
No.2346　令和5年（2023年）2月1日

凡例
時日時　場場所　内内容　師講師　対対象　定定員　費参加費（記載のないものは無料）　申申し込み（記載のないものは直接会場へ）　
問問い合わせ　他その他　 Eメールアドレス　HPホームページアドレス

 採用情報 ※応募書類は返却しません。

 会計年度任用職員
杉並子ども家庭支援センター　相談員
内児童虐待・子どもと子育て家庭からの相談、在宅
サービスの提供に関することほか▶勤務期間 4月1日
～6年3月31日（5回まで更新可）▶勤務日時 月16日。
原則、月～土曜日の午前8時30分～午後5時15分▶勤
務場所 同センター▶資格 次のいずれかに該当する
方①教員、保育士、保健師、社会福祉士、精神保健
福祉士、公認心理師のいずれかの資格を有する②大
学などで、心理学、教育学、社会学を専攻するいず
れかの課程を修めた③子どもと子育て家庭に関する相
談援助経験がある▶募集人数 若干名▶報酬 月額18
万5856円～22万2528円（4年度実績）▶その他 期
末手当支給。有給休暇あり。社会保険加入。交通費
支給（上限あり）　申申込書（同センターで配布。区
ホームページからも取り出せます）を、2月15日まで
に同センター（〒166-0004阿佐谷南1-14-8）へ簡易
書留で郵送・持参　問同センター☎5929-1902　他
書類選考合格者には面接を実施

すぎのき生活園　障害者支援業務（心理技術）
内勤務期間 4月1日～6年3月31日（5回まで更新可）
▶勤務日時 月16日。原則、月～金曜日の午前9時～
午後5時45分▶勤務場所 同生活園▶資格 公認心理
師等の資格を有し、知的障害者の支援に関する相談等
の専門的業務ができる▶募集人数 若干名▶報酬 月
額21万5424円（4年度実績）▶その他 期末手当支給
（要件あり）。有給休暇あり。社会保険加入。交通費支
給（上限あり）　申申込書（区ホームページから取り
出せます）を、2月15日までに同生活園（〒167-0021
井草3-18-14）へ簡易書留で郵送・持参　問同生活園
☎3399-8953　他書類選考合格者には面接を実施

総務課　筆耕等業務
内表彰状や感謝状などの筆耕と事務補助▶勤務期間

4月1日～6年3月31日（5回まで更新可）▶勤務日時
月16日。原則、月～金曜日の午前8時30分～午後5時
15分▶勤務場所 同課▶募集人数 1名▶報酬 月額
18万5856円～22万2528円（4年度実績）▶その他
期末手当支給。有給休暇あり。社会保険加入。交通
費支給（上限あり）　申申込書（同課総務係〈区役所
東棟4階〉で配布。区ホームページからも取り出せま
す）に段位等を証明する書類の写しを添えて、2月15
日までに同課へ簡易書留で郵送・持参　問同課　他
書類選考合格者には面接と筆耕実技試験を実施（2月
下旬予定）

杉並保健所生活衛生課衛生検査係　　　　　　
検査補助（短時間）
内勤務期間 4月1日～6年3月31日（5回まで更新可）
▶勤務日時 週2日程度。月～金曜日の午前9時～午
後4時▶勤務場所 同係▶資格 臨床検査技師▶募集
人数 若干名▶報酬 時給1605円（4年度実績）▶そ
の他 有給休暇あり。交通費支給（上限あり）　申申
込書（同係で配布。区ホームページからも取り出せま
す）を、2月17日までに同係（〒168-0072高井戸東
3-20-3）へ簡易書留で郵送・持参　問同係☎3334-
6400　他書類選考合格者には面接を実施

