地
確
認
を
し
ま
す
の
で
、
次
の
３
点

を
ご
連
絡
く
だ
さ
い
（
す
で
に
滅
失
登
記

を
さ
れ
て
い
る
場
合
は
連
絡
不
要
で
す
）。

▽
家
屋
の
所
在
地
番（
住
居
表
示
の
住
所
）

▽
家
屋
の
所
有
者
の
氏
名

▽
取
り
壊
し
日

※
取
り
壊
し
た
家
屋
が
登
記
さ
れ
て
い
る

場
合
は
、
建
物
滅
失
登
記
の
手
続
き
も
必

要
で
す
。
詳
し
く
は
、
東
京
法
務
局
田
無

出
張
所
（
☎
０４２（
４
６
１
）１
１
３
０
）
へ

お
問
い
合
わ
せ
く
だ
さ
い
。

i
税
務
課
☎
０４２（
３
４
６
）９
５
２
５

ご

意

見

を

お
寄
せ
く
だ
さ
い

▪
東
京
に
お
け
る
都
市
計
画
道
路
の
整
備

方
針
（
仮
称
）
中
間
の
ま
と
め

　
東
京
都
と
特
別
区
お
よ
び
２６
市
２
町

は
、「
東
京
に
お
け
る
都
市
計
画
道
路
の

整
備
方
針
（
仮
称
）
中
間
の
ま
と
め
」
を

取
り
ま
と
め
ま
し
た
。

　
今
後
、
皆
さ
ん
か
ら
の
ご
意
見
・
ご
提

案
も
参
考
に
、整
備
方
針
を
策
定
し
ま
す
。

　
中
間
の
ま
と
め
は
、
道
路
課
（
市
役
所

４
階
）、
都
民
情
報
ル
ー
ム
（
都
庁
第
一

本
庁
舎
３
階
）
ま
た
は
h
で
ご
覧
に
な
れ

ま
す
。

▪
意
見
な
ど
の
受
付

　
８
月
２９
日
㈮
ま
で
に
、
h
（
左
図
Ｑ
Ｒ

コ
ー
ド
）
へ
（
送
付
・

V
・
電
子
メ
ー
ル
可
）

※
詳
し
く
は
、
h
を
ご

覧
く
だ
さ
い
。

h
東
京
に
お
け
る
都
市
計
画
道
路
の
整
備

方
針
（
仮
称
）
中
間
の
ま
と
め
の
公
表

i
東
京
都
都
市
整
備
局
都
市
基
盤
部
街
路

計
画
課
（
〒
１６３
︱
８
０
０
１　
東
京
都

庁
）
☎
０３（
５
３
８
８
）３
３
７
９
、
V
０３

（
５
３
８
８
）１
３
５
４
、
AS0000179 

@section.metro.tokyo.jp

協
定
締
結
自
治
会
を
募
集

避
難
行
動
要
支
援
者

避
難
行
動
要
支
援
者

登
録
名
簿

登
録
名
簿

　
市
で
は
、
災
害
時
の
避
難
な
ど
に
支
援

を
必
要
と
し
、
平
常
時
か
ら
消
防
署
な
ど

の
関
係
機
関
に
個
人
情
報
を
提
供
す
る
こ

と
に
同
意
を
得
ら
れ
た
方
を
、
避
難
行
動

要
支
援
者
登
録
名
簿
に
登
録
し
、
関
係
機

関
で
情
報
を
共
有
し
て
い
ま
す
。

　
こ
の
名
簿
は
、
平
常
時
の
見
守
り
活
動

や
災
害
時
の
避
難
支
援
体
制
づ
く
り
に
つ

な
げ
る
こ
と
を
目
的
と
し
て
い
ま
す
。

　
地
域
で
避
難
行
動
要
支
援
者
を
支
援
す

る
取
り
組
み
な
ど
に
活
用
す
る
た
め
、
協

定
を
締
結
で
き
る
自
治
会
や
自
主
防
災
組

織
、
マ
ン
シ
ョ
ン
管
理
組
合
を
募
集
し
て

い
ま
す
。

　
詳
し
く
は
、
小
平
市
h
（
ＩＤ
５
８
４
０

１
）
を
ご
覧
く
だ
さ
い
。

i
福
祉
政
策
課
☎
０４２（
３
４
６
）９
５
３
７

第
十
二
回
特
別
弔
慰
金

請
求
を
受
付
中

戦
没
者
な
ど
の
遺
族
の
方

　
戦
没
者
な
ど
の
遺
族
の
方
に
、
特
別
弔

慰
金
が
支
給
さ
れ
ま
す
。

t
第
十
一
回
特
別
弔
慰
金
受
給
者
ほ
か

※
詳
し
く
は
、お
問
い
合
わ
せ
く
だ
さ
い
。

m
令
和
１０
年
３
月
３１
日
㈮
ま
で

※
窓
口
で
の
手
続
き
は
予
約
制
で
す
。
事

前
に
お
問
い
合
わ
せ
く
だ
さ
い
。

※
郵
送
で
の
手
続
き
も
可
能
で
す
。

i
福
祉
政
策
課
☎
０４２（
３
４
６
）９
５
３
７

戦
没
者
・

原
爆
死
没
者
の
慰
霊
と

世
界
恒
久
平
和
祈
念
の

黙
と
う
を

　
８
月
１５
日
は
戦
没
者
を
追
悼
し
平
和

を
祈
念
す
る
日
で
す
。

　
毎
年
、
日
本
武
道
館
で
は
、
全
国
戦

没
者
追
悼
式
が
行
わ
れ
、
当
日
の
正
午

に
は
、
先
の
大
戦
に
お
い
て
亡
く
な
ら

れ
た
方
々
を
追
悼
し
、
平
和
を
祈
念
す

る
た
め
１
分
間
の
黙
と
う
が
行
わ
れ
ま

す
。

　
ま
た
、
８
月
６
日
に
は
広
島
市
で
、

８
月
９
日
に
は
長
崎
市
で
、
原
爆
死
没

者
の
霊
を
慰
め
、
世
界
の
恒
久
平
和
の

実
現
を
祈
念
す
る
た
め
式
典
が
行
わ

れ
、
広
島
に
原
爆
が
投
下
さ
れ
た
８
月

６
日
午
前
８
時
１５
分
と
、
長
崎
に
原
爆

が
投
下
さ
れ
た
８
月
９
日
午
前
１１
時
２

分
に
、
平
和
の
鐘
を
合
図
と
し
て
１
分

間
の
黙
と
う
が
さ
さ
げ
ら
れ
ま
す
。

　
市
民
の
皆
さ
ん
も
、
そ
れ
ぞ
れ
の
家

庭
や
職
場
な
ど
で
、
黙
と
う
に
ご
協
力

を
お
願
い
し
ま
す
。

�

〈
総
務
課
〉

2
小平トピックス
（スマートフォン用アプリ）
小平市ホームページの最新情報を
手軽に入手できるアプリです。

◇防災行政無線の内容は専用ダイヤル　☎042（341）0793　　防災・防犯緊急メールマガジンでもお知らせします

日…日時・日程　場…場所　費…費用　対…対象　定…定員　内…内容　出…出演
持…持ち物　主…主催　後…後援　申…申込み HP…ホームページ 問…問合せ先



健康な生活、食事づくり、口のケアなどに
ついて、専門家から学んでみませんか。
在宅勤務の方や新しい生活がスタートした
方、育休中の方、食事からご自身や家族を
健康にしたい方などにおすすめです。

d９月４日（木）・２６日（金）　午前１０時〜正午　９時４５分受付　全２回
b健康センター
t市内在住の男性
※初めての方を優先。
c２０人
n管理栄養士・保健師・歯科衛生士による講話、調理実習、試食
eエプロン、三角巾（バンダナなど）、マスク、飲み物、筆記用具、
参加カード（お持ちの方）
m８月５日（火）の午前９時から、健康推進課へ（電話可、先着順）
☎０４２（３４６）３７０４

◆栄養と料理の基礎が学べる料理初心者向け教室

男の健康塾男の健康塾

お
願
い
し
ま
す
。

d
８
月
１５
日
㈮　
午
前
１０
時
〜
１１
時
３０

分
、
午
後
１
時
〜
４
時
（
受
付
）

b
市
役
所
１
階
ロ
ビ
ー

t
１６
歳
〜
６９
歳
の
方

※
６５
歳
以
上
の
方
は
、
６０
歳
以
降
に
献
血

経
験
の
あ
る
方
に
限
り
ま
す
。

※
輸
血
を
受
け
る
方
や
献
血
を
す
る
方
の

安
全
の
た
め
、
献
血
を
ご
遠
慮
い
た
だ
く

場
合
が
あ
り
ま
す
。

※
献
血
カ
ー
ド
・
手
帳
を
お
持
ち
の
方
は

持
参
し
て
く
だ
さ
い
。

j
小
平
市
献
血
推
進
協
議
会

i
東
京
都
赤
十
字
血
液
セ
ン
タ
ー
武
蔵
野

出
張
所
☎
０
４
２
２（
３２
）１
１
０
０

医

師

に

よ

る

物
忘
れ
相
談
会

　
国
立
精
神
・
神
経
医
療
研
究
セ
ン
タ
ー

病
院
の
医
師
に
、
物
忘
れ
の
相
談
が
で
き

ま
す
。

d
９
月
９
日
㈫　
午
後
１
時
以
降
の
指
定

す
る
時
間

b
大
沼
公
民
館
ホ
ー
ル

t
市
内
在
住
で
、
物
忘
れ
な
ど
の
症
状
が

あ
り
、
認
知
症
が
心
配
さ
れ
る
方
、
ま
た

は
そ
の
家
族

c
７
人

e
筆
記
用
具
、
身
分
証
明
書

m
８
月
５
日
㈫
か
ら
、
地
域
包
括
支
援
セ

ン
タ
ー
多
摩
済
生
ケ
ア
セ
ン
タ
ー
へ
（
先

着
順
）
☎
０４２（
３
４
９
）２
１
２
３

生
活
状
況

ア
ン
ケ
ー
ト
に

　
　
　
　
ご
協
力
を

　
６５
歳
以
上
で
対
象
と
な
る
方
に
、
介
護

予
防
に
関
す
る
ア
ン
ケ
ー
ト
を
７
月
２５
日

㈮
に
送
付
し
ま
し
た
。

　
届
い
た
方
は
、
回
答
へ
の
ご
協
力
を
お

願
い
し
ま
す
。

i
高
齢
者
支
援
課
☎
０４２（
３
４
６
）９
５
３

９

家  

族  

介  

護
教  

室

▪
季
節
に
合
わ
せ
た
体
調
管
理
を
学
ぼ
う

　
冬
は
寒
く
、
夏
は
猛
暑
。
近
年
は
、
気

候
が
極
端
に
な
り
、
体
の
負
担
が
大
き
く

な
っ
て
い
ま
す
。

　
猛
暑
の
熱
中
症
対
策
や
冬
の
乾
燥
・
脱

水
な
ど
、
体
調
管
理
や
ス
キ
ン
ケ
ア
の
し

か
た
を
看
護
師
か
ら
お
伝
え
し
ま
す
。

d
９
月
１１
日
㈭　
午
後
１
時
３０
分
〜
３
時

b
東
部
市
民
セ
ン
タ
ー
集
会
室

t
市
内
在
住
の
方

c
３０
人

m
８
月
５
日
㈫
か
ら
、
地
域
包
括
支
援
セ

ン
タ
ー
小
平
健
成
苑
へ
（
先
着
順
）
☎
０４２

（
４
５
１
）８
８
１
３

９月の健康の教室と相談
t市内在住の方　i健康推進課☎０４２（３４６）３７０４

保健師・管理栄養士による健康づくり相談
d ９ 月 ９ 日（火）　午後の指定する時間　b健康センター
c 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５０分程度）
※�筋肉量などの体組成測定ができます。
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）

