
町会・自治会に加入していますか？

自分と家族の命を守る・つなぐためにも、

町会・自治会に加入や活動への参加を通じて

「つながり」と「きずな」をつくりましょう！

お住まいの地域の町会・自治会がわからない方は安全安心まちづくり課

電話4302-9734まで

9月は高齢者福祉月間です

高齢者の社会参加意欲を高めることを目的に、毎年9月を高齢者福祉月間と

定めています。いつまでも元気にいきいきと毎日を過ごしましょう。

体力づくり編

高齢者のみなさんへ。ウイルスに負けない身体づくりをしましょう！

お家でできる！

足の筋力低下を防ぐ イスからの立ち上がり運動（10回×2セット）

効果 浴槽の出入り トイレの立ち座りなどの動作が楽になります！

1

●両手を胸の前で重ね足の裏がしっかり床に着くように座ります

●両足を肩幅程度に開き足を少し後ろに引きます

2

●あごを引いて正面を向いたまま「1、2、3、4」でゆっくりと立ち上がります

3

●「5、6、7、8」でゆっくりとイスに座ります

大きな声で、1秒ずつゆっくり数えるとより効果的です。

適切な外出と会話を

「緊急事態宣言」、「不要不急の外出の自粛」…でも、外出や会話をしないと、特に高齢の方は筋力も免疫力も下がってしまいます。感染予防に留意しながら、外出や会話（電話）をし、ウイルスに負けない身体づくりをしましょう。

外出

・外出は、日々の健康を維持するためにも重要
・一人や少人数での散歩などは感染リスクが低い
広い空間や換気ができる場所で、1時間以内の外出は感染リスクが低いため、1日1回は人混みを避けて外出し、筋力が落ちないように心がけましょう。

会話

・1日1回以上は誰かと会話（電話）を
閉じこもって誰とも会話をしないと、認知症やうつのリスクが増えます。また、会話が減ると、唾液が減ったり、舌の動きが悪くなります。

お口の機能が弱ることで、きちんと栄養が摂れなくなるなど、免疫力が下がってしまいます。

電話なら大きな声で話せます！

1m以上離れて

問合せ 保健福祉課(保健活動)34番窓口  ☎4302-9968

脳活編 いきいき脳活

平野区では認知予防推進事業（いきいき脳活）に取り組んでいます。

認知症とその予防について正しく理解し、いつまでも自分らしく暮らせるように「いきいき脳活だよりVOL.3」を発行しました。

「コグニサイズ」についても掲載しています。

ホームページをぜひご覧ください。

平野区 いきいき脳活だより 検索

コグニサイズってどんな運動？

頭を使った課題と体を使った課題を両方同時に行うことによって心身の機能を

効率的に上げていくプログラムです。

自宅でできるコグニサイズ！さぁやってみよう～！

①椅子に座って腕ふりと足踏みを繰り返しましょう

②数字の100から7ずつ引き算をしましょう

100ひく7は？ 93！ そこからさらに7をひくと？・・・・

ポイント！

・間違っても大丈夫！

・呼吸を止めないように声を出して行いましょう

・慣れてきたらスピードをあげましょう

問合せ  保健福祉課（地域福祉）33番窓口 ☎4302-9857

ご注意！　
※イベントなどに関する情報は、8月21日時点のものです。詳しくはホームページ、または各問合せ先へご確認ください。

新たな大都市制度について

特別区制度（いわゆる「都構想」）への質問にお答えします ～特別区設置協定書とは？～

詳しくは5面へ

北部・南部サービスセンターでは証明書発行業務を行っています

＜北部サービスセンター＞  ☎6791-0446

住所 加美鞍作1-9-3

業務日時 月〜金曜日（祝日、12月29日〜1月3日を除く） 9：30〜16：15

＜南部サービスセンター＞  ☎6709-1201

住所 長吉出戸5-3-58(コミュニティプラザ平野（区民センター）2階)