 募集します
都営住宅入居者
内募集戸数 ①ポイント方式による募集（家族向けの
み）＝1290戸（車いす使用者世帯向け28戸を含む）
②単身者向け＝258戸（車いす使用者世帯向け8戸を
含む）③シルバーピア（高齢者集合住宅。単身者ま
たは2人世帯向け）＝78戸④居室内で病死等があった
住宅（単身者向け・車いす使用者向け・シルバーピ
ア）＝136戸▶申請書・募集案内の配布期間 2月9日
まで（各配布場所の休業日を除く）▶配布場所 区役
所1階ロビー、住宅課（区役所西棟5階）、子ども家庭
部管理課（東棟3階）、福祉事務所、区民事務所（平

日夜間と土・日曜日は区役所の休日・夜間受付で配
布）。配布期間中のみ、JKK東京（東京都住宅供給公
社）ホームページからも取り出せます　申申込書を、
専用封筒で郵送。または都営住宅入居者募集サイト
から申し込み／申込期限 2月15日（郵送の場合①は
午後6時まで）　問 JKK東京☎0570-010-810（申込受
付期間外は☎3498-8894。土・日曜日、祝日を除く）、
区住宅課

高齢者・介護者向けサービス実施事業者
◆高齢者いっときお助けサービス事業
内心身機能の一時的な低下で日常生活に支障がある
高齢者の居宅にホームヘルパーを派遣し、日常的な家
事等を代行
◆ほっと一息、介護者ヘルプ事業
内要介護高齢者等と同居して在宅で介護している家
族の方の休息を目的として、ホームヘルパーを派遣
し、介護者が行う日常的な家事等を代行

いずれも 
内委託期間 4月1日～6年3月31日▶資格 区内に事業
所があり、介護保険法による指定介護予防サービスお
よび指定居宅サービスの訪問介護事業所の指定を受
けている　申申込書（高齢者在宅支援課管理係〈区
役所西棟2階〉で配布。区ホームページからも取り出
せます）に訪問介護重要事項説明書の写しを添えて、
2月15日までに同係へ郵送・持参　問同係　他詳細
は、募集要項参照

ファミリーサポートセンター協力会員
内保育園・学童クラブなどへの送迎やそれに伴う子
どもの預かり、保護者の外出時などの子どもの一時的
な預かりなど（会員宅・児童館などで）▶謝礼 1時
間800円（早朝・夜間1000円）　対区内または区に隣
接する区市在住の20歳以上で、研修に参加できる方　
申 問電話で、杉並区社会福祉協議会杉並ファミリー
サポートセンター☎5347-1021　他会員登録後、3月
1日㈬に研修会あり

区からのお知らせ 　新型コロナウイルスの感染状況
によって、本紙掲載の催し等の中
止が決定した場合には、区ホーム
ページでお知らせします。または
問い合わせ先へご確認ください。

掲載の催し等の中止について●！ 基本的感染防止対策
下記の対策等にご協力をお願いします

●小まめな換気
●3密の回避

●手洗い・手指消毒
●マスクの着用

※★は当日、直接会場へ。

内容 日時・場所・対象・定員ほか 申し込み・問い合わせ

住まいの修繕・増改築無料
相談★

時月・金曜日、午後1時～4時　場区役所1階ロビー 問東京土建杉並支部☎3313-1445、区住宅課

住宅の耐震無料相談会・ブ
ロック塀無料相談会★

時2月8日㈬午後1時～4時　場区役所1階ロビー　他図面などがある場合
は持参。ブロック塀無料相談会は、ブロック塀の現況写真等を持参

問市街地整備課耐震改修担当

マンション管理無料相談
時2月9日㈭午後1時30分～4時30分　場区役所1階ロビー　対区内在住の
マンション管理組合の役員・区分所有者等　定3組（申込順）

申杉並マンション管理士会ホームページから申し込み。または申込書
（区ホームページから取り出せます）を、同会事務局 FAX3393-3652へ
ファクス　問同会事務局☎3393-3680、区住宅課空家対策係

行政相談★ 時2月10日㈮午後1時～4時　場区政相談課（区役所東棟1階）　内国の仕
事等（年金・福祉・道路など）の苦情・相談

問区政相談課

行政書士による相談
時2月10日㈮午後1時～4時　場相談室（区役所西棟2階）　内相続・遺言・
離婚・金銭問題等書類手続きに関すること　定6名（申込順）　他1人30分