大人のための運動教室　保育あり（ ６か月以上）
筋力を増やすことで日常動作がスムーズになり、毎日の生活パフォーマンスが上がる方法をお伝えします。
◆６４歳以下　スキマ時間に筋力アップで理想の体型
t６４歳以下の方　c２０人
m ８ 月 ５ 日（火）の午前 ９時から、申込みフォーム（右下図QRコード）へ（先着順、この
テーマでの参加が初めての方を優先）
◆６５歳以上　貯筋増やして代謝アップ
t６５歳以上の方　c１５人
m ８ 月 ５ 日（火）の午前 ９時から、問合せ先へ（先着順、このテーマでの参加が初めての方を優先）

ー共　通ー
d ９ 月 ８ 日（月）　午前１０時〜１１時４５分　 ９時４０分から受付
b健康センター　n保健講話、栄養講話、運動実技、血圧測定
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。

働き世代からのボディケア教室　プロが伝授！ロコトレと骨活でしなやかに美しく
骨量は２０歳頃にピークを迎え、４０歳頃から急激に低下していきます。すきま時間でも
効果的に行える運動と、骨を強くする生活習慣である骨活で内面から美しく、しなや
かな体づくりを始めてみませんか。
d ９ 月１６日（火）　午前１０時〜１１時４５分　 ９時３０分から受付　b健康センター
c２０人　n運動実技、骨量測定（素足で測ります。年度につき １回）、保健講話、栄養講話、血圧測定
e飲み物、フェイスタオル、参加カード（お持ちの方）、筆記用具
※運動しやすい服装と運動靴でお越しください。
m ８ 月 ５ 日（火）の午前 ９時から、問合せ先へ（先着順、初めての方を優先）

地域健康づくり推進員によるこだ健体操教室　i
イン

n中島地域センター
こだ健体操は全身のバランス力、筋力・代謝アップに効果的な小平市オリジナル体操です。スタイ
ルアップを目指したい方、運動不足を解消したい方にもお勧めです。一緒に楽しく体操しませんか。
d ９ 月２５日（木）　午前１０時〜１１時１５分　 ９時４０分から受付
b中島地域センター　cこだ健体操１５人、こだ健イス体操 ５人
nこだ健体操、こだ健イス体操、いすに座りながら簡単にできるストレッチや筋トレ
e飲み物、フェイスタオル、筆記用具、参加カード（お持ちの方）
※動きやすい服装と運動靴でお越しください。
m ８ 月 ５ 日（火）の午前 ９時から、問合せ先へ（先着順）

日　　程 医療機関名 所　在　地 電 話 番 号
８ 月１０日（日） い し ば し 歯 科 医 院 小川西町 ４−１５− ８ −１０３ ０４２（３４８）３８１１
８ 月１１日（月・祝） ほしデンタルクリニック 学園東町 ２− ５−１７ ０４２（３４７）１１１０
８ 月１７日（日） 内 藤 歯 科 医 院 小川町 １−８２２ ０４２（３４７）０７０７
※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、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 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）。

※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）

都
営
高
齢
者
住
宅

シ
ル
バ
ー
ピ
ア
入
居
者
を
募
集

　
シ
ル
バ
ー
ピ
ア
は
、
高
齢
者
が
安
全
で

快
適
な
日
常
生
活
を
送
れ
る
よ
う
に
配
慮

さ
れ
た
住
宅
で
す
（
下
表
参
照
）。

t
次
の
す
べ
て
に
該
当
す
る
方

▽
６５
歳
以
上
で
、
市
内
に
３
年
以
上
継
続

し
て
居
住
し
て
い
る

▽
所
得
が
、
単
身
者
向
け
は
２
百
５６
万
８

千
円
以
下
、
２
人
世
帯
向
け
は
２
百
９４
万

８
千
円
以
下
で
あ
る

▽
単
身
者
向
け
は
同
居
す
る
親
族
が
い
な

い
、
２
人
世
帯
向
け
は
同
居
親
族
が
６５
歳

以
上
（
た
だ
し
、
配
偶
者
は
お
お
む
ね
６０

歳
以
上
）

▽
住
宅
に
困
っ
て
い
る

※
都
が
募
集
す
る
都
営
住
宅
に
応
募
し
た

方
も
申
し
込
め
ま
す
。
詳
し
く
は
、
申
込

案
内
を
ご
覧
く
だ
さ
い
。

※
申
込
案
内
は
、
８
月
５
日
㈫
か
ら
、
問

合
せ
先
（
健
康
福
祉
事
務
セ
ン
タ
ー
１

階
）、
東
部
・
西
部
出
張
所
、
動
く
市
役

所
で
配
布
す
る
ほ
か
、
小
平
市
h
（
ＩＤ
１

２
０
９
３
４
）
か
ら
ダ
ウ
ン
ロ
ー
ド
も
で

き
ま
す
。

m
８
月
１８
日
㈪
か
ら
２５
日
㈪
ま
で
（
消
印

有
効
）
に
、
申
込
書
と
８５
円
切
手
を
問
合

せ
先
へ
（
送
付
可
）

※
申
込
み
多
数
の
場
合
は
、
抽
選
で
入
居

資
格
審
査
対
象
者
を
決
定
し
、
入
居
資
格

を
審
査
し
ま
す
。

i
高
齢
者
支
援
課
☎
０４２（
３
４
６
）９
６
４

２

民
間
施
設
な
ど
の

ク
ー
リ
ン
グ
シ
ェ
ル
タ
ー

を

募

集

　
市
で
は
、
熱
中
症
予
防
対
策
の
一
環
と

し
て
、
暑
さ
の
厳
し
い
夏
の
日
中
猛
暑
時

な
ど
に
一
時
的
に
避
難
で
き
る
よ
う
に
、

地
域
セ
ン
タ
ー
、
公
民
館
、
図
書
館
、
市

民
総
合
体
育
館
な
ど
の
公
共
施
設
を
指
定

暑
熱
避
難
施
設
（
ク
ー
リ
ン
グ
シ
ェ
ル
タ

ー
）
と
し
て
運
用
し
て
い
ま
す
。

　
熱
中
症
に
よ
る
健
康
被
害
の
発
生
を
防

止
す
る
た
め
、
ク
ー
リ
ン
グ
シ
ェ
ル
タ
ー

の
指
定
に
協
力
い
た
だ
け
る
民
間
施
設
な

ど
を
募
集
し
ま
す
。

m
小
平
市
h
（
ＩＤ
１
２
２
０
７
４
）
へ

i
健
康
推
進
課
☎
０４２（
３
４
６
）３
７
０
０

健
康
セ
ン
タ
ー

改
修
工
事
を
実
施

　
工
事
期
間
中
は
、
各
種
窓
口
に
支
障
が

無
い
よ
う
に
工
事
を
進
め
ま
す
。
ご
迷
惑

を
お
か
け
し
ま
す
が
、
ご
理
解
と
ご
協
力

を
お
願
い
し
ま
す
。

d
８
月
〜
令
和
８
年
５
月

※
工
事
の
進
み
具
合
に
よ
り
、
終
了
日
が

前
後
す
る
こ
と
が
あ
り
ま
す
。

n
健
康
セ
ン
タ
ー
北
側
半
面
の
外
壁
改
修

工
事
、
屋
上
防
水
改
修
工
事
、
建
具
改
修

工
事
ほ
か

i
健
康
推
進
課
☎
０４２（
３
４
６
）９
６
４
１

献
血
に
ご
協
力
を

　
現
在
、
全
国
的
に
血
液
が
大
変
不
足
し

て
い
ま
す
。
皆
さ
ん
の
温
か
い
ご
協
力
を

シルバーピア募集一覧

所在地 区分 募集
戸数 間取り 専用面積

（㎡）
予定使用料
（円）

学園東町５７− ２

単身者用

１

１ DK

３１ １４,８００〜２９,１００

大沼町 ７− １ １ ３２ １５,１００〜２９,８００

小川西町 ５−３９ １ ３２ １５,０００〜２９,５００

花小金井 ４−２１ ３ ３５ １７,２００〜３３,９００

小川西町 ５−３９
２ 人世帯用

１
２ DK

５４ ２５,８００〜５０,８００

中島町３４− ４ １ ５７ ２７,０００〜５３,０００
※入居はいずれも令和 ８年 ３月以降の予定です。

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階にありますがん検診、健康診査、

健康教室などを申込む



ルネこだいら大ホールを貸し切り、ベーゼンドルファー２９０、スタインウェイ
D２７４、ヤマハCFⅢの３台のピアノの弾き比べが同時にできます。

d１０月７日（火）・８日（水）　午前９時３０分〜午後８時
bルネこだいら大ホール
※駐車場はありません。
s３,０００円
t小学５年生以上のピアノ学習者・演奏者
※中学生以下は、保護者同伴。
c各７組（１組５人まで、１組あたり６０分）
m８月３１日（日）までに、申込みフォーム（右図QRコード）へ（申
込み多数の場合は抽選し、９月７日（日）以降に当選者にのみ電子
メールで通知）
iルネこだいら☎０４２（３４５）５１１１