業務日時 月〜金曜日（祝日、12月29日〜1月3日を除く） 9：30〜16：15

令和3年度に小学校・中学校に入学するお子様の保護者の皆様へ

　学校選択制の概要や各学校を紹介した「学校案内・希望調査票」をご家庭へ送付しています。お住まいの通学区域の学校や指定学校外への就学（国立・私立等）を希望されるお子様についても、全員「学校選択制希望調査票」の提出が必要です。

希望調査票締切日 

10月30日（金）

対象 令和3年4月に、小学校または中学校に入学を予定されている平野区在住の方

小学校 隣接区域選択制

住所地により指定されている通学区域の小学校及びその通学区域の小学校に隣接する通学区域（平野区内）の小学校の中から希望選択

中学校 自由選択制

通学区域の中学校を含む平野区内の全中学校（11校）の中から希望選択

問合せ

政策推進課（こども教育）23番窓口 ☎4302-9903

住民情報課（住民情報）16番窓口 ☎4302-9798

5年に一度の国勢調査にご協力をお願いします

インターネット回答期間 9月14日(月)→10月7日(水)

令和最初の国勢調査が始まります！

　国内に住むすべての人と世帯をもれなく把握するため、10月1日時点で、「令和2年国勢調査」を行います。

　この国勢調査は各種施策の基礎データとなる、とても大切な調査です。

安全安心な調査方法となっています！

　今回の調査は、新型コロナウイルス感染症拡大防止のため、調査員と世帯とが直接接触しない調査手法（調査書類は封筒に入れて郵便受け等に投函）で配布します。

簡単で便利なオンライン回答を活用ください！

　ご自宅にお届けするログインID・アクセスキーで、パソコンやスマホから回答できます。画面にそって入力するだけで、簡単に回答できる便利なオンライン調査を、ぜひご活用ください。

郵送提出もできます！

　インターネットの環境がない方やインターネットの回答期限を過ぎた方は、郵送による提出をお願いしています。紙の調査票を記入して、提出用封筒でお送りください。

問合せ 総務課（統計調査）51番 ☎4302-9625
中学生のための公立高等学校合同進学説明会 無料　申込不要

日時　9月12日(土) 10:30～15:00

場所　コミュニティプラザ平野（区民センター 長吉出戸5-3-58）

内容　平野区近隣の公立高等学校が個別に学校説明を行い、皆さんのご質問等にお答えします

参加校　東住吉高校・東住吉総合高校・長吉高校・平野高校・大阪わかば高校ほか ※資料提供のみの高校もあります

対象　区内在住の中学生と保護者

お願い

・ご来場の際には、マスクの着用をお願いしています
・ご来場の人数により、入場制限をさせていただく場合があります
問合せ 

長吉高校 ☎6790-0700

政策推進課23番窓口 ☎4302-9683

奨学金等制度説明会を同時に開催します 申込必要

時間 

①10:30～11:30　②12:30～13:30　

※説明会以外の時間は、個別相談を行います

（15:00まで） 9月7日（月）までに要予約

問合せ　教育委員会事務局学校運営支援センター　☎6115-7641

BCG予防接種 無料　予約不要

日時　9月9日(水) 14:00～15:00(12:00より整理券配布)

場所　区役所 2階検診フロア

対象　12か月未満のお子様 ※標準的な接種期間は生後5～8か月です

持ち物　「母子健康手帳」と「予防接種手帳」(BCGの質問票を記入して来てください)

〈ご注意〉 

•四種混合　•インフルエンザ

•ヒブ　•肺炎球菌　•B型肝炎

9月3日（木）以降に接種された方は今回の接種はできません

•ロタ 

8月13日（木）以降に接種された方は今回の接種はできません

問合せ 　保健福祉課（地域保健）32番窓口 ☎4302-9882

保育所等の入所受付

　4月から保育所・認定こども園（保育部分）・小規模保育施設への入所を希望されるお子さまの申込み受付をします。すでに入所申込みを行い、現在待機中の方も改めて申込みをお願いします。