申 問電話で、2月3日から東京都行政書士会杉並支部☎0120-567-
537（午前8時30分～午後5時〈土・日曜日、祝日を除く〉）

専門家による空
あき

家
や

等総合無
料相談

時2月16日㈭午前9時20分・10時15分・11時10分　場住宅課相談室（区
役所西棟5階）　対区内の空き家等の所有者等（親族・代理人を含む）　定
各1組（申込順）　他1組45分

申電話で、住宅課空家対策係。または申込書（区ホームページから
取り出せます）を、同係 FAX5307-0689へ郵送・ファクス／申込期限
2月14日　問同係

不動産に関する無料相談 時2月16日㈭午後1時30分～4時30分　場区役所1階ロビー
申電話で、東京都宅地建物取引業協会杉並区支部☎3311-4937（午
前9時～午後5時〈土・日曜日、祝日を除く〉）　問同支部、区住宅課

弁護士による土曜法律相談
時2月18日㈯午後1時～4時　場相談室（区役所西棟2階）　定12名（申込
順）　他1人30分

申電話で、専門相談予約専用☎5307-0617（午前8時30分～午後5
時）。または直接、区政相談課（区役所東棟1階）／申込期間 2月13
日～17日　問同課

建 築 総 合 無 料 相談 会・ブ
ロック塀無料相談会★

時2月21日㈫、3月7日㈫午後1時～4時　場区役所1階ロビー　他図面などが
ある場合は持参。ブロック塀無料相談会は、ブロック塀の現況写真等を持参

問東京都建築士事務所協会杉並支部☎6276-9208、区市街地整備課
耐震改修担当

 各種相談
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 子育て・教育
外国人学校に通学する児童生徒の保護者へ
　区では、外国人学校に通学する児童生徒の保護者
に、授業料などの負担を軽減するために補助金を交付
しています。
◆要件　次の全てを満たすこと①学校教育法に基づ
く認可を受けた外国人学校に、義務教育年齢に該当す
る児童生徒を通学させている②児童生徒および保護
者が区内に住所を有し、同一世帯である③児童生徒ま
たは児童生徒の父もしくは母が日本国籍を有していな
い④授業料を納付している⑤所得額が限度額未満で
ある（詳細は区ホームページ参照）
◆申請期限　2月28日
◆補助対象期間・申請方法　今回は下半期分です。
学校ごとに期間・申請方法が異なりますので、詳細は
お問い合わせください。

◆補助金額　月額7000円×下半期のうち授業料を支
払った月数
問区民生活部管理課庶務係

 保険・年金
国民年金保険料は前納がお得です
　毎月の国民年金保険料の納付期限は翌月末日です
が、まとめて前払いすると割引となる「前納制度」が
あります。
　例えば、4～9月分（6カ月分）をまとめて現金やク
レジットカードで納付する場合、毎月納付するよりも
810円割引になります。また、前納制度と口座振替を
セットにすることでさらに割引額が大きくなります。
　2年分、1年分、6カ月分（4～9月分）を口座振替で
前納を希望する場合は、2月末日までに杉並年金事務
所にお申し込みください。郵送での手続きも可能です。
問杉並年金事務所☎3312-1511

「さざんかねっと
（集会施設利用の方）」
の更新手続き

「東京外かく環状道路」
工事現場視察会

内更新手続き期限 3月31日▶更新対象 さざんかねっ
と利用者登録カードの有効期限が「令和5年3月31日」
となっている方▶必要書類等 新規登録時と同じ▶その
他 詳細は、区ホームページ（右2次元コード）参照　
問地域課地域施設係