中学・高校生対象中学・高校生対象
吹奏楽クリニック・合同演奏会　参加者を募集吹奏楽クリニック・合同演奏会　参加者を募集
東京吹奏楽団の楽団員から、楽器別に基本的な奏法や課題曲（ヤン・ヴァン＝デル＝ロー
ストのアルセナール）の演奏指導のほか、日ごろの演奏の悩みへの助言も受けられます。
クリニック後は、東京吹奏楽団との合同演奏会に出演できます。
※合同演奏はY

 ユ ー チ ュ ー ブ  

ouTubeでライブ配信されます。詳しくは、hをご覧ください。

d１０月１２日（日）　午前１０時〜午後５時
bルネこだいら
※駐車場はありません。
t吹奏楽経験者で楽器（打楽器を除く）を持参できる中学・高校生
※ 募集する楽器のパートは、フルート、クラリネット、サクソフォン（アルト、テナー、

バリトン）、オーボエ、ファゴット、トランペット、ホルン、トロンボーン、ユーフォ
ニアム、チューバ、パーカッション、コントラバスです。

m９月５日（金）までに、申込みフォーム（右図QRコード）へ
　（申込み多数の場合は抽選し、９月中旬に結果を通知）
hルネこだいら
iルネこだいら☎０４２（３４５）５１１１

高齢者向けスマートフォン教室高齢者向けスマートフォン教室
スマートフォンをお使いでない方や、操作に不慣れな方が、楽しみながらスマートフォン
や各種アプリの活用を体験できます。

d▷①９月２日・９日・１６日・３０日の火曜日　午前９時〜正午　全４回
▷②９月４日〜２５日の木曜日　午前９時〜正午　全４回
▷③１０月２８日（火）〜３１日（金）　午前９時〜正午　全４回
b①花小金井南公民館、②小川公民館、③津田公民館
t都内在住の６０歳以上で、スマートフォンをお持ちでない、または使い慣れていない方
c各２０人
n基本操作、コミュニケーション、情報収集、キャッシュレス決済ほか
eスマートフォン（お持ちの方のみ）
j東京都デジタルサービス局デジタルサービス推進部
協力小平市立公民館
m開催初日の１週間前までに、電話またはFAXで希望
日時、会場、氏名（フリガナ）、年代、性別、電話番号、
FAX番号（お持ちの方）、お住まいの市区町村、スマ
ートフォン所持の有無、スマートフォン貸し出し希望
の有無、体験会後のスマートフォンの貸し出し希望の
有無を問合せ先へ（申込み多数の場合は抽選し、原則
として開催日の５日前までに電話で連絡）
※受講に当たって合理的な配慮が必要な場合は記載してください。
※ スマートフォンの貸し出しを希望する場合は、本人確認書類（マイナンバーカード・運

転免許証・運転経歴書、お持ちでない場合は保険証と本人名義の公共料金の領収書ほか）
が必要です。

iスマートフォン普及啓発事業事務局☎０３（６３７４）７７４６（平日の午前９時から午後５時
まで）、FAX０３（６３８６）１０３８

世界のピアノ弾き比べ体験会世界のピアノ弾き比べ体験会

職種
採用
予定
人数

応募資格 申込み 採用までの流れ

一般事務
（新卒・経
験者対象）

若干名
平成 ３年 ４月 ２日
以降平成２０年 ４ 月
１ 日までに生まれ
た方

【エントリーシート】
８月 ３日（日）～２０日
（水）
【エントリー動画】
８月 ４日（月）～２５日
（月）
※�エントリーシート
の本登録が完了し
た方から、順次電
子メールでお知ら
せします。

申込み
エントリーシート登録

※�一般事務（新卒・経験者対
象）の申込みには、エント
リー動画の提出も必要で
す。

↓
動画選考

※�一般事務（新卒・経験者対
象）のみ。

↓
第一次試験

テストセンター方式
９月 ３日（水）～２３日（火・祝）
※�日程と会場を選んで受験で
きます。

↓
第二次（三次）試験

個別面接
↓

最終合格発表

一般事務
（障がい者
対象）

若干名

昭和４１年 ４ 月 ２ 日
以降平成２０年 ４ 月
１ 日までに生まれ
た方で、応募資格
に該当する方

【エントリーシート】
８月 ３日（日）～３１日
（日）

保健師 １人

昭和４５年 ４ 月 ２ 日
以降に生まれた方
で、応募資格に該
当する方（就職氷
河期世代まで対
象）

平
和
学
習
講
演
会

小
平
市
女
性
の
つ
ど
い

▪
戦
後
８０
年
、
昭
和
１
０
０
年
、
あ
ら
た

め
て
平
和
を
考
え
る　
平
和
の
大
切
さ
を

こ
ど
も
た
ち
に
伝
え
る
た
め
に

　
「
つ
た
え
た
い
こ
と
い
っ
ぱ
い
」
と
題

し
て
、
東
京
大
空
襲
・
戦
災
資
料
セ
ン
タ

ー
語
り
部
ボ
ラ
ン
テ
ィ
ア
の
関
野
清
雪
さ

ん
ほ
か
か
ら
、
戦
争
体
験
の
お
話
を
聞
き

ま
す
。

※
お
子
さ
ん
と
一
緒
に
参
加
で
き
ま
す
。

d
８
月
２３
日
㈯　
午
前
１０
時
〜
正
午　
９

時
４０
分
開
場

b
①
中
央
公
民
館
学
習
室
４
、
②
テ
レ
ビ

会
議
シ
ス
テ
ム
（
Ｚ

ズ
　ー
　ム

ｏ
ｏ
ｍ
）

c
①
５０
人
、
②
２０
人

q
小
平
市
教
育
委
員
会
、
小
平
市

m
８
月
５
日
㈫
か
ら
、
電
子
メ
ー
ル
ま
た

は
電
話
で
氏
名
、
電
話
番
号
、
お
住
ま
い

の
市
区
町
村
、
参
加
方
法（
①
・
②
）を
問

合
せ
先
へ（
申
込
み
多
数
の
場
合
は
抽
選
）

i
小
平
市
女
性
の
つ
ど
い
平
和
学
習
会
・

荒
井
☎
０８０（
５
４
２
５
）１
８
１
２
（
夜
間

の
み
）、
Asmyu-1315@ezweb.ne.