申込書配付期間 

9月3日（木）～10月15日（木）

申込書配付場所

「第1希望」の保育所・認定こども園（保育部分）・小規模保育施設

申込書受付期間

9月28日（月）～10月15日（木） 9:00～17:00

※申込書は大阪市ホームページからもダウンロードできます。

受付・面接場所

区役所3階会議室

※受付時に面接も行いますので、必ず入所を希望されるお子　さまをお連れください。

※例年、期間の後半や午前中が混む傾向があります。第1希望　園の指定日に来れない方はなるべく期間の前半・午後にお　越しいただくようお願いします。

※今年度は新型コロナウイルス感染拡大防止のために、一世　帯当たりの受付面接時間を長くとることができません。した　がって申込書は事前に記入した状態でお持ちください。申込　書に未記入欄が多い方は、当日の受付をいたしかねる場合　があります。

※幼稚園及び認定こども園（幼稚園部分）の申込み等は、各園　に直接お問い合わせください。

入所の基準等

・保護者のいずれもが就労や疾病等により児童の保育ができない場合
・障がい児などで集団保育が必要と認められる場合
※各保育施設には「定員」、0歳児には「月齢」の制限があります。

※歳児クラスによっては、新規入所枠がない可能性がありますので、10月末　ごろにこども青少年局のホームページに公表予定の申込み状況を必ず確　認してください。

※希望する保育施設については、事前に当該施設に連絡をしていただき、　必ずお子さまとともに見学に行ってください。

問合せ　保健福祉課（地域福祉）33番窓口 ☎4302-9857

初めてパパも安心。子育て講座 無料

　“わが子に関わりたい”“妻のサポートもしたい”でも、「何をどうすれば？」そんなパパのための講座です。お子さんと一緒に参加してください。（ママの講座は9月11日です）

日時　9月19日（土） 10:30～11:30　　　　　　

場所　平野区子ども・子育てプラザ

対象・定員 概ね1歳までの乳児と父親 5組（先着順）

申込み 電話または来館、LINE

問合せ 平野区子ども・子育てプラザ（瓜破3-3-64） ☎6707-0900

おんがくかい（親子でリトミック）無料 申込不要

　親も子も音楽に合わせて手遊びしたり、身体を使ったり楽しいリトミックを体験しましょう。赤ちゃんと一緒も大歓迎。

日時　9月15日（火） 10:30～11:00

場所　クレオ大阪南

対象・定員 保護者と子ども10組程度（先着順）

講師 リトミック教室 ニーナ・ナーナ

問合せ クレオ大阪南（喜連西6-2-33） ☎6705-1100

ホンデリング～本で広がる支援の輪～

　平成23年12月から、大阪被害者支援アドボカシーセンター（※）が、読まれなくなった古本やCD等を現金化し、犯罪被害者支援に使うために開始した事業です。個人、企業、団体等の皆様、読み終わった本、聞き終わったCD等を寄贈して犯罪被害の支援活動にご協力お願いいたします。

※大阪府警の犯罪被害者支援制度「民間被害者相談制度」において、民間被害者　相談員として、無償で犯罪被害者等の相談・付添い支援を行っている団体です

問合せ 

大阪被害者支援アドボカシーセンター　☎6771-7600

平野警察署広聴相談係（喜連西6-2-51）　☎6769-1234

9月6日～9月12日は救急医療週間です！

　あなたの大切な人が、目の前で倒れたら・・・あなたは何ができますか？

　いざそのときに備えて、是非次のQRコードにアクセスして体験してみてください。

問合せ 平野消防署（救急担当） ☎6790-0119

9月区民ギャラリー展示案内（区役所1階）

9月10日（木）～9月23日（水）

園児の絵画や制作物（平野区内大阪市立幼稚園）

9月24日（木）～10月7日（水）

写真（遊楽会）

問合せ　平野区民ホール(平野南1-2-7) ☎6790-4000 FAX6790-4001

第16回史跡・平野環濠跡草刈りおよび近隣清掃

　平野環濠跡は、大阪市の都市景観資源に登録され、残された数少ない史跡であり、平野郷の自治都市を外敵から守った堀の跡でもあります。この地域の宝を大切に、美しく保存していくため、草刈り等を行います。ぜひご参加ください。