お忘れなく！

問危機管理対策課、防災課

防災行政無線を用いた
情報伝達試験の実施

2月15日㈬午前11時ごろ

① チャイム音
②「これは、Jアラートのテストです」（3回繰り返し）
③「こちらは、ぼうさいすぎなみです」
④ チャイム音

放送
内容

　全国瞬時警報システム（Ｊアラート）の情報伝達を確実に行うため、防災行
政無線を用いた全国一斉の情報伝達試験を行います。
※�Jアラートとは、国から緊急情報（地震・武力攻撃など）が発信されると、区の防
災行政無線から自動的に放送されるシステムです。

　さざんかねっと利用者登録カードの有効期限が3月31日となって
いる方で、4月以降も引き続き集会施設を利用する方は更新の手続
きが必要です（更新の手続きは3年ごとに必要）。

　東京外かく環状道路（関越～東名）は、区内の善福寺全域、西荻北4丁目、
久我山4丁目地域に、大深度地下トンネル方式で整備されます。視察会では、
工事中のシールドトンネル内を見学できます。
時3月5日㈰午前9時・10時・11時・午後1時・2時・3時　場大泉側本線会
場（練馬区大泉町4-9）　定各15～20名（抽選）　申ファクス・Eメールで、2
月22日正午までに国土交通省関東地方整備局東京外かく環状国道事務所 FAX
3707-3648 ktr-gaikan@mlit.go.jp　問同事務所☎0120-34-1491（月
～金曜日午前9時15分～午後６時〈祝日を除く〉）　他詳細は、東京外環プロ
ジェクトホームページ（右上2次元コード）参照

バッジが目印！

「にせ税理士」「にせ税理士法人」
にご注意ください
　税理士資格のない者が税務相談、税務書類の作成、税務代理
をすることは、法律で禁じられています。また、専門的知識が欠け
ているなどのために、依頼者（納税者）が不測の損害を被る恐れ
があります。
　税理士は、税理士証票を携帯し、税理士バッジを着用しています。
問東京税理士会☎3356-4461 ▲税理士バッジ

区議会を開会します
　第1回定例会は、5年度予算案を審査します。
 ――― 問い合わせは、区議会事務局へ。

　本会議は、杉並区議会ホームページ（右下2次元コード）でライブ中継と
録画中継を行っています。予算特別委員会は、録画中継
のみ行っています。
　録画中継は会議終了からおおむね24時間後に「速報
版」を、おおむね1週間後に内容や質問者ごとの「詳細版」
をご覧になれます。

第1回区議会定例会
（初日は午前10時開会の予定）
2月9日㈭〜3月15日㈬（予定）

  日程

5年度杉並区食品衛生監視
指導計画（案）の意見募集
　食品衛生法の規定に基づき、区民の皆さんのご意見を募集します。

 閲覧場所
　杉並保健所、高円寺保健センター、区政資料室（区役所西棟2階）、消費者セン
ター。区ホームページ（右上2次元コード）でもご覧になれます。

 意見提出方法
　封書・ファクス・Ｅメール（8面記入例）で、2月15日までに杉並保健所生活衛
生課食品衛生広域班（〒167-0051荻窪5-20-1 FAX3391-1926 SYOKU-EI@city.
suginami.lg.jp）
※�後日、頂いたご意見（原則、全文）は、区ホームページで公表するほか、ご意
見の概要とそれに対する区の考え方などは、区ホームページ等で3月に公表する
予定です。ご意見の全文公表を望まれない方はその旨を書き添えてください。住
所・氏名を公表することはありません。

問杉並保健所生活衛生課食品衛生広域班☎3391-1991

 生活・環境
衣類の拠点回収
　毎月第2土曜日に回収拠点で、古着として着用でき
る破れや汚れのないきれいな衣類を回収しています。
食器類、ハンガーなどの混入により、回収作業中の事
故が多発しています。また、毛布など衣類以外のもの
は回収できません。中身の見える袋に入れ、回収時間
以外の持ち込みはご遠慮ください。
時午前10時～正午（雨天中止）　場回収拠点（各施
設屋外） 区役所中杉通り側、宮前図書館、方南会
館、本天沼区民集会所、地域区民センター（井草、
永福和泉、荻窪、西荻）、リサイクルひろば高井戸　
問ごみ減量対策課事業計画係、雨天中止の問い合
わせはNPO法人すぎなみ環境ネットワーク☎5941-
8701（当日午前9時以降）　他各回収拠点の休止情報
は区ホームページをご確認ください
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広告