jp

市
内
の
店
舗
・
事
務
所

・
工
場
な
ど
の

改
装
・
改
修
費
用
の

一

部

を

助

成

　
市
内
で
事
業
を
営
む
個
人
ま
た
は
法
人

が
、
小
平
商
工
会
が
指
定
す
る
事
業
者
を

利
用
し
て
行
う
、
市
内
に
あ
る
店
舗
・
事

務
所
・
工
場
な
ど
の
改
装
・
改
修
工
事
費

用
の
一
部
を
助
成
し
ま
す
。

※
助
成
に
は
、
小
平
商
工
会
へ
の
加
入
が

必
要
で
す
。

n
助
成
率
５
分
の
４
（
限
度
額
２０
万
円
）

※
予
算
額
の
上
限
に
達
し
た
場
合
、
受
付

を
早
期
に
終
了
し
ま
す
。

m
令
和
８
年
１
月
３０
日
㈮
ま
で
に
、
必
要

書
類
を
問
合
せ
先
へ
（
送
付
可
）

※
申
請
す
る
際
は
、
h
で
実
施
要
項
を
必

ず
ご
確
認
く
だ
さ
い
。

h
小
平
商
工
会

i
小
平
商
工
会
（
〒
１８７
︱
０
０
３
２　
小

川
町
２
︱
１
２
６
８
）
☎
０４２（
３
４
４
）２

３
１
１木

造

住

宅

無
料
耐
震
相
談
会

　
耐
震
診
断
や
耐
震
改
修
の
費
用
や
工
事

内
容
な
ど
、
耐
震
化
に
関
す
る
疑
問
を
建

築
士
に
相
談
で
き
ま
す
。

d
９
月
１
日
㈪　
午
後
１
時
３０
分
〜
４
時

３０
分
（
１
人
３０
分
程
度
）

b
東
部
市
民
セ
ン
タ
ー
集
会
室

t
平
成
１２
年
５
月
３１
日
以
前
に
市
内
に
建

築
さ
れ
た
木
造
住
宅
の
所
有
者

※
ほ
か
に
、
住
宅
の
階
数
や
構
造
方
法
に

要
件
が
あ
り
ま
す
。
詳
し
く
は
、
お
問
い

合
わ
せ
く
だ
さ
い
。

c
１２
人

m
８
月
５
日
㈫
か
ら
２５
日
㈪
ま
で
に
、
申

込
み
フ
ォ
ー
ム
（
５
面
欄
外
Ｑ
Ｒ
コ
ー

ド
）
ま
た
は
電
話
で
問
合
せ
先
へ
（
先
着

順
）

i
建
築
指
導
課
☎
０４２（
３
１
２
）１
１
４
５

小
平
市
文
化
協
会

▪
第
２
回
小
平
囲
碁
サ
ー
ク
ル
交
流
団
体

戦d
９
月
２１
日
㈰　
午
後
１
時
３０
分
か
ら　

１
時
受
付

b
福
祉
会
館
３
階
第
１
集
会
室

s
１
チ
ー
ム
（
５
人
）
２
千
５
百
円

c
４
ま
た
は
６
チ
ー
ム

※
段
位
者
（
初
段
か
ら
六
段
）
３
人
と
級

位
者
２
人
で
１
チ
ー
ム
を
構
成
（
必
ず
女

性
を
含
む
）。

※
個
人
で
の
申
込
み
も
可
。

※
３
局
対
戦
し
て
優
勝
チ
ー
ム
を
表
彰
し

ま
す
。

m
９
月
１１
日
㈭
ま
で
に
、
申
込
み
フ
ォ
ー

ム（
下
図
Ｑ
Ｒ
コ
ー
ド
）

ま
た
は
は
が
き
に
チ
ー

ム
名
、
代
表
者
氏
名
、

連
絡
先
を
記
入
の
う

え
、
問
合
せ
先
へ
（
先
着
順
）

i
小
平
囲
碁
サ
ー
ク
ル
連
合
会・杉
浦（
〒

１８７
︱
０
０
２
２　
上
水
本
町
３
︱
１６
︱

３２
）
☎
０９０（
５
２
１
０
）２
６
７
７
（
シ
ョ

ー
ト
メ
ー
ル
可
）

▪
小
平
市
民
文
化
祭　
美
術
展
作
品
を
募

集
　
作
品
は
、
１０
月
１５
日
㈬
か
ら
１９
日
㈰
ま

で
、
ル
ネ
こ
だ
い
ら
展
示
室
で
開
催
す
る

美
術
展
で
展
示
し
ま
す
。

s
２
千
円

t
１８
歳
以
上
の
方

n
日
本
画
、
洋
画
、
工
芸
、
彫
刻
ほ
か

※
日
本
画
、洋
画
は
作
品
規
格
が
１０
号（
額

装
サ
イ
ズ
７０
㌢
㍍
×
７０
㌢
㍍
）
以
下
で
飾

付
用
ひ
も
な
ど
を
装
着
し
て
お
く
こ
と
。

※
工
芸
、
彫
刻
な
ど
の
立
体
も
右
記
大
き

さ
に
準
じ
る
。

※
個
人
の
出
品
に
限
り
ま
す
。

※
市
長
賞
、
文
化
協
会
長
賞
な
ど
あ
り
。

m
１０
月
１４
日
㈫
の
午
前
９
時
３０
分
か
ら
１０

時
３０
分
ま
で
に
、
作
品
を
ル
ネ
こ
だ
い
ら

展
示
室
へ

※
出
品
要
項
は
公
民
館
に
あ
り
ま
す
。

※
展
示
し
た
作
品
は
、
１０
月
１９
日
㈰
の
午

後
４
時
に
搬
出
し
て
く
だ
さ
い
。

※
駐
車
場
は
あ
り
ま
せ
ん
。

i
小
平
美
術
会
・
今
関
☎
０９０（
１
４
２
８
）

２
９
８
９

令
和
７
年
度　
英
会
話
教
室

後
期
受
講
生
追
加
募
集

小
平
市
国
際
交
流
協
会

　
外
国
人
講
師
に
よ
る
英
会
話
教
室
で
、

後
期
（
９
月
開
始
）
の
空
き
が
あ
る
ク
ラ

ス
の
み
募
集
し
ま
す
。
授
業
は
前
期
か
ら

の
続
き
で
す
。
詳
し
く
は
、
h
を
ご
覧
く

だ
さ
い
。

※
見
学
、
体
験
不
可
。

b
学
園
西
町
地
域
セ
ン
タ
ー
３
階

※
駐
車
場
は
あ
り
ま
せ
ん
。

m
８
月
６
日
㈬
の
午
前
９
時
か
ら
、
電
話

で
問
合
せ
先
へ
（
先
着
順
）

h
小
平
市
国
際
交
流
協
会

i
小
平
市
国
際
交
流
協
会
☎
０４２（
３
４
２
）

４
４
８
８
（
火
曜
・
日
曜
日
、
祝
日
を
除

く
、
午
前
９
時
〜
午
後
５
時
）

た
い
よ
う
セ
ン
タ
ー
ま
つ
り

ボ
ラ
ン
テ
ィ
ア
募
集

　
地
域
の
皆
さ
ん
と
の
絆
を
深
め
る
イ
ベ

ン
ト
で
、
会
場
案
内
、
利
用
者
の
介
助
、

各
種
企
画
の
運
営
な
ど
を
手
伝
う
ボ
ラ
ン

テ
ィ
ア
を
募
集
し
ま
す
。

d
９
月
２８
日
㈰　
午
前
９
時
〜
午
後
４
時

募
集
人
数
３０
人

t
小
学
５
年
生
以
上
の
方

m
８
月
５
日
㈫
か
ら
２２
日
㈮
ま
で
に
、
た

い
よ
う
福
祉
セ
ン
タ
ー
へ
☎
０４２（
３
４
３
）

４
９
７
６
（
午
前
９
時
〜
午
後
５
時
）

た
か
の
台
地
区
商
店
会

た
か
の
台

こ
ど
も
祭
り

　
こ
ど
も
み
こ
し
な
ど
の
催
し
物
や
、
わ

な
げ
、
ヨ
ー
ヨ
ー
釣
り
な
ど
楽
し
い
企
画

を
行
い
ま
す
。

　
ま
た
、
新
設
す
る
鷹
の
台
公
園
に
関
す

る
お
知
ら
せ
を
す
る
ブ
ー
ス
も
設
置
し
ま

す
。

d
８
月
２３
日
㈯　
午
後
１
時
〜
４
時

b
鷹
の
台
公
園
予
定
地
（
た
か
の
台
３３
）

m
当
日
、
会
場
へ

i
た
か
の
台
地
区
商
店
会・植
竹
☎
０４２（
３

４
１
）４
２
５
７

小
平
商
工
会
サ
ー
ビ
ス
業
部
会

演

芸

大

会

　
小
平
商
工
会
サ
ー
ビ
ス
業
部
会
で
は
、

市
内
サ
ー
ビ
ス
業
事
業
者
が
主
体
と
な
っ

て
、
皆
さ
ん
へ
の
感
謝
の
意
を
表
し
、
小

平
市
を
盛
り
上
げ
て
い
く
た
め
、
演
芸
大

会
を
開
催
し
ま
す
。

　
お
楽
し
み
抽
選
会
な
ど
楽
し
い
企
画
も

ご
用
意
し
て
い
ま
す
。

d
９
月
２９
日
㈪　
午
後
６
時
３０
分
開
演　

６
時
開
場

b
ル
ネ
こ
だ
い
ら
中
ホ
ー
ル

※
駐
車
場
は
あ
り
ま
せ
ん
。

s
前
売
券
…
２
千
５
百
円
、
当
日
券
…
３

千
円

o
三
遊
亭
好
楽
、
Ｕ
字
工
事
、
ス
ト
レ
ー

ト
松
浦
、
三
笑
亭
夢
太
朗

m
問
合
せ
先
へ

※
詳
し
く
は
、
h
を
ご
覧
に
な
る
か
、
お

問
い
合
わ
せ
く
だ
さ
い
。

h
小
平
商
工
会

i
小
平
商
工
会
☎
０４２（
３
４
４
）２
３
１
１

シ
ル
バ
ー
人
材
セ
ン
タ
ー

パ
ソ
コ
ン
教
室

パ
ソ
コ
ン
教
室

▪
８
月
中
旬
〜
９
月
の
募
集

コ
ー
ス
自
由
コ
ー
ス
（
受
講
内
容
は
自
由

に
選
べ
る
個
人
授
業
方
式
）

※
パ
ソ
コ
ン
入
門
・
Ｗ　

ワ

ー

ド

　

ｏ
ｒ
ｄ
・
Ｅエ

クｘ�

ｃセ

ル
ｅ
ｌ
も
自
由
コ
ー
ス
に
申
し
込
ん
で
く

だ
さ
い
。

t
中
学
生
以
上
の
方

※
受
講
料
な
ど
、
詳
し
く
は
公
共
施
設
な

ど
に
あ
る
募
集
チ
ラ
シ
を
ご
覧
く
だ
さ

い
。

m
８
月
５
日
㈫
か
ら
、
は
が
き
ま
た
は
電

話
で
住
所
、
氏
名
、
電
話
番
号
、
受
講
内

容
を
小
平
市
シ
ル
バ
ー
人
材
セ
ン
タ
ー
へ

（
電
子
メ
ー
ル
可
）（
〒
１８７
︱
０
０
３
１

　
小
川
東
町
４
︱
２
︱
１
）
☎
０４２（
３
４

４
）２
１
２
０
、
Aksc-apply@outlo

ok.jp心
身
障
害
者
福
祉
手
当

所
得
基
準
額
の
改
定

　
前
年
の
受
給
者
が
翌
年
も
引
き
続
き
受

給
で
き
る
よ
う
に
す
る
と
い
う
考
え
方
な

ど
に
基
づ
い
て
、
所
得
基
準
の
見
直
し
を

行
い
ま
し
た
。

▪
心
身
障
害
者
福
祉
手
当
所
得
基
準
（
令

和
６
年
中
所
得
）

第
一
基
準
３
百
６０
万
４
千
円
か
ら
３
百
６６

万
１
千
円
に
改
定

第
二
基
準
５
百
８
万
５
千
円
か
ら
５
百
１４

万
２
千
円
に
改
定

※
詳
し
く
は
、小
平
市
h（
ＩＤ
３
６
５
０
）

を
ご
覧
く
だ
さ
い
。

i
障
が
い
者
支
援
課
☎
０４２（
３
４
６
）９
５

４
０

１ か月の自己負担限度額
令和 ７年 ９月診療分まで

負担
割合

所得
区分

外来＋入院
（世帯ごと）外来（個人ごと）

２割 一般Ⅱ
６,０００円＋（１０割分の医療費－
３０,０００円）×１０％または１８,０００円

のいずれか低い方
（１４４,０００円）

５７,６００円
（４４,４００円※）

令和 ７年１０月診療分から

負担
割合

所得
区分

外来＋入院
（世帯ごと）外来（個人ごと）

２割 一般Ⅱ １８,０００円
（１４４,０００円）

５７,６００円
（４４,４００円※）

※�診療月を含めた直近１２か月間に、高額療養費の支給が ３回あった
場合の ４回目以降から適用になる限度額（多数回該当）。ただし、
「外来（個人ごと）の限度額」による支給は、多数回該当の回数
に含みません。なお、現役並み所得の被保険者は、個人の外来の
みで「外来＋入院（世帯ごと）」の限度額に該当した場合も、多
数回該当の回数に含みます。この多数回該当の回数には、それま
で加入していた医療保険（他道府県の後期高齢者医療制度、国保、
健康保険、共済）で該当していた回数は含みません。