日時　10月3日（土） 9：00～11：30（予定） [集合]8:30

※雨天時10月10日（土）

※新型コロナウイルス感染拡大状況によっては開催中止となる場合がございます

集合場所 杭全神社内 瑞鳳殿前（平野宮町2-1-67）

持ち物 汚れてもよい服装、長靴（できるだけ膝あたりまでのもの）、ゴム手袋、腕カバー、タオル

問合せ 大阪イブニングロータリークラブ事務局 ☎6776-7797

あなたのとなりに地域福祉活動コーディネーター

　地域福祉活動コーディネーターは、皆さんの相談に寄り添い、つなぎ、見守る活動を続けながら、地域のつながり・支えあいを考え、さまざまな関係機関などと連携強化に努めています。どんな小さな事でも“お気づき”や“お困りごと”があればお気軽にご相談ください。

ご相談はこちら 平野区社会福祉協議会 ☎6795-2525

大阪市国保加入者の皆様へ 特定健診を受けましょう！

　大阪市国保では、40歳以上の方（年度内に40歳になる方を含む）を対象に、高血圧症や糖尿病などの生活習慣病の発症や重症化を予防するために無料で受診できる特定健診を実施しています。対象の方には、緑色の封筒で「受診券」を送付していますので、早めに受診しましょう。また、「特定健診」のほか「1日人間ドック」や「健康づくり支援事業」を実施しています。

　詳しくは「受診券」に同封しています「国保健診ガイド」（区役所の窓口でも配付しています）、または大阪市ホームページをご覧ください。

問合せ 

特定健診受診券に関すること 保険年金課（保険）17 番窓口 ☎4302-9956

健診内容・健診場所について 保健福祉課（地域保健）32番窓口 ☎4302-9882

1日人間ドック・健康づくり支援事業

大阪市福祉局生活福祉部保険年金課保健事業グループ　☎6208-9876

ネットで便利！大阪市税

　市税の納付について、スマートフォンなどからインターネットを利用した便利なサービスをご案内します。

●Web口座振替受付サービス

　大阪市税の口座振替・自動払込をパソコン・スマートフォン・タブレット端末からお申込みできます。対応金融機関などについては、大阪市ホームページからご確認ください。

●スマートフォンなどを利用した納付方法

　コンビニ収納用バーコードが印刷された納付書で、大阪市税クレジットカード納付サイトからいつでもクレジットカードによる納付ができます。また、スマートフォンからLINE Pay 請求書支払い、楽天銀行アプリによる納付も可能です。

　その他の納付方法など、詳細については、大阪市ホームページからご確認ください。

大阪市 市税 納付 検索

問合せ 財政局収税課収納管理グループ ☎6208-7786

くらしサポートセンター平野にご相談ください

　両親と同居しているAさん（20代）は、高校生の頃から自宅にひきこもっていました。家庭内でも会話がなく、ほぼ自室で過ごしている状態ですが、就労したいという思いが湧いてきたため、くらしサポートセンターに相談にきました。就労意欲はあるものの就労経験がなく、仕事や職場での人間関係に不安を感じていました。

　相談員Bさんとともに「就労チャレンジ事業を利用して、生活リズムを整え社会性を養い、コミュニケーションスキルを身に付ける」という計画を立てました。1年後、Aさんは生活リズムも整い、アルバイト就労をするようになりました。就職から半年経った現在も、仕事を続けています。