子育て世帯生活支援特別給付金
の申請はお済みですか

スマホでも納付が
可能になりました

申請期限　2月28日
　低所得の子育て世帯を対象とした本給付金の支給要件に該当する方で、まだ受け取っ
ていない方は、期限までに申請してください。なお、2月末までに新たにお子さんが生ま
れて区へ児童手当の申請をされた方のうち、申請不要で給付金の支給対
象となる方へは、区からお知らせを送付します。支給要件等の詳細は、
区ホームページ（右2次元コード）をご覧ください。

問子ども家庭部管理課子ども医療・手当係☎5307-0785

　スマートフォン決済専用のウェブサイトから、納
税者が利用可能なPay払いを選択して納付できま
す。事前手続きが不要でいつでも納付が可能です。
　詳細は、国税庁ホームページ（右2次元コード）
をご覧ください。
問杉並税務署☎3313-1131、荻窪税務署☎3392-1111

申請期限が迫っています！ 税務署からのお知らせ

　1月19日㈭、4年度杉並区功労表彰式を行い、区に多大な
功労のある56名を表彰しました。
� ―――問い合わせは、総務課総務係へ。

役　職　等 氏　名
阿佐谷元六丁目町会会長 秋　山　晴　男
堀ノ内一、二丁目町会会長 澁　谷　達　雄
高円寺北二丁目町会会長 槻　木　克　美
堀ノ内自治協力会会長 耒　田　正　敏
杉並区法律相談員 垣　鍔　公　良
杉並区人権擁護委員 横　山　　　正
杉並区人権擁護委員 今　里　恵　子
元杉並区議会議員 榑　松　幸　代
元杉並区長 田　中　　　良
元杉並区副区長 宇賀神　雅　彦
元杉並区副区長 吉　田　順　之
杉並消防団副団長 野　村　敏　子
杉並消防団副団長 八ツ代　浩　一
杉並消防団副分団長 齋　藤　貴　士
杉並消防団副分団長 山　田　太　郎
杉並消防団副分団長 松　尾　文　治
荻窪消防団部長 北　出　　　肇
荻窪消防団部長 市　川　眞　啓
荻窪消防団部長 小　張　春　望
荻窪消防団班長 渡　邊　幸　生

役　職　等 氏　名
杉並火災予防協会常任理事 三　村　義　昭
杉並防火女性の会副会長 　田　民　江
杉並防火防災協会理事 佐々木　　　博
杉並防火管理研究会常任理事 野　口　憲　一
杉並防火管理研究会監事 齋　 　統　一
荻窪間税会常任理事 榊　原　　　昭
杉並法人会理事 内　田　幾　雄
荻窪法人会副会長 矢　澤　規　充
杉並青色申告会理事
高円寺支部長 高　山　康　雄

荻窪青色申告会監事 小美野　勝　義
東京税理士会理事（杉並支部所属） 十　川　　　稔
東京税理士会理事（荻窪支部所属） 田　子　周　一
保護司 山　田　祐　子
保護司 山　﨑　幸　男
保護司 田　中　盛　雄
民生委員・児童委員 安　藤　雅　子
民生委員・児童委員 榎　本　智惠美