市

職

員

募

集

令
和
８
年
度
採
用

　
職
種
・
採
用
予
定
人
数
な
ど
は
、
左
表

の
と
お
り
で
す
。

　
受
付
期
間
内
に
、
小
平
市
h
（
ＩＤ
１
２

１
９
６
９
）
に
あ
る
専
用
サ
イ
ト
か
ら
お

申
し
込
み
く
だ
さ
い
。

　
詳
し
く
は
、
小
平
市
h
で
採
用
試
験
要

項
を
確
認
し
て
く
だ
さ
い
。

i
職
員
課
☎
０４２（
３
４
６
）９
５
１
４

運行を休止するルート
う回ルート

運行ルート

東京街道

高橋農園
休止

工事箇所
（車両通行止） 花

小
金
井
第
一
住
宅
通
り野

中
通
り

花小金井第一住宅通り

Ｎ

外
来
医
療
負
担
軽
減

措
置（
配
慮
措
置
）の
終
了

後
期
高
齢
者
医
療
制
度

自
己
負
担
割
合
２
割
の
方

　
令
和
４
年
１０
月
１
日
か
ら
実
施
し
て
い

た
自
己
負
担
割
合
が
２
割
の
方
へ
の
外
来

医
療
の
負
担
軽
減
措
置（
配
慮
措
置
）が
、

令
和
７
年
９
月
３０
日
ま
で
の
診
療
で
終
了

し
ま
す
。

　
自
己
負
担
割
合
が
２
割
の
方
の
令
和
７

年
１０
月
１
日
以
降
に
診
療
す
る
外
来
医
療

の
自
己
負
担
の
１
か
月
の
上
限
は
左
表
の

と
お
り
で
す
。

i
保
険
年
金
課
☎
０４２（
３
４
６
）９
５
３
８

夏
休
み
の
お
出
か
け
に

夏
休
み
の
お
出
か
け
に

　
に
じ
バ
ス
・

　
に
じ
バ
ス
・

　
　
ぶ
る
べ
ー
号
の

　
　
ぶ
る
べ
ー
号
の

　
　
　
　
　
ご
利
用
を

　
　
　
　
　
ご
利
用
を

　
買
い
物
や
通
院
な
ど
の
お
出
か
け
に
、

に
じ
バ
ス
（
コ
ミ
ュ
ニ
テ
ィ
バ
ス
）・
ぶ

る
べ
ー
号
（
コ
ミ
ュ
ニ
テ
ィ
タ
ク
シ
ー
）

を
利
用
し
ま
せ
ん
か
。

s
▽
大
人
百
５０
円
、
こ
ど
も
８０
円

▽
回
数
券
（
１１
枚
つ
づ
り
）
…
大
人
１
千

５
百
円
、
こ
ど
も
８
百
円

▽
１
日
乗
車
券
…
大
人
４
百
円
、
こ
ど
も

２
百
円

※
回
数
券
・
１
日
乗
車
券
は
、
に
じ
バ
ス

や
ぶ
る
べ
ー
号
の
車
内
で
販
売
し
て
い
ま

す
。
回
数
券
・
１
日
乗
車
券
に
は
、
市
内

の
お
店
で
商
品
の
割
引
や
プ
レ
ゼ
ン
ト
が

も
ら
え
る
な
ど
の
サ
ー
ビ
ス
が
受
け
ら
れ

る
、
サ
ン
ク
ス
ク
ー
ポ
ン
が
付
い
て
い
ま

す
。

※
詳
し
く
は
、
小
平
市
h
（
ＩＤ
４
１
２
０

４
）
を
ご
覧
く
だ
さ
い
。

▪
に
じ
バ
ス　
フ
ァ
ミ
リ
ー
割
引

　
小
学
校
の
長
期
休
み
（
夏
休
み
・
冬
休

み
・
春
休
み
）
と
日
曜
日
、
祝
日
は
、
に

じ
バ
ス
に
乗
車
す
る
大
人
（
中
学
生
以

上
）
１
人
に
つ
き
、
こ
ど
も
（
小
学
生
）

１
人
の
運
賃
が
無
料
に
な
り
ま
す
。

　
夏
休
み
の
期
間
は
８
月
３１
日
㈰
ま
で
で

す
。

※
１
日
乗
車
券
を
除
く
。

i
公
共
交
通
課
☎
０４２（
３
４
６
）９
８
１
４

市
内
の
郵
便
局
に

は
が
き
回
収
箱
を

設
置

　
暑
中
見
舞
い
な
ど
、
家
庭
で
不
要
に
な

っ
た
は
が
き
の
回
収
箱
を
市
内
の
郵
便
局

に
設
置
し
ま
す
。

　
回
収
し
た
は
が
き
は
、
市
が
責
任
を
も

っ
て
製
紙
工
場
に
運
び
、
再
生
紙
な
ど
に

リ
サ
イ
ク
ル
し
ま
す
。

※
市
役
所
、
東
部
・
西
部
出
張
所
、
リ
サ

イ
ク
ル
セ
ン
タ
ー
で
は
、
開
館
中
に
常
時

回
収
し
て
い
ま
す
。

d
８
月
１８
日
㈪
〜
９
月
１９
日
㈮

b
市
内
郵
便
局

※
圧
着
・
写
真
付
き
・
和
紙
を
使
用
し
た

は
が
き
、
事
業
で
不
要
に
な
っ
た
は
が
き

は
不
可
。
輪
ゴ
ム
、
ク
リ
ッ
プ
な
ど
は
取

り
外
し
て
く
だ
さ
い
。

※
詳
し
く
は
、
小
平
市
h
（
ＩＤ
１
１
４
１

０
４
）
を
ご
覧
く
だ
さ
い
。

i
資
源
循
環
課
☎
０４２（
３
４
６
）９
５
３
５

生
活
サ
ポ
ー
タ
ー

生
活
サ
ポ
ー
タ
ー

養
成
講
座

養
成
講
座

d
９
月
１７
日
㈬
・
１９
日
㈮
・
２９
日
㈪　
午

前
１０
時
〜
午
後
３
時　
全
３
回

b
福
祉
会
館
第
１
集
会
室

t
生
活
サ
ポ
ー
タ
ー
と
し
て
働
く
意
欲
が

あ
る
方

c
２０
人

n
介
護
保
険
制
度
と
福
祉
サ
ー
ビ
ス
の
基

礎
知
識
、
傾
聴
、
高
齢
者
の
特
徴
・
高
齢

者
に
多
い
病
気
、
家
事
援
助
の
実
際
（
買

い
物
・
料
理
・
掃
除
・
洗
濯
）、
認
知
症

サ
ポ
ー
タ
ー
養
成
講
座
ほ
か

※
詳
し
く
は
、
h
を
ご
覧
く
だ
さ
い
。

e
筆
記
用
具

m
８
月
５
日
㈫
か
ら
、
問
合
せ
先
へ
（
電

話
可
、
先
着
順
）

h
小
平
市
社
会
福
祉
協
議
会

i
地
域
包
括
支
援
セ
ン
タ
ー
中
央
セ
ン
タ

ー
☎
０４２（
３
４
５
）０
６
９
１

小
平
グ
ル
め
ぐ
り

小
平
グ
ル
め
ぐ
り

ス
タ
ン
プ
ラ
リ
ー

ス
タ
ン
プ
ラ
リ
ー

参
加
店
舗
を
募
集

　
市
内
の
参
加
店
舗
で
３
百
円
以
上
の
注

文
・
購
入
を
し
て
、
３
つ
の
ス
タ
ン
プ
を

集
め
る
と
、
小
平
特
産
品
セ
ッ
ト
な
ど
が

当
た
る
イ
ベ
ン
ト
の
参
加
店
舗
を
募
集
し

ま
す
。

d
１０
月
３
日
㈮
〜
１１
月
１６
日
㈰

t
市
内
飲
食
店
、
飲
食
料
品
小
売
店

m
８
月
２７
日
㈬
ま
で
（
必
着
）
に
、
申
込

書
に
必
要
事
項
を
記
入
の
う
え
、
問
合
せ

先
へ
（
送
付
・
V
・
電
子
メ
ー
ル
可
）

※
詳
し
く
は
、
小
平
市
h
（
ＩＤ
１
１
５
７

０
６
）
を
ご
覧
く
だ
さ
い
。

i
産
業
振
興
課
☎
０４２（
３
４
６
）９
５
３

４
、
V
０４２（
３
４
６
）９
５
７
５
、
Asan

gyoshinko@city.kodaira.lg.jp

ぶ
る
べ
ー
号

（
大
沼
ル
ー
ト
）

道
路
整
備
工
事
に
伴
う

う
回
運
行

　
コ
ミ
ュ
ニ
テ
ィ
タ
ク
シ
ー
の
ぶ
る
べ
ー

号
（
大
沼
ル
ー
ト
）
は
、
運
行
路
線
上
で

行
わ
れ
る
道
路
工
事
に
伴
い
、
車
両
通
行

止
め
と
な
る
道
路
を
う
回
し
て
運
行
し
ま

す
。

▪
野
中
通
り

期
間
８
月
１８
日
㈪
〜
１１
月
下
旬
ま
で
（
予

定
）

※
う
回
運
行
期
間
中
休
止
と
な
る
停
留
所

は
、
左
図
の
１
か
所
で
す
。

i
公
共
交
通
課
☎
０４２（
３
４
６
）９
８
１
４

令和7（２０２5）.8.5５ ４◇�市報が届かないなどの配布のお問い合わせは、（株）小平広告（☎０１２０（９４４）９００）へ（平日の午前
9時〜午後5時）。配布方法、配布場所の詳細は、小平市h（右図QRコード）からご覧になれます。

電子申請一覧
（申込みフォーム）

特殊詐欺防止記事
Digi�Police（デジポリス）は、警視庁が都内の犯罪発生情報や防犯
情報をお届けするアプリです。市内で発生した特殊詐欺のアポ電情報
もすぐにお知らせします（プッシュ通知します）。　小平警察署 Android ios



こどもを叱らずにより良いコミュニケーション
をとりたいと思っている保護者に、公認心理
師・臨床心理士の資格を有する教育相談員が、
こどもとの関わり方のポイントをグループワー
クで伝えます。
※事前にこどもについて話を伺うため、面接を行います。

d１０月２日・１６日・３０日、１１月１３日・２７日、１２月１１日の木曜日　
午前１０時４５分〜正午　全６回
b小平元気村おがわ東３階教育相談室
t市内在住で５歳〜１０歳のこどもの保護者　c８人
m８月６日（水）から９月１９日（金）までに、電話で問合せ先へ（先着順）
i教育相談室☎０４２（３４３）９４１１