　くらしサポートセンター平野では、

「仕事がなかなか見つからない」

「生活に困っているが、どこに相談に行ったらよいか分からない」

「借金の返済で将来の生活が不安」

「こどもが不登校やひきこもりで将来に不安」

など日々の“くらし”で悩んでいるあなたに寄り添い、一緒に考え、解決していくお手伝いをしています。

～アンケートより～

悩みの気持をお話して気持がらくになりました。親身になってくださり、とても有難かったです。こういう窓口があってとても良かったです。

※実際のご相談内容を元に作成しました。

問合せ　くらしサポートセンター平野（区役所1階19番窓口）

（社会福祉法人 大阪市平野区社会福祉協議会） ☎6700-9250 FAX6700-9251

メールkurasapo1@pure.ocn.ne.jp

令和2年度 大阪市生活援助サービス従事者研修の受講者を募集します

　大阪市では、要支援者に対する介護保険の訪問サービスのひとつとして、研修修了者が生活援助サービス（掃除・洗濯・買物・調理等）を提供する「生活援助型訪問サービス」を実施しており、その「生活援助型訪問サービス」の従事者を養成するための研修を開催しています。

　この業務に従事するためには、2日間の研修（無料）を修了いただく必要があります。

　詳細な研修日程は大阪市ホームページでご確認いただくか研修事業者にお問い合わせください。

問合せ 未来ケアカレッジ ☎0120-16-8351

人権擁護委員による特設人権相談所を開設します 

　城東区役所、東住吉区役所にて、人権擁護委員による特設人権相談所を開設します。（当区での開催はありませんが、当区の方もご相談いただけます。）

日時 9月18日（金） 13:30～16:00

問合せ 大阪第一人権擁護委員協議会 ☎6942-1489  FAX 6943-7406

9月20日から26日は動物愛護週間です

　動物の愛護及び管理に関する法律では、みなさんに広く動物の愛護と適正な飼養についての理解と関心を深めていただくため、毎年9月20日から26日を動物愛護週間と定めています。

　犬や猫などの動物は、人に安らぎを与えてくれる大切なパートナーです。一方で区役所には、動物に関する苦情や相談が多く寄せられています。

　人と動物がお互いに快適に生活できるために、飼い主は飼育ルールやマナーを守り、最後まで責任を持って世話をするようにしましょう。

問合せ 保健福祉課(地域保健)32番窓口 ☎4302-9973

図書ボランティア(高齢者福祉施設)募集 無料

　平野区の高齢者福祉施設で図書の貸出や紙芝居実演などのボランティア活動をしてくださる方を募集します。原則として講座を全回受講ください。

日時　9月30日(水)、10月14日・21日(水) 10：00～12：00

場所　大阪市立中央図書館

定員　5名程度

申込み　平野図書館へ来館または電話

締切日　9月20日(日)

