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シニア向け パソコンってこんなに面白い いずれも午前１０時～正午

費用（教材費含む）

１，０００円

２，０００円

２，０００円

複数コース受講可。Cはローマ字入力ができる方が対象。

日程

９／４�

９／６・１３�

９／２０・２７�

コース

パソコン初歩１（ウインドウズ８基礎操作）

パソコン初歩２（文字入力）全２回

パソコン初歩３（誰でもわかるインターネット）全２回

番号

A

B

C

水元保健センター
�３６２７‐１９１１
東水元１‐７‐３

高砂保健センター
�３６７２‐８１３５
高砂３‐２６‐９

新小岩保健センター
�３６９６‐３７８１
西新小岩４‐２１‐１２

小菅保健センター
�３６０２‐８４０３
小菅２‐１９‐２１

金町保健センター
�３６０７‐４１４１
金町４‐１８‐１９

青戸保健センター
�３６０２‐１２８４
青戸４‐１５‐１４

保 健 所
��３６０２‐１２２２
青戸４‐１５‐１４

シ
ニ
ア
向
け

パ
ソ
コ
ン

っ
て
こ
ん
な
に
面
白
い

日
内
左
表
の
通
り
対
区
内
在
住

５５
歳
以
上
の
方
各
４
人
方
Ｎ
Ｐ

Ｏ
法
人
�
飾
ア
ク
テ
ィ
ブ
�
Ｃ

Ｏ
Ｍ
ホ
ー
ム
ペ
ー
ジ
（http

:
//w
w
w
.katushika-active.