ほめて伸ばす子育てほめて伸ばす子育て
ペアレントサポートプログラム連続講座ペアレントサポートプログラム連続講座

認
可
保
育
園
な
ど
の
保
育
料

第
１
子
無
償
化
を
開
始

令
和
７
年
９
月
か
ら

　
令
和
７
年
９
月
か
ら
、
認
可
保
育
園
な

ど
の
０
〜
２
歳
児
ク
ラ
ス
に
在
籍
す
る
第

１
子
の
保
育
料
が
無
償
に
な
り
ま
す
。

　
な
お
、
手
続
き
は
不
要
で
す
。

i
保
育
課
☎
０４２（
３
４
６
）９
６
０
１

夏
休
み
こ
ど
も
映
画
会

小
川
公
民
館

　
家
族
や
友
達
と
１６
㍉
フ
ィ
ル
ム
の
映
画

を
見
に
来
ま
せ
ん
か
。

d
８
月
１６
日
㈯　
午
前
１０
時
〜
１１
時
３０
分

b
小
川
公
民
館

c
５０
人

n
ミ
ッ
キ
ー
マ
ウ
ス
の
キ
ャ
ン
ピ
ン
グ
カ

ー
、
ア
ン
パ
ン
マ
ン
と
ば
い
き
ん
ま
ん
、

か
ら
す
の
パ
ン
や
さ
ん
、
が
ん
ば
れ
ス
イ

ミ
ー
ほ
か

m
当
日
、
会
場
へ
（
先
着
順
）

i
小
川
公
民
館
☎
０４２（
３
４
３
）３
６
２
０

病
児
・
病
後
児
保
育
事
業

こ
ど
も
を
お
預
か
り

　
市
か
ら
委
託
を
受
け
て
、
病
気
や
け

が
、
ま
た
は
そ
の
回
復
期
に
あ
る
お
子
さ

ん
を
、
保
育
室
で
一
時
的
に
お
預
か
り
し

ま
す
。

※
利
用
に
は
、事
前
に
登
録
が
必
要
で
す
。

※
利
用
方
法
な
ど
、
詳
し
く
は
小
平
市
h

（
ＩＤ
９
５
８
８
８
）
を
ご
覧
に
な
る
か
、

各
施
設
に
お
問
い
合
わ
せ
く
だ
さ
い
。

▪
た
ん
ぽ
ぽ
病
児
保
育
室

d
月
曜
〜
土
曜
日
（
木
曜
日
、
祝
日
、
年

末
年
始
を
除
く
）　
午
前
８
時
３０
分
〜
午

後
６
時
３０
分

※
8
月
4
日
㈪
か
ら
11
日
（
月
・
祝
）
ま

で
は
、
夏
季
休
暇
で
す
。

b
栄
町
２
︱
１０
︱
６
（
ち
あ
き
こ
ど
も
ク

リ
ニ
ッ
ク
併
設
）

t
生
後
６
か
月
〜
小
学
校
就
学
前
の
病
気

や
け
が
、
ま
た
は
そ
の
回
復
期
の
お
子
さ

んc
６
人

i
た
ん
ぽ
ぽ
病
児
保
育
室
☎
０４２（
３
１
２
）

３
３
２
６

▪
病
児
・
病
後
児
保
育
室
あ
い
び
ー

d
月
曜
〜
金
曜
日
（
祝
日
、
年
末
年
始
を

除
く
）　
午
前
８
時
〜
午
後
６
時

b
花
小
金
井
５
︱
１
︱
４
（
公
立
昭
和
病

院
の
職
員
用
保
育
室
併
設
）

t
市
内
在
住
で
生
後
６
か
月
〜
小
学
校
就

学
前
の
病
気
や
け
が
、
ま
た
は
そ
の
回
復

期
の
お
子
さ
ん

c
４
人

i
病
児
・
病
後
児
保
育
室
あ
い
び
ー
☎
０４２

（
４
６
３
）５
３
０
３

︱
︱
共
　
通
︱
︱

s
１
日
３
千
円
、
半
日
（
５
時
間
以
内
）

１
千
５
百
円
ほ
か

※
市
内
在
住
の
生
活
保
護
受
給
世
帯
・
市

民
税
非
課
税
世
帯
に
は
免
除
制
度
が
あ
り

ま
す
。

※
利
用
に
応
じ
て
、
昼
食
費
な
ど
が
必
要

で
す
。

i
保
育
課
☎
０４２（
３
４
６
）９
８
４
８

学

習

支

援

ボ
ラ
ン
テ
ィ
ア
を
募
集

小
平
地
域
教
育

サ
ポ
ー
ト
・
ネ
ッ
ト
事
業

　
放
課
後
、
中
学
生
に
宿
題
や
分
か
ら
な

い
問
題
の
解
き
方
な
ど
を
指
導
し
ま
す
。

※
９
月
３
日
㈬
の
午
後
２
時
３０
分
か
ら
３

時
３０
分
ま
で
説
明
会
を
行
い
ま
す
。

d
主
に
月
曜
・
水
曜
日
の
放
課
後

※
都
合
の
良
い
日
の
み
で
可
。

b
小
平
第
一
中
学
校
第
一
会
議
室

t
基
礎
を
中
心
に
英
語
な
ど
を
教
え
ら
れ

る
、
大
学
生
か
ら
６０
代
の
方

※
教
員
資
格
の
有
無
は
問
い
ま
せ
ん
。

i
小
平
第
一
中
学
校・副
校
長
へ
☎
０４２（
３

４
１
）０
０
４
８

詩
を
書
い
て
み
よ
う

津
田
塾
大
学
津
田
梅
子

記
念
交
流
館
プ
ロ
グ
ラ
ム

　
詩
人
の
小
池
昌
代
さ
ん
か
ら
、
詩
を
読

み
、
書
き
、
声
に
の
せ
る
方
法
を
学
び
ま

す
。

d
９
月
１２
日・１９
日
、
１０
月
３
日・３１
日
、

１１
月
７
日
の
金
曜
日　
午
後
４
時
３０
分
〜

６
時　
全
５
回

b
津
田
塾
大
学
小
平
キ
ャ
ン
パ
ス
（
津
田

町
２
︱
１
︱
１
）

s
１
万
円

c
２５
人

m
ホ
ー
ム
ペ
ー
ジ
へ

h
津
田
塾
大
学
津
田
梅
子
記
念
交
流
館

i
津
田
塾
大
学
経
営
企
画
課
☎
０４２（
３
４

２
）５
１
４
６

津
田
塾
大
学
創
立

１

２

５

周

年

記

念

講

演

会

▪
社
会
学
者
上
野
千
鶴
子
が
語
る
「
変
革

を
担
う
、
女
性
で
あ
る
こ
と
」

d
９
月
６
日
㈯　
午
後
２
時
〜
３
時
３０
分

　
１
時
３０
分
開
場

b
津
田
塾
大
学
小
平
キ
ャ
ン
パ
ス
（
津
田

町
２
︱
１
︱
１
）

m
ホ
ー
ム
ペ
ー
ジ
へ

h
津
田
塾
大
学　
上
野
千
鶴
子
講
演
会

i
津
田
塾
大
学
経
営
企
画
課
☎
０４２（
３
４

２
）１
６
６
３

ギ
ャ
ラ
リ
ー
案
内

ギ
ャ
ラ
リ
ー
案
内

中
央
公
民
館
ふ
れ
あ
い
ギ
ャ
ラ
リ
ー

☎
０４２
（
３
４
１
）
０
８
６
１

▪
小
平
写
友
会
写
真
展　
８
月
１９
日

㈫
〜
２４
日
㈰
午
前
１０
時
〜
午
後
６
時

（
１９
日
は
午
後
１
時
か
ら
、
２４
日
は

午
後
４
時
ま
で
）
鈴
木
☎
０４２（
３
４

３
）４
６
８
４

公民館の講座・イベント

※詳しくは、公民館のチラシや小平市h（ID４３７４１）をご覧ください。

金曜市民劇場　春駒のうた　先着順
d  ８ 月１５日（金）　午後 ２ 時から
n  息子を戦争で失い、孫も小児マヒになり、世を恨んでいる文三。もって行き場の

ない文三の苦しみと悲しみを、群馬の四季の美しい自然を背景に描く
m  当日、問合せ先へ
i  中央公民館☎０４２（３４１）０８６１

土曜こども広場　友・遊こどもまつり　バルーンアートショー　抽選・フ
d  ８ 月３０日（土）　午前１０時２０分〜正午
t  市内在住・在学の小学生と保護者
c  小学生４５人とその保護者
n  音楽に合わせて花や動物などの風船を作る楽しいステージを見た後、一緒に魚の

風船を作る
k  つぐみさん（バルーンアーティスト）　フ  ID１２１０１２
m  ８ 月２０日（水）までに、申込みフォームまたは電話（月曜日を除く）で、問合せ先へ
i  中央公民館☎０４２（３４１）０８６１

ジュニア講座　和太鼓、一緒にやってみない？　（全 ４回）　抽選・フ
d  ９ 月１４日、１０月１２日、１１月 ９ 日、１２月１４日の日曜日　午後 １ 時３０分〜 ３ 時
　  ※１０月１２日のみ、午後 ２ 時から ３ 時３０分まで。
b  小平第六小学校
t  市内在住・在学の小・中学生（小学 ３ 年生以下は保護者同伴）　c  ２０人
n  和太鼓を体験し、演奏を楽しむ
k  和太鼓T

テ　ラ

erra　フ  ID１２１９９０
m  ８ 月３０日（土）までに、申込みフォームまたは電話（月曜日を除く）で、問合せ先へ
i  中央公民館☎０４２（３４１）０８６１

文化・教養講座　糸掛け曼荼羅の世界　（全 ３回）　抽選・フ
d  ９ 月 ６ 日〜２０日の土曜日　午後 １ 時３０分〜 ３ 時３０分　s  ２,５００円
t  市内在住・在勤・在学の方　c  １０人
n  色と糸が織りなす美しい幾何学模様を楽しみながら、癒しと集中の時間を体験する
k  熊田寛子さん（糸掛け曼荼羅インストラクター）　フ  ID１１９１９７
m  ８ 月２０日（水）までに、申込みフォームまたは電話（月曜・日曜日、祝日を除く、

午前 ９ 時〜午後 ５ 時）で、問合せ先へ
i  小川公民館☎０４２（３４３）３６２０

健康づくり講座　日々の健康　古今東西にみるセルフケア　（全 ３回）　抽選
d  ９ 月１９日〜１０月 ３ 日の金曜日　午前１０時〜正午
t  市内在住・在勤・在学の方
c  １６人
n  現代における不調や未病に対して、東洋医学と現代医学の視点からアプローチし、自身の