問合せ 平野図書館（平野東1-8-2） ☎6793-0881

懐かしい歌をみんなで歌おう

日時 9月15日､10月6日(火) 14:00～15:30

場所 平野区民ホール

定員120名（先着順）

持ち物 マスク・飲み物　　

料金 受講料500円（初めての方は資料代500円が必要です）

締切日　開催日の7日前から開催日の12時まで

申込み　電話または来館

問合せ 平野区民ホール（平野南1-2-7） ☎6790-4000

えほん展～としょかんのえほんがクラフトパークにやってくる！～ 無料

　としょかんのえほんをたくさん展示します。こどもからおとなまで楽しめます。キッズシアターかみふうせんのおたのしみ会は11：00～11：30です。

日時　9月26日（土） 10:30～14:30

場所　クラフトパーク

定員　おたのしみ会50名、えほん展100名（いずれも事前申込要、先着順） ※えほん展は混雑状況により入場制限をする場合があります

申込み　電話または来館

共催　平野区役所・クラフトパーク・平野図書館

問合せ クラフトパーク（長吉六反1-8-44） ☎4302-9210

令和2年度第2回平野区歴史講座

10月4日（日） 11:45～16:30

コミュニティプラザ平野（区民センター）

①午前 

「大阪市立埋蔵文化財収蔵倉庫の収蔵品の展示説明会」

無料

案内・説明

大阪市教育委員会

1回目 11:45～ 2回目 15:30～ ※各回15分前から受付

定員 各回20名（当日先着順）

場所　会議室3、4

「パネル展示 平野区内歴史愛好団体の活動状況」

無料

時間　11:45～13:30

場所　ギャラリー

活動団体 長吉ふれあい歴史塾、喜連村史の会、古代史サークル「桃風童子」、平野の風

②午後

講座「大阪の見かたを変えた二つの木簡」

時間　13:30～15:00 [開場]11:45　　　　　　

講師　栄原永遠男氏（大阪歴史博物館名誉館長）

定員　120名（先着順）

入場料　500円

問合せ コミュニティプラザ平野（区民センター 長吉出戸5-3-58） ☎6704-1200

第199回 ひらの寄席 申込不要

出演者 笑福亭大智、露の紫、桂春若、桂団朝、桂米輔（出演順）

日時 9月13日(日) 13：30～［開場］13：00

場所 平野区画整理記念会館 ホール

定員 120名　

料金　1,000円　

問合せ　平野区画整理記念会館（東住吉区中野2-7-16） ☎6702-0513

チアダンス教室 無料体験会

　柔軟性等の身体能力を養うことを目的とし、コミュニケーション能力等を育みます。

日時　9月8日、15日、22日、29日（火） 16:15～17：15

場所　平野スポーツセンター トレーニングルーム横スタジオ

対象・定員 5歳～小学2年生 各日2名

持ち物 動きやすい服装、運動靴、タオル、飲み物   　　　　

申込み 電話または来館

問合せ 平野スポーツセンター（平野南4-6-1） ☎6709-1255

各種相談のお知らせ　（9月・10月）

※区役所1階で実施。相談は無料。

　市内在住の方に限ります

法律相談

日程　9/3、10、17、24、

10/1、8、15、22(木)

受付方法　当日に電話予約受付（9:00～・先着順）

相談時間　13:00～17:00

問合せ　政策推進課23番窓口  

予約☎4302-9683

※できるだけ多くの方に法律相談をご利用いただくため、同一・同種の案件について、反復的・継続的に法律相談をご利用になることは、お控えいただきますよう、お願い致します

相続登記・後見借金問題相談

日程　9/11、10/9（金）

受付方法　当日1階窓口で受付（13：00～15：30）

問合せ　大阪司法書士会阪南支部　☎6628-7133

予約不要

相続遺言帰化相談

日程　9/1、10/6(火)

受付方法　当日1階窓口で受付（13:00～15:00）

問合せ　大阪府行政書士会阿倍野支部　☎6792-6724

予約不要

税理士相談

日程9/8、10/13(火)

受付方法　当日1階窓口で受付（13：00～15：30）

問合せ　近畿税理士会東住吉支部　☎6703-1800

予約不要

行政相談

日程　9/9、10/14(水)

受付方法　当日1階窓口で受付（13:00～14:00）

問合せ　政策推進課23番窓口  ☎4302-9683

予約不要

不動産相談

日程　9/4、10/2(金)

受付方法　当日1階窓口で受付（13：00～16：00）

問合せ　大阪府宅地建物取引業協会なにわ阪南支部  ☎4399-1555

予約不要

花と緑の相談

日程　9/18、10/16(金)

受付方法　当日1階窓口で受付（14：00～15：30）

問合せ　長居公園事務所　☎6691-7200

予約不要

建築士相談

日程　10/21（水）

受付方法　当日1階窓口で受付（13：00～15：30）

問合せ　大阪府建築士事務所協会第七支部　☎6946-7065

予約不要

若者（15～39歳）自立相談

日程　10/23(金)

受付方法　コネクションズおおさか（電話・Faxで予約受付）

相談時間　14:00～17:00

問合せ　コネクションズおおさか　予約優先☎6344-2660　FAX6344-2677

火〜土（祝日除く） 11:00〜18:00

※対象は、対人関係が苦手、ひとつの仕事が長続きしないなどの悩みを抱えた15〜39歳で現在仕事に就いていない若者とその保護者
認知症予防講演会～フレイル予防と脳活の実践！～ 無料