役　職　等 氏　名
特別職専門非常勤職員（医員） 氏　家　　　久
特別職専門非常勤職員（医員） 牧　野　総治郎
特別職専門非常勤職員（医員） 窪　田　茂比古
特別職専門非常勤職員（医員) 足　立　嘉　樹
杉並区食品衛生協会常任理事 藤　澤　廣　美
学校医（内科） 粂　川　好　男
学校医（内科） 西　沢　久　美
学校医（内科） 千木良　　　淳
学校医（内科） 多　村　幸之進
学校医（内科） 柳　垣　　　繁
学校医（眼科） 菊　池　　　亨
学校医（眼科） 高　野　　　馨
学校医（精神科） 大　橋　雄　二
学校歯科医 横　川　明　弘
学校歯科医 高　宮　真里子
学校歯科医 藤　村　長　久
学校歯科医 木　村　晴　生
杉並区私立幼稚園連合会理事長 井　口　容　宏
元すぎなみ地域大学学長 木　原　秋　好

（敬称略）
杉並区功労表彰
おめでとうございます

　お住まいの地域ごとに順次、全世帯（事業所を含む）のポスト（マンション・アパートの各部屋を
含む）へ直接投

とうかん

函します。なお、収集曜日等の変更はありません。
・�1世帯（1事業所）につき1部配布します（ポストや表札の数で判断）。
・�新たに区外から転入する方には、転入の手続きの際に区役所・区民事務所などで「ごみ・資源の分け方・出
し方（転入者用）」をお渡しします。
問配布について=トーカンエクスプレス☎3364-8566（月～金曜日午前9時～午後5時〈祝日を除く〉。3月31日ま
で）▶内容について=ごみ減量対策課、杉並清掃事務所☎3392-7281、同事務所方南支所☎3323-4571、同事務所高円寺車庫☎3317-6771

地域・管轄の清掃事務所別配布期間
配布期間 杉並清掃事務所 杉並清掃事務所方南支所

2月7日㈫～13日㈪ 阿佐谷北・阿佐谷南・梅里2丁目・荻窪・上荻・成田西・成田東 和泉・梅里1丁目・大宮・方南・堀ノ内・松ノ木

2月14日㈫～20日㈪ 上高井戸・久我山・松庵・高井戸西・西荻北・西荻南・南荻窪・宮前 永福・下高井戸・高井戸東・浜田山

2月21日㈫～27日㈪ 天沼・井草・今川・上井草・清水・下井草・善福寺・本天沼・桃井 高円寺北・高円寺南・和田

「ごみ・資源の収集カレンダー　
分け方・出し方」を全戸配布します
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　「行政手
て

続
つづき

における特定の個人を識別するための番号の利用等に関する法律（マイナンバー法）」に基づき、「広報すぎなみ」9月1日号などで「特定個
人情報保護評価書（案）」を公表し、皆さんからご意見を伺いました。

区民等の意見提出手続き（パブリックコメント）の結果をお知らせします

マイナンバー制度　予防接種に関する事務の「特定個人情報保護評価書（案）」

●対象事務＝予防接種に関する事務　　●意見提出期間＝4年9月1日～10月1日　　●ご意見はありませんでした

　結果報告書等は、杉並保健所保健予防課保健予防係（荻窪5-20-1）、区政資料室（区役所西棟2階）、区民事務所、図書館で3月3日まで閲
覧できます（閲覧場所の休業日を除く）。また、区ホームページ（右2次元コード）でもご覧になれます。
問杉並保健所保健予防課保健予防係☎3391-1025

日本フィル楽員による
出張コンサート先を
募集します

内募集日時 6月24日㈯、11月27日㈪、6年1月31日㈬／いずれも午
前11時・午後2時（演奏時間は40分程度）▶編成 楽員4人による室
内楽（予定）　対区内事業所、区内福祉施設等（営利目的等を除く）
▶過去の実施先 私立幼稚園、グループホーム、ふれあいの家など　
申ファクス・Eメールに希望日時（第3希望まで）、住所、団体名、電
話番号、担当者氏名を書いて、2月20日までに文化・交流課 FAX5307-
0683 bunka-k@city.suginami.lg.jp　問同課　他申し込み多数の
場合は過去の実施状況を考慮した後、抽選。結果は3月中に通知。音
出しできる控え室を用意してください

