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Infor-
mation

鶴ヶ島市役所
〒350−2292　
鶴ヶ島市大字三ツ木16−1
☎049・271・1111／5049・271・1190
【開庁時間】
平　日　8時30分〜17時15分
土曜日　8時30分〜12時（一部窓口
のみ開庁。詳細は市ホームページを
ご覧ください）

人口と世帯数
3月1日現在

人　口　6万9985人	 （前月比-22）
世帯数　3万3515世帯	（+12）
　男　　3万4705人	 （-6）
　女　　3万5280人	 （-16）

※　大字別男女別人口・世帯数は市ホー
ムページでご覧いただけます

詳細はこちら

詳細はこちら

お知らせ
市内児童館の閉館時間が変わります

4月から9月の児童館の閉館時間が
17時30分になります。
問　脚折児童館☎︎049・287・0270
上広谷児童館☎︎049・287・1732
大橋児童館☎︎049・286・0007
西児童館☎︎049・285・7048

水道メーターの交換

水道メーターは、適正な使用量を
測定するため、計量法により有効
期間が8年と定められていることか
ら、対象となるメーターの交換を
行います。交換の対象となる方に
は、はがきで通知します。交換作
業が行いやすいよう、メーターボッ
クス内やメーターが設置されてい
るパイプシャフト内の清掃にご協
力をお願いします。
実施予定期間　4月～10月
施工業者　第一環境(株)
問　坂戸、鶴ヶ島水道企業団給水
課業務担当☎︎049・283・1953

手話通訳者派遣事業

5月3日(祝)から6日(振休)は、手話
通訳者派遣事業の受付を休みます
(緊急の場合を除く)。この間、通
訳の依頼を希望する方は、4月22
日(月)までにお申し込みください。
申	問　市社会福祉協議会☎︎049・
271・62785049・271・6277

住宅の耐震診断・耐震改修に
補助金を交付します

対象
昭和56年5月31日以前に着工され
た木造2階建て以下の戸建住宅ま
たは兼用住宅。
※　耐震改修は、耐震診断による
安全性評価が1.0未満の建築物
補助金額（予算の範囲内）
【耐震診断】費用の2分の1で上限5
万円
【耐震改修】費用の100分の23で上
限20万円
着手前にお問い合わせを！
補助金の交付には、その他の条件
がありますので、必ず耐震診断・
耐震改修の実施前にお問い合わせ
ください。すでに着手された方は
補助対象外です。
問　都市計画課開発建築担当

埼玉県収入証紙代金の
還付申請

埼玉県収入証紙の利用は、令和6年
3月末日で終了です。お手元に未使
用の証紙をお持ちの方は、令和10
年12月末までに、埼玉県へ証紙を
返還して、証紙代金の還付を受け
ることができます。手続きの詳細に
ついては、埼玉県のホームページ
をご覧いただくか、埼玉県出納総
務課にお問い合わせください。
問　埼玉県出納総務課☎︎048・830・
5714

詳細はこちら

広告

広告
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募　　集
学校応援団ボランティアを
募集しています！

「学校応援団」は、学校の要請を受
けて、学校における学習活動や登
下校の見守り活動、環境整備など
をボランティアとして協力する地
域住民による活動組織です。
現在、市内全ての学校で学校応援
団が組織され、読み聞かせや落葉
清掃など、様々な活動が行われて
います。ボランティアや学校のサ
ポートに興味をお持ちの方の参加
をお待ちしています。
参加を希望される方、活動に興味
のある方は、活動希望の小学校ま
たは中学校までお気軽にご連絡く
ださい。
学校応援団ボランティアは、通年
で募集しています。
問　学校教育課指導
担当

市役所朝市

市内でとれた新鮮な農産物を農家
が軽トラックに積み込んで直接販
売します。
日　4月13日（土）9時～10時30分
(小雨決行・前日などの天候によっ
ては、開催を中止の場合あり)
場　市役所来庁者用駐車場
持　エコバッグ
問　産業振興課農政担当

案　　内

第19回高倉菜の花まつり

農村風景の残る高倉地区で、畑に
菜の花を咲かせ、その中に鯉のぼ
りをあげて農と食の大切さを知っ
ていただくイベントです。
日　４月14日（日）10時～14時30分　
※　小雨決行
場　農業交流センター
内　催し物(和太鼓、キッズダンス、
よさこいなど)、模擬店(石釜ピザ、
菜の花うどん、たらしやきもち、
チョコバナナ、綿菓子など)
問　農業交流センター☎049・279・
3335

