
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