　日本フィル楽員による演奏を
希望する団体・施設等を募集
します。

　杉並の教育の基本的な考えを示した「杉並区教育ビジョン2022」。そこに
掲げた理念「みんなのしあわせを創る杉並の教育」について理解を深めるた
め、小中学校で意見交換会を実施しています。
　「みんなのしあわせのためにルールは必要か？」「ルールが多いと自由が
ない。しあわせじゃない！」「多い少ないではなく、納得できるルールが大
事！」など白熱した議論が今まさに学校で行われています。

問教育委員会事務局庶務課

すぎなみ教育だより

詳しくは、杉並区教育委員会ホームページ
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3月1日～8日は女性の健康週間
女性が生涯健康でいるために

時3月1日㈬～3日㈮午前8時30分～午後5時（3日は4時まで）　場区役所1階ロビー　問杉並
保健所健康推進課健康推進係☎3391-1355

時3月6日㈪午前10時～11時・11時30分～午後0時30分　場ティッ
プネス下井草（下井草2-40-17）　師青木佳乃　対区内在住・在勤
で16歳以上の女性　定各10名（申込順）　費各1100円　申 問電話
で、3月3日までにティップネス下井草☎3301-7667（午前11時～午
後5時。月曜日を除く）　他上履き持参時 内3月6日㈪午前10時～午後3時30分＝女性の健康パネル展示・ミニ動画上映・パタカ

（口の機能）チェック▶①午前10時～11時30分②午後1時30分～3時＝骨密度測定　場杉並
保健所（荻窪5-20-1）　対区内在住・在勤で20～74歳の女性　定①60名②80名（いずれ
も申込順）　申①②Eメールに氏名・年齢・電話番号・希望時間帯を書いて、
kouza-tantou@city.suginami.lg.jp。またはLoGoフォーム（右2次元

コード）から申し込み／申込期限 2月23日　問杉並保健所健康推進課健康
推進係☎3391-1355　他骨密度測定は30分ごとに時間を指定して2月末にE
メールで通知。骨密度測定後に栄養相談あり

時3月8日㈬午後1時～1時45分　場ヴィムスポーツアベニュウ（宮
前2-10-4）　対区内在住・在勤で20～64歳の女性　定20名（申込
順）　費1100円　申 問電話で、3月1日までにヴィムスポーツアベ
ニュウ☎3335-6644（午前11時～午後5時）

女性の健康パネル展示会 骨盤エクササイズ

測って得する　骨の健康とお口のチェックイベント

やさしいピラティス

―――問い合わせは、杉並保健所健康推進課
健康推進係☎3391-1355へ。

思春期からの健康づくり
　20代の女性の5人に1人が痩せすぎと
いわれています。体脂肪から分泌され
るレプチンが不足して女性ホルモンが
つくられにくくなるため、月経異常や不
妊症の原因にもなるといわれています。
また、骨粗しょう症予防のためには、思
春期からのバランスの良い食事や運動
が重要です。

女性特有のがんに注意
　女性特有のがんのうち、子宮頸

けい

がんは20代後半から、
乳がんは40代から患者数が増えています。早期発見の
場合、5年相対性生存率（※）が子宮頸がんでは95％、
乳がんでは99％と高く、治療の選択肢も増えてきます。
そのため区では2年に1回、子宮頸がん検診は20歳から、
乳がん検診は40歳から受診するよう案内しています。
※�5年相対性生存率＝がんと診断された人のうち5年後に生存し
ている人の割合が、日本人全体で5年後に生存している人の
割合に比べてどのくらい低いかを表す。

更年期の体と心の変化
　閉経の前後約10年を更年期といいます。卵巣か
ら分泌される女性ホルモンの低下が原因で、さま
ざまな症状があり、早い人では40代で自覚する人
もいます。婦人科などでは、生活習慣の見直し、
ホルモン補充療法や漢方薬など体質に合った治療
ができます。また、気になる症状があれば安易に
「更年期だから」と見過ごさず、他の疾患との鑑別
のためにも医療機関等の受診をお勧めします。

教育現場の今をお届けします
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