富士見わかばまつり「フリマ＆
てづくり雑貨市～ecoでつながる
地域の輪～」出店者募集

対　市内在住在勤の個人または団
体
日　5月12日（日）10時～15時
場　富士見市民センター、富士見
東児童公園
定　フリｰマーケット15区画、てづ
くり雑貨市5区画、てづくりワーク
ショップ2区画(申込順)
料　200円（出店料）
他　参加者同士の交流およびeco
活動に賛同いただける方。仕入れ
品の販売不可。
申	問　4月4日（木）から20日（土）15
時までに富士見市民センターへ☎
049・287・1661、または直接

第43回結桜まつり
～来て、見て、広げよう、
地域の輪！～

東市民センターや地域で活動する
皆さんが、日ごろの成果を発表し
ます。
日　4月20日(土)9時50分～15時30
分　※　卓球体験コーナーのみ21
日(日)13時～16時に開催します（申
込不要）
場　東市民センター
内　発表(キッズダンス、空手、
フォークダンス、太極拳、ウクレレ、
フラダンス、尺八、新体操)、展示
(洋裁、手芸、陶芸など)、入門体
験(健康体操、子ども工作、竹細工、
ハーバリウム制作など)、模擬店(お
弁当、カレーライス、焼き鳥、餃子、
フランクフルト、マフィン、ジュー
ス、花など)、子どもイベント(スー
パーボールすくい、ヨーヨー釣り)、
健康相談・フレイル予防コーナー、
シルバーeスポーツ体験
他　駐車スペースが限られていま
す。車での来場はなるべくご遠慮
ください。
問　東市民センター☎049・286・
3357

敷金(賃貸住宅)トラブル
110番

埼玉司法書士会と埼玉弁護士会と
の共催で敷金(賃貸住宅)問題に関
する無料電話相談会を実施します。
日　4月20日（土）・21日(日)10時～
16時
相談方法　電話相談☎048・838・
1889(当日のみ通話可)
問　埼玉司法書士会事務局☎048・
863・7861

詳細はこちら

広告
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広告
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シルバー人材センター
入会説明会

対　市内在住で原則60歳以上の方
日　4月11日（木）、23日（火）、5月
7日（火）、23日（木）、6月13日（木）、
25日（火）9時～11時
場　シルバー人材センター
他　当日は文化財整理室の駐車場
（シルバー人材センター向かいの建
物）には駐車しないようご注意くだ
さい。
申	問　説明会前日までに同センター
へ☎︎049・285・8172または直接

家屋修理工事の勧誘に
ご注意ください

突然の訪問により不要・高額な家
屋修理工事を持ちかける業者に関
する相談が後を絶ちません。
代表的な手口
◆「お宅の屋根が壊れているのが
見えた」と突然訪問する。
◆「無料で点検する」と言って屋
根に上がる。
◆「すぐに修理しないと危険」と
言って工事を持ちかける。
被害にあわないための対策
◆契約後・支払い後ではなく、契
約「前」に周囲に相談しましょう。
◆普段からリフォーム業者の情報
を収集するなど、被害にあわない
よう心がけましょう。
問　市消費生活センター☎︎049・
271・1111

案　　内
高齢者等外出応援ショップ

市では、高齢者・障害者の皆さん
の外出を支援し、健康長寿の延伸
を図ることを目的として、つるバス・
つるワゴンの「特別乗車証」を提
示することで、割引などのサービ
スを協賛店に実施していただく「優
待制度（つるがしま高齢者等外出応
援ショップ）」を実施しています。
高齢者や障害者の皆さんが楽しく
お出かけでき、趣味や楽しみを見
つけることで、いきいきと豊かな生
活を送っていただけるよう支援し
ています。ぜひご活用ください。ま
た、協賛店を随時募集しています。
対　市内在住で70歳以上の方、障
害者手帳などをお持ちの方
問　健康長寿課高齢者福祉担当