com

）
か
往
復
ハ
ガ
キ
に
希
望

番
号
・
住
所
・
氏
名
（
フ
リ
ガ

ナ
）・
年
齢
・
電
話
番
号
を
書

い
て
、
８
月
２６
日
�（
必
着
）ま

で（
多
数
抽
選
）。
会
申
問
〒
１２５

‐
００３２
水
元
４
‐
６
‐
１５
水
元
憩

い
交
流
館
�（
５
６
６
０
）３
１

１
３
担
シ
ニ
ア
活
動
支
援
セ
ン

タ
ーマ

ル
チ
メ
デ
ィ
ア
デ
イ

ジ
ー
講
習
会

全
４
回

視
聴
覚
障
害
を
お
持
ち
の
方

な
ど
の
た
め
の
マ
ル
チ
メ
デ
ィ

ア
デ
イ
ジ
ー
図
書
を
製
作
し
ま

す
。

日
９
月
２４
日
�
・
２５
日
�
午
前

１０
時
〜
午
後
４
時
、
１０
月
９
日

�
・
３０
日
�
午
後
１
〜
４
時
対

区
内
在
住
で
パ
ソ
コ
ン
操
作
が

で
き
、
将
来
区
内
で
ボ
ラ
ン
テ

ィ
ア
を
希
望
す
る
方
１０
人
方
８

月
２６
日
�
午
前
９
時
か
ら
電
話

で（
先
着
順
）。
会
申
担
中
央
図

書

館（
金

町
６
‐
２
‐
１
）�

（
３
６
０
７
）９
２
０
１

健健
康康
・・
介介
護護
予予
防防

�
飾
区
特
定
健
康
診
査
受
診

は
８
月
３１
日
�
ま
で
で
す

�
飾
区
国
民
健
康
保
険
に
加

入
し
て
い
る
４０
〜
７４
歳
（
昭
和

１３
年
９
月
１
日
〜
昭
和
４９
年
３

月
３１
日
生
ま
れ
）
の
方
を
対
象

に
、
生
活
習
慣
病
予
防
に
着
目

し
た
�
飾
区
特
定
健
康
診
査
を

実
施
し
て
い
ま
す
。

生
活
習
慣
病
は
、
ほ
と
ん
ど

自
覚
症
状
が
な
い
ま
ま
悪
化
し

て
い
く
た
め
、
気
付
い
た
と
き

に
は
重
症
化
し
て
い
る
こ
と
が

あ
り
ま
す
。

ご
自
身
の
健
康
状
態
を
確
認

す
る
た
め
、
年
に
一
度
の
�
飾

区
特
定
健
康
診
査
を
ご
利
用
く

だ
さ
い
。
ま
だ
受
診
し
て
い
な

い
方
は
、
必
ず
お
早
め
に
受
診

し
て
く
だ
さ
い
。

【
担
当
課
】

国
保
年
金
課

�（
５
６
５
４
）８
１
７
３

保
健
所
健
康
推
進
課

�（
３
６
０
２
）１
２
６
８

骨
密
度
検
診（
９
月
分
）

腕
の
エ
ッ
ク
ス
線
写
真
か
ら

骨
密
度
を
測
定
し
ま
す
。

日
▽
９
月
３
日
�
／
午
後
１
時

３０
分
〜
３
時
３０
分
▽
９
月
２６
日

�
／
午
前
９
〜
１１
時
対
区
内
在

住
１８
歳
以
上
の
方
各
日
６０
人

費
１
１
２
０
円
方
電
話
で
。
会

申
担
保
健
所
健
康
推
進
課
（
青

戸
４
‐
１５
‐
１４
健
康
プ
ラ
ザ
か

つ
し
か
内
）
�（
３
６
０
２
）１

２
６
８

き
れ
い
に
な
る
栄
養
学

老
化
を
遅
ら
せ
る
・
防

ぐ
食
生
活

日
９
月
７
日
�
午
後
２
〜
３
時

会
堀
切
地
区
セ
ン
タ
ー
（
堀
切

３
‐
８
‐
５
）定
１
０
０
人
師

椿
智
美
氏
（
新
�
飾
病
院
管
理

栄
養
士
）
方
８
月
１６
日
�
午
前

９
時
か
ら
窓
口
か
電
話
で
（
先

着
順
）。申
問
新
�
飾
ロ
イ
ヤ
ル

ク
リ
ニ
ッ
ク
（
堀
切
２
‐
６６
‐

１７
）
�（
３
６
９
７
）８
３
３
３

（
�
〜
�
午
前
９
時
〜
午
後
５

時
、
�
午
前
９
時
〜
正
午
）
担

保
健
所
地
域
保
健
課

け
ん
こ
う

お
い
し
く
食
べ
て
健
口

生
活

長
寿
歯
科
健
診

フ
ォ
ロ
ー
教
室

歯
科
医
師
の
話
と
口
腔
体
操

な
ど
の
実
習
を
行
い
ま
す
。

日
９
月
１８
日
�
午
後
１
時
３０
分

〜
３
時
３０
分
対
長
寿
歯
科
健
康

診
査
を
受
診
し
た
方
、
区
内
在

住
６５
歳
以
上
の
方
３０
人
方
９
月

１１
日
�
ま
で
に
電
話
で
（
多
数

抽
選
）。会
申
担
保
健
所
健
康
推

進
課
（
青
戸
４
‐
１５
‐
１４
健
康

プ
ラ
ザ
か
つ
し
か
内
）�（
３
６

０
２
）１
２
６
８

認
知
症
サ
ポ
ー
タ
ー
養
成

講
座認

知
症
の
方
や
家
族
を
見
守

り
応
援
す
る
認
知
症
サ
ポ
ー
タ

ー
を
養
成
し
ま
す
。

日
９
月
３
日
�
午
後
１
時
３０
分

〜
３
時
会
柴
又
地
区
セ
ン
タ
ー

（
柴
又
１
‐
３８
‐
２
）対
区
内
在

住
の
方
２０
人
師
川
田
美
和
氏

（
認
知
症
キ
ャ
ラ
バ
ン
メ
イ
ト
）

方
８
月
１９
日
�
午
前
９
時
か
ら

電
話
で（
先
着
順
）。
申
高
齢
者

総
合
相
談
セ
ン
タ
ー
高
砂
�

（
５
８
８
９
）８
６
０
０
担
高
齢

者