フレイル予防ってなに？フレイル予防が認知症予防にもつながることをご存じですか？

いつまでも健康に元気に過ごしていくために一緒に楽しく学びましょう。

日時　11月10日（火） [午前の部] 10:15～11:45 [午後の部] 13:30～15:00

※どちらか希望される時間帯

場所　平野区民ホール（平野南1-2-7）

内容 ①フレイル予防に関する講話及び実技 ②脳活の実践

定員 各100名程度（申込多数の場合は抽選）

申込方法 往復はがきによる申込み 9月30日（水）必着

①往信表面・・・下記申込先の宛名を記入してください

②往信裏面・・・希望開催時間（午前の部、午後の部、どちらでも　良い）を明記の上、あなたのお名前、郵便番号、ご住所、お電　話番号を記入してください

③返信表面・・・あなたのご住所、お名前を記入してください

往復はがきの返信はがきを受講票とし、10月末頃までに発送させていただきます。

申込先 

〒547-8580 平野区背戸口3-8-19 平野区役所保健福祉課 認知症予防講演会担当

問合せ　保健福祉課（地域福祉）33番窓口 　☎4302-9857

『森原先生のたのしい健康体操』を開催します

　音楽に乗せ、全身を動かす健康体操。

日時　9月7日、14日（月） 10:00～11:00

場所　平野区民ホール（平野南1-2-7）

講師　森原 優次氏（MYフィットネス道 代表）

定員　市内在住の60歳以上の方80名（先着順）

※定員になり次第、入場をお断りすることもあります

持ち物　飲み物・タオル・筆記用具・必ずマスクの着用　

※自宅での検温をお願いします

申込み　電話または来館

問合せ 平野区老人福祉センター（加美鞍作1-2-26） ☎6793-0880

各種検診のお知らせ

検診内容・対象・料金等

胃がん（40歳以上／500円）

大腸がん（40歳以上／300円）

肺がん（40歳以上／無料）

☆喀痰検査については400円

日時　10/7（水）　9：30～10：30

10/30（金）　9：30～10：30

会場　区役所2階　検診フロア

予約要

検診内容・対象・料金等

乳がんマンモグラフィ（40歳以上で大正・昭和の奇数年生まれ1,500円）

骨粗しょう症（18歳以上／無料）

日時　10/30（金）13：30～14：30
会場　区役所2階　検診フロア

予約要

検診内容・対象・料金等

歯科健康相談（無料）

日時　9/16（水）9：30～11：00

13:30～15:00

会場　区役所2階　検診フロア

予約不要

検診内容・対象・料金等

結核健診（15歳以上／無料）

日時　9/17（木）10：00～11：00

会場　区役所2階　検診フロア

予約不要

検診内容・対象・料金等

特定健診（大阪市国民健康保険・後期高齢者医療制度加入の方）

☆受診券と国民健康保険被保険者証・後期高齢者医療被保険者証が必要です

日時　9/13（日）9：30～11：00

会場　北部サービスセンター

予約不要

日時　

9/16（水） 9：30～11：00

9/30(水) 9：30～11：00

10/7(水) 9：30～11：00

会場　区役所2階

検診フロア

予約不要

※定員になり次第、受付終了しますので、ご了承ください

※今年度の検診予約につきましては、令和2年3月2日から募集を開始しているため、各回一定数に達し次第、第一次受付を終了している場合もありますが、原則、毎月6日（土日祝の場合は翌開庁日）に翌月分の第二次受付を行いますのでお問い合わせください