入門からステップアップ
「手話講習会基礎」

対　16歳(高校生)以上で市内在住
在勤の手話講習会入門修了者また
は、同程度の技術を有する方
日　5月8日～12月11日の毎週水曜
日19時～21時(全30回)
場　市役所
定　20人(定員を超えた場合は抽
選)
料　3300円(入門で使用したテキ
ストを持っていない方）
申	問　4月12日(金)までに市社会福
祉協議会へ直接または☎︎049・271・
6278

防犯ポスターを募集します

埼玉県警察と埼玉県防犯協会連合
会では、地域安全活動を広く県民
に呼びかけ、地域住民による地域
安全活動の自主性の促進を図るた
め、防犯ポスターを募集します。
対　市内在住(在学)の小学生以上
【一般テーマ】
・安全・安心なまちづくり全般
・住宅を対象とした侵入犯罪防止
・子どもと女性の犯罪被害防止
・振り込め詐欺被害防止
・少年の非行防止
【特別テーマ】
・自転車盗難被害防止
作品の規格
・用紙サイズは四ツ切から八ツ切
の範囲内で縦書き
・自作のスローガン（標語）は絶対に
入れないこと(入れた場合は審査対
象外)
応募締切　6月6日(木)必着
他　作品は未発表のものに限る
※　応募者全員に参加賞あり
※　優秀作品には、埼玉県防犯協
会・西入間地区防犯協会より表彰
状と副賞を授与。また、11月2日(土)
に西入間地区・地域安全防犯・暴
力排除大会（坂戸市入西地域交流セ
ンター）において表彰を予定してい
ます
申　応募者の住所、氏名（ふりがな）、
職業(学校名・学年)、年齢、電話番号、
作品の説明を裏面に明記の上、西
入間地区防犯協会(〒350-0215坂
戸市関間2-4-17西入間警察署内2F）
へ郵送または持参
問　西入間地区防犯協会☎︎049・
281・8484

広告

対象店舗一覧は
こちら

協賛店募集の
詳細はこちら
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春のおはなし会

対　小学生以下
日　4月14日(日)11時～12時
場　中央図書館
講　おはなしの森
内　春のおはなしを聞いた後に、
工作会もあります
定　20人
料　無料　
申	問　4月4日(木)9時から中央図
書館へ直接、☎049・271・3001、
またはホームページから

環境影響評価準備書などの
縦覧・説明会

坂戸都市計画事業(仮称)坂戸イン
ターチェンジ地区土地区画整理事
業環境影響評価準備書などの縦覧
および説明会を行います。
【説明会】
日　4月19日(金)14時30分～
場　富士見市民センター
【縦覧】
期　4月9日(火)～5月10日(金)
※　平日のみ
場　市生活環境課、県環境政策課、
県東松山環境管理事務所ほか
【意見書の提出】　
各縦覧場所で配布する意見書に必
要事項を記入し、5月24日(金)(必
着)までに坂戸市都市計画課へ直
接、郵送、電子メール、ファック
スのいずれかでご提出ください。
問　坂戸市都市計画課☎049・283・
1331、5049・283・1685(〒350-
0292坂戸市千代田1-1-1） sakado61
@city.sakado.lg.jp

未来のアニマルドクターへ
獣医トークイベント

日　5月26日(日)14時～16時（13時
45分開場）
場　中央図書館　
講　富

とみた

田梨
り え こ

恵子さん（獣医師）
定　30人(申込順)
内　動物が好き、獣医ってどんな
仕事？リアルな獣医師の話が聞け
ます！
料　無料
申	問　4月11日(木）9時から中央図
書館へ直接、☎049・271・3001、
またはホームページから

生活に困っている方への
相談窓口

生活困窮者に対する自立相談支援
市内に住む生活上の困難に直面し
ている方が、自立した生活を営め
るように一人ひとりの状況に応じ
た自立相談支援を行っています。
問　生活サポートセンター（市役所
6階社会福祉協議会内）☎049・277・
4116
生活保護制度とは
病気や事故、その他の理由で、収
入がなかったり少なかったとき、
最低限度の生活ができるように、
国の基準に基づいて生活費や医療
費などを援助する制度です。さら
に、それらの人びとが一日も早く自
立して生活できるよう支援するの
が目的です。生活保護を必要とす
る可能性はどなたにもありますの
で、ためらわずにご相談ください。
問　福祉政策課保護担当