支
援
課

介
護
者
教
室

認
知
症
と
う
つ
病

高
齢
者
の
認
知
症
と
う
つ
病

に
つ
い
て
、
実
体
験
を
交
え
て

お
話
し
し
ま
す
。

日
９
月
３
日
�
午
後
２
〜
３
時

会
高
齢
者
総
合
相
談
セ
ン
タ
ー

東
四
つ
木
（
東
四
つ
木
２
‐
２７

‐
１
）対
区
内
在
住
６５
歳
以
上

の
方
、
高
齢
者
を
介
護
し
て
い

る
方
３０
人
師
井
出
順
子
氏
（
精

神
科
認
定
看
護
師
）

方
８
月

１９
日
�
午
前
９
時
か
ら
電
話
で

（
先
着
順
）。
申
高
齢
者
総
合
相

談
セ
ン
タ
ー
立
石
�（
６
６
５

７
）６
１
４
０
担
高
齢
者
支
援

課講
演
会

認
知
症
を
知
り
、
地
域

で
支
え
あ
お
う

ス
ウ
ェ
ー
デ
ン
に
お
け
る
認

知
症
ケ
ア
の
最
新
情
報
を
お
話

し
し
ま
す
。

日
９
月
８
日
�
午
後
１
時
３０
分

か
ら
会
テ
ク
ノ
プ
ラ
ザ
か
つ
し

か（
青
戸
７
‐
２
‐
１
）定
３
０

０
人
師
藤
原
瑠
美
氏
（
福
祉
勉

強
会
「
ホ
ス
ピ
タ
リ
テ
ィ
・
プ

ラ
ネ
ッ
ト
」
主
宰
）
方
ハ
ガ
キ

か
フ
ァ
ク
ス
に「
認
知
症
」・
住

所
・
氏
名（
フ
リ
ガ
ナ
）を
書
い

て
、
９
月
５
日
�（
必
着
）ま
で
。

申
問
〒
１２５
‐
００４１
東
金
町
１
‐
３６

‐
１
‐
１
０
５
�
飾
区
介
護
サ

ー
ビ
ス
事
業
者
協
議
会
事
務
局

�
・
�
共
通（
５
６
６
０
）３
０

５
９
担
介
護
保
険
課

介
護
予
防
教
室

転
ば
ぬ
先
の
準
備
体
操

日
常
的
に
体
操
を
続
け
、
筋

力
を
つ
け
て
転
倒
を
予
防
し
ま

す
。

日
９
月
１９
日
�
午
後
２
時
〜
３

時
３０
分
会
亀
有
地
区
セ
ン
タ
ー

（
亀
有
３
‐
２６
‐
１
イ
ト
ー
ヨ

ー
カ
ド
ー
駅
前
店
７
階
）
対
区

内
在
住
６５
歳
以
上
の
方
２５
人
師

小
山
寿
子
氏
（
健
康
運
動
指
導

士
）
方
往
復
ハ
ガ
キ
に
「
介
護

予
防
教
室
」・
住
所
・
氏
名
・

年
齢
・
電
話
番
号
を
書
い
て
、

８
月
３１
日
�（
必
着
）ま
で
（
多

数
抽
選
）。申
〒
１２５
‐
００６１
亀
有
４

‐
４０
‐
６
高
齢
者
総
合
相
談
セ

ン
タ
ー
亀
有
担
高
齢
者
支
援
課

凡
例
日
日
時

会
会
場

対
対
象

定
定
員

内
内
容

師
講
師

費
費
用

持
持
ち
物

保
保
育

他
そ
の
他

方
申
込
方
法

申
申
込
先

問
問
い
合
わ
せ
先

担
担
当
課

�
こ
の
マ
ー
ク
の
あ
る
も
の
は
、
パ
ソ
コ
ン
・
携
帯
電
話
か
ら
電
子
申
請
で
申
し
込

み
が
で
き
ま
す（
一
部
、
携
帯
電
話
か
ら
は
申
請
で
き
な
い
も
の
が
あ
り
ま
す
）。

「
全
○
回
」と
あ
る
講
座
は
、全
て
の
日
程
に
参
加
し
て
く
だ
さ
い
。費
用
の
記
載
が
な
い
事
業
は
無
料
で
す
。多
数
抽
選
の
記
載
が
あ
る
事
業
は
、定
員
を
超
え
た
場

合
抽
選
し
ま
す
。
ハ
ガ
キ
、
フ
ァ
ク
ス
に
よ
る
申
し
込
み
は
原
則
１
人
１
枚
で
す
。
詳
し
く
は
区
ホ
ー
ム
ペ
ー
ジ
を
ご
覧
に
な
る
か
、お
問
い
合
わ
せ
く
だ
さ
い
。

生活習慣病とはメタボリッ
クシンドローム（内臓脂肪型
肥満）、糖尿病、高血圧、脂質
異常症、脳卒中、心臓病など
の総称で、発症には食事や喫
煙、運動などの生活習慣と密
接な関係があることからこう
呼ばれています。
そのうちの一つ、運動には

脂肪の消費、血圧を下げる、
血糖値の改善など体に多くの
良い影響を与えますが、運動
は継続しないと効果がありま
せん。継続しやすく、日々の
生活に取り入れやすいのがウ
オーキングです。
現在の日本人の平均歩数

は７，０００～８，０００歩ですが、１
日１万歩が理想的です。エレ
ベーターなどを使わずに階段
を使う、バスや電車を使うと
きは一つ、二つ手前の停留所
や駅から歩くことなどを心掛
けましょう。
ただし、いきなり長距離を

歩くと身体に負担がかかり逆
効果です。短距離から始めて
少しずつ距離を伸ばし、運動
の前後にはストレッチを行い
ましょう。
無理なく、楽しく、運動習

慣を始めてみませんか。
【担当課】 金町保健センター

�３６０７‐４１４１

生活習慣病と運動

休日応急診療
◆医療機関などの案内
東京都医療機関案内サービスひまわり �５２７２‐０３０３
東京消防庁救急相談センター（２４時間対応） �＃７１１９または�３２１２‐２３２３
本田消防署 �３６９４‐０１１９／金町消防署 �３６０７‐０１１９
◆平日夜間診療所（小児科）
平日夜間こどもクリニック（立石５‐１５‐１２立石休日応急診療所）�３６９４‐９５５０
（受付時間）月～金曜日 午後７時３０分～９時４５分