☆今年度の検診日程は、広報ひらの3月号別冊【特集号】または平野区役所ホームページでご確認ください。

申込み　電話または来庁

問合せ 保健福祉課（地域保健）32番窓口 ☎4302-9882

統合失調症のある方の家族教室 無料

　病気のことや接し方、再発防止と生活の自立や社会復帰への手がかり等を学び、悩みを共に話し合いませんか？ご参加お待ちしています。まずはご連絡ください。

日時 毎月第4月曜日 14:00～16:00

場所 区役所2階 201会議室

申込み　電話または来庁

問合せ 保健福祉課（保健活動）34番窓口 ☎4302-9968

いきいき百歳体操サポーター養成講座 無料

日程

1 10月7日（水）  

2 10月14日（水）

3 10月21日（水）

4 10月28日（水）

13時30分～15時30分

主な内容

いきいき百歳体操体験、体操の効果、サポーターの役割、グループワーク等

‘いきいき百歳体操’を地域で実践するサポーターを養成する講座です。

受付開始は13時00分からです。4回全ての参加ができる方。

併せて4回全てに参加された方に修了証をお渡しします。

新型コロナウイルス感染症の状況によっては、養成講座が中止になる場合がございますので、ご了承ください。

場所　コミュニティプラザ平野（区民センター 長吉出戸5-3-58）

定員・対象 区内在住20名(先着順)

持ち物 筆記用具、飲み物、運動のできる服、靴

締切日 9月11日（金）

申込み 電話または来所（ご本人が申し込みしてください）

問合せ 保健福祉課(保健活動)34番窓口 ☎4302-9968

平野区食生活改善推進員協議会オススメレシピ

「彩りちらし」

　生活習慣病予防の調理実習で実施したレシピをご紹介します。ぜひ作ってみてください。

　（調理実習は現在休止中です。）

【材料（4人分）】

きゅうり・・・・・・・・・・・・・・1本

かまぼこ・・・・・・・・・・1/2枚

プロセスチーズ・・・・・・80g

ミックスベジタブル・・50g

ゆで卵・・・・・・・・・・・・・・・・1個

ごはん・・・・・・・・・・・・・・600g

スキムミルク・・・・・・大さじ1

砂糖 ・・・・・・・・大さじ1と1/2

塩・・・・・・・・・・・・・・・・・小さじ1

酢・・・・・・・・・・・・・・・・・大さじ4
【作り方】

① ごはんを炊き、ゆで卵を作っておく。

② Aを混ぜ、合わせ酢を作る。

③ きゅうりは小口に、チーズとかまぼこは1㎝角に切る。ミック

　 スベジタブルは湯通しする。

④ ゆで卵は乱切りにする。

⑤ ボウルに温かいごはんを入れ、スキムミルクと合わせ酢を混

　 ぜて冷ます。

⑥ ⑤に③を混ぜ、ゆで卵を散らしてできあがり。

1人分：393キロカロリー

～9月は大阪市朝食月間です。毎日、朝食を食べる習慣をつけましょう。～

読書の秋を過ごしませんか？

「ひらのく読書運動」を推進しています。 

「ひらちゃん図書」の自由貸出を行っています！ ひらのく読書運動

　平野区では読書への親しみやすさを高め、楽しみながら読書習慣の定着が図られるよう「ひらのく読書運動」に取り組んでいます。平野区役所と北部サービスセンターの庁舎内に、区民等の皆様からご提供いただいた「ひらちゃん図書（本）」を設置しています。返却期限のない、自由貸出を行っておりますので、気になる本があれば自由にお持ち帰りください。

「読書ノート」「えほんふれあいノート」をご活用ください！

　また、平野区では、3・4・5歳、小中学生用の「ひらちゃん読書ノート」を作成しています。学校や区役所で配布していますので、ぜひご活用ください。

　新型コロナウイルス感染症の影響や残暑もあり、外で思いっきり遊べない状況が続いています。この機会にぜひ、親子で本の読み聞かせや、友達とおすすめの本を紹介しあうなど、読書に取り組んでみてください。

「新しい生活」で「新しい本」に出会おう

問合せ 政策推進課（政策推進）23番窓口 ☎4302-9683