竹の子掘り体験

日　4月20日(土)、27日(土)9時～
※　雨天の場合　4月21日(日)、28
(日)、生育状況により日程変更あり
場　地元農家の竹林(農業交流セン
ター集合)
定　各日15組(申込順・1組5人まで
家族)　※　小学生以下は保護者同
伴
料　参加費1組500円、保険代1人
100円、竹の子代別途時価
持　軍手・持ち帰り用の大きめの袋
他　長靴履き・作業のできる服装
申	問　4月7日(日)から農業交流セ
ンターへ直接または☎049・279・
3335

富士見保育所園庭開放

子育て中の親子が安心して遊べる
ために、園庭を開放しています。
お気軽にご利用ください。
対　市内在住の未就園児とその保
護者
日　5月16日、6月6日、20日、7月
4日、18日、9月5日、19日、10月
17日、11月7日、21日、12月5日、
19日、1月16日、2月6日、20日、3
月6日の各木曜日9時30分～11時
場　富士見保育所
問　富士見保育所☎049・285・6648

広告

申込はこちら

申込はこちら
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春のおはなし会

対　小学生以下
日　4月14日(日)11時～12時
場　中央図書館
講　おはなしの森
内　春のおはなしを聞いた後に、
工作会もあります
定　20人
料　無料　
申	問　4月4日(木)9時から中央図
書館へ直接、☎049・271・3001、
またはホームページから

環境影響評価準備書などの
縦覧・説明会

坂戸都市計画事業(仮称)坂戸イン
ターチェンジ地区土地区画整理事
業環境影響評価準備書などの縦覧
および説明会を行います。
【説明会】
日　4月19日(金)14時30分～
場　富士見市民センター
【縦覧】
期　4月9日(火)～5月10日(金)
※　平日のみ
場　市生活環境課、県環境政策課、
県東松山環境管理事務所ほか
【意見書の提出】　
各縦覧場所で配布する意見書に必
要事項を記入し、5月24日(金)(必
着)までに坂戸市都市計画課へ直
接、郵送、電子メール、ファック
スのいずれかでご提出ください。
問　坂戸市都市計画課☎049・283・
1331、5049・283・1685(〒350-
0292坂戸市千代田1-1-1） sakado61
@city.sakado.lg.jp

未来のアニマルドクターへ
獣医トークイベント

日　5月26日(日)14時～16時（13時
45分開場）
場　中央図書館　
講　富

とみた

田梨
り え こ

恵子さん（獣医師）
定　30人(申込順)
内　動物が好き、獣医ってどんな
仕事？リアルな獣医師の話が聞け
ます！
料　無料
申	問　4月11日(木）9時から中央図
書館へ直接、☎049・271・3001、
またはホームページから

生活に困っている方への
相談窓口

生活困窮者に対する自立相談支援
市内に住む生活上の困難に直面し
ている方が、自立した生活を営め
るように一人ひとりの状況に応じ
た自立相談支援を行っています。
問　生活サポートセンター（市役所
6階社会福祉協議会内）☎049・277・
4116
生活保護制度とは
病気や事故、その他の理由で、収
入がなかったり少なかったとき、
最低限度の生活ができるように、
国の基準に基づいて生活費や医療
費などを援助する制度です。さら
に、それらの人びとが一日も早く自
立して生活できるよう支援するの
が目的です。生活保護を必要とす
る可能性はどなたにもありますの
で、ためらわずにご相談ください。
問　福祉政策課保護担当

竹の子掘り体験

日　4月20日(土)、27日(土)9時～
※　雨天の場合　4月21日(日)、28
(日)、生育状況により日程変更あり
場　地元農家の竹林(農業交流セン
ター集合)
定　各日15組(申込順・1組5人まで
家族)　※　小学生以下は保護者同
伴
料　参加費1組500円、保険代1人
100円、竹の子代別途時価
持　軍手・持ち帰り用の大きめの袋
他　長靴履き・作業のできる服装
申	問　4月7日(日)から農業交流セ
ンターへ直接または☎049・279・
3335

富士見保育所園庭開放

子育て中の親子が安心して遊べる
ために、園庭を開放しています。
お気軽にご利用ください。
対　市内在住の未就園児とその保
護者
日　5月16日、6月6日、20日、7月
4日、18日、9月5日、19日、10月
17日、11月7日、21日、12月5日、
19日、1月16日、2月6日、20日、3
月6日の各木曜日9時30分～11時
場　富士見保育所
問　富士見保育所☎049・285・6648