健康を見直し、整える力を身に付ける
k  鳥澤伸さん（鍼灸師）
e  筆記用具、飲み物
m  ９ 月 ３ 日（水）までに、電話（月曜・日曜日を除く、午前 ９ 時〜午後 ５ 時）で、問合せ先へ
i  花小金井北公民館☎０４２（４６２）５７９０

シニア講座　知っておきたい　相続・遺言の話　（全 ２回）　抽選・フ
d  ９ 月１０日・１７日の水曜日　午後 ２ 時〜 ４ 時
t  市内在住・在勤・在学のおおむね６０歳以上の方
c  ２８人
n  いざというときのために、相続・遺言の基本的な知識を学ぶ
k  （一社）相続後見シニアサポート多摩
フ  ID１２０８７６
m  ８ 月２７日（水）までに、申込みフォームまたは電話（月曜・日曜日を除く、午前 ９ 時〜午後

５ 時）で、問合せ先へ
i  上水南公民館☎０４２（３２５）４１３３

子育て支援講座　乳幼児期から思春期までのこどもの発達を考える　（全 ４回）　抽選・フ
d  ９ 月 ３ 日〜１０月 １ 日の水曜日（ ９ 月２４日を除く）　午後 ２ 時〜 ４ 時
t  市内在住・在勤・在学の方
c  １６人
n  こどもの乳幼児期、児童期、思春期の特徴を整理し、発達段階を踏まえたこどもの成長と

支援の在り方を考える
k  福丸由佳さん（白梅学園大学教授）ほか
フ  ID１２１９９８
m  ８ 月２２日（金）までに、申込みフォームまたは電話（月曜日を除く）で、問合せ先へ
i  小川西町公民館☎０４２（３４３）１４１５

防災・生活安全講座　 ５分 ８秒　生き残る　大地震からの安全教室　自分で自分を守る　（全
２回）　抽選・フ
d  ８ 月２９日（金）・３０日（土）　午前１０時〜正午
t  市内在住の４０代までの親子または１０代〜４０代の方
c  ２４人
n  災害時の備えとして、こどもに教えておきたいことや親として知っておくべきことなどを

学ぶ
k  清永奈穂さん（ステップ総合研究所所長）ほか　フ  ID１２１１０２
m  ８ 月２０日（水）までに、申込みフォームまたは電話（午前 ９ 時〜午後 ５ 時）で、問合せ先へ
i  仲町公民館☎０４２（３４１）０８６２

k…講師　フ…小平市hの申込みフォームでの申込み可

６令和7（２０２5）.8.5
小平市公式LINE
（＠kodairacity）

小平市公式X
（＠kodaira_tokyo）

小平市公式Instagram
（＠kodaira_city）

小平市公式YouTube
（プチ田舎

東京都小平市）

こだいら観光
まちづくり協会
公式Instagram

（＠kodaira_tourism）



イメージの湧きやすい柔軟以外にも、体幹を鍛えるため
の片足立ちなどのポーズもあり、全身を使うことのでき
る教室です。
d▷①９月１１日・１８日の木曜日　午後５時〜６時３０分　全２回
▷②９月２５日、１０月２日の木曜日　午後２時〜３時３０分　全２回
b小平元気村おがわ東屋内広場　t市内在住・在勤・在学の方　c各３５人
e運動のできる服装、ヨガマットまたは大きめのバスタオル、汗拭きタ
オル、飲み物
m８月２６日（火）までに、電子メールで教室名、希望日（①・②）、住所、
氏名、電話番号を問合せ先へ（電話可、申込み多数の場合は抽選し、８
月２９日（金）まで（予定）に、当選者には郵送で、落選者には、電話ま
たは電子メールで結果を通知）
i文化スポーツ課☎０４２（３４６）９６１２、Acdc００２０@city.kodaira.lg.jp

やさしいヨーガ教室やさしいヨーガ教室ご利用ください  市民無料相談市民無料相談  市民課市民相談担当
相　談　名 担　当　者 相　談　日 相談時間など

法 律 相 談 弁 護 士 ８月２２日（金）・２８日（木） ・相談時間（予約制）
　午後 １ 時３０分～ ４ 時３０分
（ １回３０分以内）

・対象
　市内在住・在勤・在学の方

・申込み（電話可、先着順）
　 ８月 ６日（水）から
　午前 ８時３０分～午後 ５時
　（相談日当日は正午まで。
土曜・日曜日、祝日を除
く）

　☎０４２（３４６）９５０８
　※各相談についておひとり
１年度 3回までです。

税 務 相 談 税 理 士 ８月２５日（月）

交 通 事 故 相 談 弁 護 士
（交通事故専門） ８月１９日（火）、９月 ２日（火）

相続・暮らしの
手 続 相 談 行 政 書 士 ９月 １日（月）

登 記 ・
成 年 後 見 相 談

司 法 書 士 ８月２７日（水）
土地家屋調査士 ８月１２日（火）

住宅・不動産相談 宅地建物取引士等 ８月２６日（火）
年金・労務相談 社会保険労務士 ９月 ３日（水）
行 政 相 談 行 政 相 談 委 員 ８月１５日（金）
人権・身の上相談 人 権 擁 護 委 員 ８月１５日（金）
家 庭 相 談 家 庭 相 談 員 ８月１８日（月）
市 民 相 談
（ 市 政 な ど ） 市 職 員 月曜～金曜日（祝日を除く） 午前 ８時３０分～午後 ５時

☎０４２（３４６）９５０８

消 費 生 活 相 談 消費生活相談員 月曜～金曜日（祝日を除く） 午前 ９時～正午、午後 １時～ ４時
☎０４２（３４６）９５５０

団体名 活動日 ところ 会　費 申込み・問合せ 備　考
楊名時太極拳　ふづき会 第 １・３金曜日午前１０時～１１時３０分 上水本町地域センター 月１,０００円 天野☎０９０（７７１１）１４５２ 初心者可、太極拳で心も体も元気に
フランス語で楽しく歌うシャンソン 月 ２回土曜日午前１０時２０分～１１時５０分 中央公民館 月２,０００円 堀江☎０８０（５０２７）９３７２ 未経験者・仏語初心者歓迎、体験・見学可
ひまわり体操くらぶ 金曜日午前 ９時３０分～１１時 花小金井南中学校体育館 月２,０００円 根本☎０８０（３００７）５７８９ 女性限定、見学可、軽体操とストレッチです
上水トリム 第 １～ ４水曜日午前 ９時３０分～１１時１５分 市民総合体育館 月２,０００円 竹川☎０４２（３４５）０２４３ 中高年向きの軽いストレッチ体操です
こぶしコーラス（女性コーラス） 第 １・３・４水曜日午前１０時～正午 なかまちテラス 月２,０００円 久保☎０４２（３４１）７８２２ 初心者可、丁寧な指導、見学可、楽譜代別
いきいき健康づくり練功の会 毎日午前１０時～１０時３０分 あかしあ公園 年２,０００円 蓑﨑☎０８０（５０６６）４６０７ 健康体操（中国体操）ストレッチ、初心者可
シニアヒップホップ 第 １・３火曜日午前１０時～正午 なかまちテラス 月２,０００円 西村☎０９０（５５８８）１６５０ 覚えやすいダンスでアンチエイジング
柊俳句会 第 ２金曜日午後 １時～ ３時３０分 津田公民館 月１,０００円 小笠☎０４２（３４７）０３８２ 言葉のリズムや響きを一緒に楽しみませんか

掲載希望団体は秘書広報課、公民館利用団体は各公民館へ　▷政治、宗教、営利不可　▷先着順で受付　▷添削あり　▷掲載後の責任は負いかねます　秘書広報課☎０４２（３４６）９５０５
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小平市スポーツ協会（〒１87－0025　津田町 １－ １－ １　市民総合体育館内）☎042（34９）１350
※受付・問合せは、平日の午前 ８ 時３０分から午後 ５ 時まで。

スポーツイベントスポーツイベントスポーツイベント
※体育館…市民総合体育館。詳しくは、各問合せ先へ。
f…種目　k…講師

小平家族 d
デ

e ボッチャ大会（小平市ボッチャ協会）
d   ９月２８日（日）　午前１０時〜午後２時３０分　b   体育館
t   ３〜５人で構成されたチーム
　   ※ 小学生・中学生・高校生１人以上、市内在住・在勤・在学の方１人以上を

含む家族。
s   １チーム１,０００円（当日、集金）　
c   １６組
n   予選リーグ・決勝トーナメント
e   室内運動靴、飲み物
　   ※マイボール、ランプ使用可。
f   ボッチャ
m   ８月５日（火）から９月３日（水）までに、申込みフォーム（右図 

ＱＲコード）へ（電子メール可、申込み多数の場合は抽選）
h   小平市ボッチャ協会
i   湯澤☎０７０（５４６２）７１４３、Aoyuzawa@jcom.home.ne.jp
２０２５年度水中ウォーキング教室　追加募集（小平市水泳協会）
d   ９月８日（月）から　午後２時〜３時３０分（１２月を除く年間教室）
　   ※日程など、詳しくはhをご覧ください。
b   体育館温水プール
s   １回６５０円
　   ※９〜１１月の７回分（４，５５０円）を口座振込。
t   市内在住・在勤・在学・近隣市在住の１８歳以上の方
c   若干名
n   水中での歩行および軽い運動
k   （一社）日本アクアサイズ協会公認水中運動士、（公財）日本スポーツ協会公

認水泳コーチ
m   ８月５日（火）から１９日（火）までに、hへ（申込み多数の場合は抽選し、８月

２１日（木）までに当選者に電子メールで通知）
　   ※hから申込みができない場合のみ、お問い合わせください（電子メール可）。
h   小平市水泳協会
i   小平市水泳協会☎０４２（３４７）７３１９、Akodairaswimschool@gmail.com
東京都ジュニア育成地域推進事業　ジュニアカンフー夏季教室（小平市武術太
極拳連盟）
d   ８月９日〜３０日の土曜日　午後２時〜４時
　   ①午後２時〜３時…未経験者向け体験講習、②午後３時〜４時…経験者にも

対応した講習
b   体育館
t   市内在住・在学の未就学児〜高校生
　   ※運動に適した服装で上履き持参。
c   各２０人
n   中国武術（カンフー）の体験学習、中国武術（長拳）の基本動作の体験
　   ※ 各人のレベルに合わせて指導しますので、どなたでも参加できます。集中