◆休日診療所（内科・小児科）
立石休日応急診療所（立石５‐１５‐１２�飾区医師会館内） �３６９４‐９５５０
金町休日応急診療所（東金町１‐２２‐１金町地区センター内） �３６２７‐００２２
（受付時間）日曜日・祝日・８／１５� 午前１０時～１１時３０分、午後１時～３時３０分・５時～９時３０分

土曜日 午後５時～９時３０分

◆休日当番医（診療時間）午前9時～午後5時
電話番号
３６０７‐３２６０
３６０７‐２５１６
３６０７‐１６３６
３６０４‐８４０７
３６９１‐２６９３
５６５０‐２８２１
６６６２‐９９４１
３６０９‐０４１５
３６０７‐１２３８
３６５１‐６５００
５６７２‐２１１５
３６５８‐０９４７

◆休日歯科当番医（診療時間）午前9時～午後4時
電話番号
３６５８‐５１００
３６５２‐１６１５
３６２７‐３４０５
３６５１‐３７９８
３６０９‐０４６８
３６０４‐８８７５

◆休日当番接骨院（開院時間）午前9時～午後5時
電話番号
３６２７‐８６１１
３６９５‐６４７８
３６０１‐４７８２
３６９６‐０５８４

◆休日対応薬局（開局時間）午前9時～午後5時３０分
電話番号
３６９４‐０４３５
５６４８‐６８６１
３６９４‐０４３５
３６００‐２３３８
５６９４‐１５６０
５６４８‐３０７０
３６５１‐７１６２
３６９１‐６３４２

所 在 地
金 町３‐４‐５
新 宿２‐２‐１４
柴 又３‐１２‐１８
亀 有１‐１５‐２３
立 石２‐２７‐４
亀 有２‐４‐８
小 菅２‐２１‐１８‐１F
西 水 元１‐２９‐１７
金 町３‐２０‐５
新 小 岩２‐１９‐１５
四 つ 木１‐１５‐１４
鎌 倉２‐１１‐９

所 在 地
柴 又４‐１５‐７
新 小 岩４‐８‐１０
柴 又１‐９‐１５
新 小 岩４‐２９‐１７
柴 又１‐１２‐１５
青 戸５‐１４‐５

所 在 地
高 砂８‐２１‐５
東 立 石１‐２１‐１５
青 戸３‐２５‐１２
西新小岩４‐１５‐２１

所 在 地
立 石７‐６‐１
柴 又１‐２９‐８
立 石７‐６‐１
金 町３‐２０‐６
鎌 倉２‐１０‐４
新 宿２‐２３‐５
新 小 岩２‐３０‐１
四 つ 木１‐２１‐５

診 療 科 目
整
内、小、産婦
内、小
整、外
内、小
内、小
整、リウ
産婦
内、皮
内、胃
内、リウ
内、小

医 療 機 関 名
根 本 歯 科 医 院
安 斎 歯 科 医 院
大 久 保 歯 科 医 院
歯 科 小 泉 医 院
酒 井 歯 科 医 院
佐 伯 歯 科 医 院

接 骨 院 名
鍼 灸 整 骨 院 橋
関 川 整 骨 院
佐 藤 接 骨 院
ツ カ ダ 整 骨 院

薬 局 名
お お う ら 薬 局 第 一 支 店
ハ ー ブ 薬 局
お お う ら 薬 局 第 一 支 店
ポ プ ラ 調 剤 薬 局
か ま く ら 薬 局
水 戸 薬 局 新 宿 店
吉 田 薬 局
オ ゾ ン 薬 局

医 療 機 関 名
高 山 整 形 外 科 病 院
矢 作 ク リ ニ ッ ク
遠 藤 医 院
間 外 科 医 院
伊 東 医 院
亀有みんなのクリニック
ほ り き り 整 形 外 科
小 宅 産 婦 人 科 医 院
加 藤 医 院
渡 辺 昭 医 院
石 川 内 科 医 院
甲 田 医 院
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一之台中学校（西亀有４‐１‐１）のプール開放を当分の間中止します。ご不便をおかけしますが、ご協力をお願いします。
【担当課】 庶務課 �５６７２‐３１６６

はなしょうぶコール　☎６７５８－２２２２
午前８時～午後８時　年中無休　FAX６７５８－２２２３

区の手続きや催し物の問い合わせ、がん検診の申し込みは
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