力、俊敏性、柔軟性などが身に付きます。
　   ※途中参加、部分参加も可。
j   小平市スポーツ協会、（公財）東京都スポーツ協会ほか
k   武田幸子（元全日本選手権チャンピオン）ほか
m   各回、前日までに問合せ先へ（電子メール可）
i   島野☎０８０（７００２）７９７１、Akodairashirengenbukai@gmail.com
学校体育館スポーツ個人開放中止日
※８月は全校で個人開放を実施しません。

市民スポーツ祭　バレーボール大会（レディース）（小平市バレーボール連盟）
d   ９月６日（土）　午前９時から　b   体育館
s   １チーム４，０００円（締め切り日までに口座振込。未登録チームは別途登録料

２，０００円）
t   市内在住・在勤で編成され、小平市バレーボール連盟に登録されたチーム
　   ※２３歳未満の選手の参加は３人まで可。
f   ９人制
m   ８月２１日（木）までに、電子メールで件名に大会名、チーム名を入力のうえ、

問合せ先へ
i   バレーボール連盟・横尾☎０８０（１２５６）６４６７、Akvla.ladies@gmail.com
卓球・秋季市民大会（①一般の部、②ホープスの部）（小平市卓球連盟）
d   ９月１４日（日）　①午前８時５０分から、②午後０時３０分から　b   体育館
s   ①団体戦１チーム２，０００円（連盟登録団体は割引あり）
t   ①市内在住・在勤・在学の小学生以上の方（大学の卓球部員を除く）、②市内

在住・在学の小学生（保護者の同伴が必要）
f   ①団体戦（男女別の４〜７人でシングルス３、ダブルス２）、②原則、男女別

シングルス
m   ８月２１日（木）の午後５時までに、スポーツ協会へ
　   ※①は、費用を一緒にお持ちください。
i   朝比奈☎０７０（６４５５）１３３３（平日の午後５時以降）
ソフトテニス秋季市民大会（小平市ソフトテニス連盟）
d f   ▷９月１４日（日）…３組団体戦（男子２部、女子２部）
　 　   ▷９月２１日（日）…３組団体戦（男子１部、女子１部）
　 　   ▷９月２８日（日）…個人戦（シニア男子１部・２部、シニア女子１部・２部）
　 　   ▷１０月１３日（月・祝）…個人戦（一般男子の部、一般女子の部）
　 　   ▷予備日…１０月１９日（日）・２６日（日）
b   上水公園テニスコート（１０月は中央公園テニスコート）
s   個人戦…１組２，０００円（会員１，５００円、高校生１，２００円）
　   団体戦…１チーム４，０００円（会員・高校生３，０００円）
t   市内在住・在勤・在学・在クラブの高校生以上の方
　   ※個人戦シニア１部は４５歳以上、２部は６０歳以上。
m   ８月２２日（金）の午後５時までに、費用を添えてスポーツ協会へ
i   河野☎０９０（３２２４）９８１６（夜間）
市民スポーツ祭　剣道大会（小平市剣道連盟）
d   ９月２３日（火・祝）　午前９時１５分から　b   体育館　
s   １人１，０００円
t   市内在住・在勤・在学の小学生以上の方、小平市剣道連盟会員
f   個人戦
m   ８月１９日（火）までに、hへ
h   小平市剣道連盟
i   矢﨑☎０７０（５０２９）４５９１
第５２回小平市民水泳競技大会（小平市水泳協会）
d   １１月２日（日）　午前９時〜午後４時　b   体育館温水プール
t   市内在住・在勤・在学・在スイミングクラブの小学生以上の方
c   １人２種目以内
n   午前…小学生・中学生の部　２５m・５０m（各４泳法）、１００m個人メドレー
　   ※午前の最後にファミリーリレーあり。
　   午後…高校生・成人の部　２５m・５０m（各４泳法）、１００m個人メドレー
m   ８月５日（火）から９月１５日（月・祝）までに、hへ
h   小平市水泳協会　i   小平市水泳協会☎０４２（３４７）７３１９

７

小平市ホームページ　https://www.city.kodaira.tokyo.jp　　　QRコードは株式会社デンソーウェーブの登録商標です

日…日時・日程　場…場所　費…費用　対…対象　定…定員　内…内容　出…出演
持…持ち物　主…主催　後…後援　申…申込み HP…ホームページ 問…問合せ先市報こだいらへの

ご意見・ご感想をお寄せください。
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令和 7 年度　戦没者追悼式の様子

非核平和学習事業

◆被爆体験者等の講演
今年は戦後８０年、また、小平市非核平和都市宣言２０周年です。
戦争や被爆体験の継承が課題となっています。
広島市被爆体験伝承者の野田信枝さんからお話を聞き、平和の大切さに
ついて考えてみませんか。
※小・中学生広島平和学習参加者の報告と講師との懇談もあります。
※小平市非核平和都市宣言は、２面に掲載しています。

d８月１６日（土）　午後３時〜４時３０分
b中央公民館１階視聴覚室
m当日、会場へ

◆サダコと折り鶴パネル等展示
２歳で被爆し、１０年後に白血病で亡くな
った佐々木貞子さんの一生を通して、原爆
の被害と平和の大切さを伝えるパネル、熱
線で溶けた瓦（被爆資料）などの展示をし
ます。
ほかにも、記録映画やアニメの上映もしま
す。
※資料提供は、広島平和記念資料館です。

d▷８月１２日（火）〜１７日（日）　午前１０時〜午後５時（１７日は午後４
時まで）　中央公民館１階ギャラリー
▷８月１２日（火）〜１６日（土）　午前８時３０分〜午後５時（１６日は正午
まで）　市役所１階ロビー

ー共　通ー
i地域学習支援課☎０４２（３４６）９８３４

◆写真募集
m８月２０日（水）までに、電子メールに氏名を明
記のうえ、写真データを問合せ先へ
◆写真展
d８月２５日（月）〜９月５日（金）
b市役所１階ロビー

緑のカーテン写真展　写真を募集
市民の皆さんが育てた緑のカーテンの写真を募集します。
写真は、緑のカーテン写真展で展示します。
環境にやさしい自然のカーテンをお披露目しませんか。

ー共　通ー
i環境政策課☎０４２（３４６）９８１８、Akankyosei
saku@city.kodaira.lg.jp 過去の応募作品

トップアスリートによる
ランニング教室
正しいフォームを身につけ、より速く走るこつ
を、東京経済大学陸上競技部駅伝監督の吉村匠
さんから学びます。

d９月７日（日）
▷小学１年・２年生の部　午前９時３０分〜１１時３０分　
９時受付
▷小学３年・４年生の部　午後１時〜３時　０時３０分
受付
b中央公園陸上競技場
※雨天の場合は、市民総合体育館内で実施します。
t市内在住・在学の小学１年〜４年生
※�保護者の承諾が必要です。要項は市民総合体育館、文化スポーツ課（市
役所１階）にあるほか、hからダウンロードもできます。

c各７０人　e運動のできる服装、タオル、飲み物、着替えほか
※雨天時は、室内運動靴をご用意ください。
j小平市スポーツ協会、小平市
協力小平市陸上競技協会
m８月５日（火）の午前１０時から２９日（金）までに、申込みフォーム（上
図QRコード）へ（先着順）
※申込み後、自動返信メールが届きますので、ご確認ください。
h小平市スポーツ協会
i小平市スポーツ協会☎０４２（３４９）１３５０（平日の午前８時３０分〜午後
５時）

自分らしい生活を取り戻そう

はつらつ健幸教室（短期集中通所型サービス）
１面で紹介した、はつらつ健幸教室に参加してみませんか。着替えは必要な
く、ご都合の良い時期から開始でき、気軽に参加できます。詳しくは、小平
市h（ID１１４６５４）をご覧ください。

d▷介護老人保健施設けやきの郷…月曜日　午後１時〜２時３０分
▷小平中央リハビリテーション病院…水曜日　午前９時１０分〜午後０時３０分
または午後１時３０分〜４時５０分のうち１時間程度
▷緑成会病院…木曜・金曜日　午前１０時〜正午または午後２時〜４時
※いずれも、一人につき全１５回。年末年始、祝日を除く。
s１コース２,２５０円（１回１５０円）
t市内在住で、次のすべてに該当する方
▷要支援１・２または６５歳以上で、以下の①〜⑤のうち、３つ以上に該当するなど、�
体力や筋力、生活機能に低下が見られる
①手すりなどを使わないと階段を上れない
②何かにつかまらないと椅子から立ち上がれない
③１５分くらい続けて歩けない
④この１年間に転んだことがある
⑤転倒に対する不安が大きい
※要介護認定者は除く。
▷デイサービスやデイケアを利用していない
▷この教室に初めて参加する
c各コース５〜１０人
n専門職による個別面談、筋力トレーニングなどの実技、運動・栄養・口腔・認知症予防
に関する講話
mお住まいの地域を担当する地域包括支援センター（右表参照）へ（先着順）
i高齢者支援課☎０４２（３４６）９５３９

地域包括支援センター連絡先
（高齢者あんしん相談窓口）

名称 連絡先 担当地域

けやきの郷 ☎０４２（３４９）２３２１
栄町、中島町、小川町 １丁目、
たかの台、津田町 １丁目、
上水新町、上水本町 １丁目

小川ホーム ☎０４２（３４７）６０３３
小川西町、小川東町 １〜 ５丁目、
津田町 ２〜 ３丁目、学園西町、
上水本町 ２〜 ６丁目

中央センター
（基幹型） ☎０４２（３４５）０６９１ 小川東町、小川町 ２丁目、学園東町 １丁目

多摩済生
ケアセンター ☎０４２（３４９）２１２３

美園町、大沼町、仲町、
学園東町 ２〜 ３丁目、学園東町、
喜平町、上水南町

小平健成苑 ☎０４２（４５１）８８１３
花小金井、天神町、鈴木町、
花小金井南町、回田町、
御幸町

小平市
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中央エリアの整備に関する動画を配信中
中央エリアの整備で、市役所周辺が生まれ変わります。
動画では、整備後の中央エリアで過ごす学生ぶるべーの １ 日がご覧になれます。
詳しくは、Y

 ユ ー チ ュ ー ブ  

ouTubeショート動画（右図ＱＲコード）をぜひご覧ください。
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