広告

申込はこちら

申込はこちら
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シルバーeスポーツ体験支援とスマホよろず相談

老人福祉センター「逆木荘」
家庭用ゲーム機を活用したシルバーeスポーツの体験支援・スマホよろず相談
を毎週水曜日に開催しています。シルバーeスポーツの体験支援として、第2・
4水曜日には、プロeスポーツ選手が、テクニックなどを教えてくれます。水曜
日以外では機材の貸し出しも行っていますのでその場でご自由に体験できます。
シルバーeスポーツとは？　　
若い世代を中心に展開されているeスポーツを、シルバー層を対象に普及させ、
シルバー世代が気軽に取り組める健康長寿スポーツです。
内　任天堂switch「ぷよぷよeスポーツ」と「太鼓の達人」の体験

各市民センター・市役所
シルバーeスポーツ体験とスマホよろず相談を、各市民センターと市役所でも
開催しています。ぜひご利用ください。高齢者のためのスマホよろず相談は、
スマホの基本的な操作やLINEやメールの使い方など、スマホを利用するうえ
での「ちょっとした困りごと」の解決を支援します。
日　

※　祝日および市民センター休館日・清掃日を除く
問　健康長寿課高齢者福祉担当

アプリ登録してデジタルギフトを当てよう！

4月からウォーキングアプリ「コバトンALKOO（あるこう）
マイレージ」がスタートしました。5月31日（金）までにアプ
リ登録した鶴ヶ島市民500人に、抽選でデジタルギフトが当
たります。各市民センター・老人福祉センター「逆木荘」・
市役所で実施している「スマホよろず相談（上記参照）」では、
登録を支援しています。当選者へは7月にメールでお知らせ
します。
対　市内在住18歳以上でコバトンALKOOマイ
レージアプリを5月31日までに登録した方
料　無料
問　健康長寿課健康増進担当

サークル活動地域還元事業
「将棋大会」

日　5月19日(日)9時～15時
場　東市民センター
内　3クラス制　※　参加賞・3位
まで賞品あり
定　45人(申込順)
料　1000円(昼食付)
申	問　5月10日(金)までに棋

ぎゆうかい

友会・
相
あいざわ

澤へ☎︎090・1795・9737(当日
申込不可）

ストレッチ＆シニアバレエ
体験講習会

ストレッチと筋トレ、そして少しだ
けバレエのステップを取り入れた
「ストレッチ＆シニアバレエ体操」
で優雅に健康維持をしませんか？
難しい動きは一切ありません。シ
ニア世代向けに考えられたプログ
ラムで、楽しく体づくりをしていき
ます。
対　市内在住在勤の女性
日　5月7日、14日、21日、28日の
各火曜日10時～12時(全4回)　
場　大橋市民センター
講　ア・テール
内　シニアバレエ体操体験講座
定　20人(申込順)
料　無料
持　室内履きまたは厚手の靴下、
ヨガマット(お持ちの方)
他　運動できる服装
申	問　4月2日(火)から大橋市民セ
ンターへ☎︎049・286・0005また
は直接

案　　内

アプリダウン
ロードはこちら

場　所 日にち 時　間
北市民センター 第1・3・5火曜日

10時～12時
13時～15時

西市民センター 第2・4火曜日
南市民センター 第1・3・5木曜日
大橋市民センター 第2・4木曜日
東市民センター 第1・3・5金曜日
富士見市民センター 第2・4金曜日

市役所 毎週月曜日 詳細はこちら

「まちづくりポイント発行対象事業」には　　マークが表示されています。問合先　地域活動推進課地域活動推進担当
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つるバス・つるワゴン特別乗車証(高齢者・障害者)を交付します

新たに交付を希望する方は下記により申請をしてください。即日交付できます。　
※　すでに乗車証をお持ちの方は、そのまま利用できます
対　①高齢者(市内在住で70歳以上の方)②障害者(身体障害者手帳、療育手帳、
精神障害者保健福祉手帳をお持ちの方)③難病の方

持　①免許証、保険証など　②障害者手帳　③受給者証など
問　①健康長寿課高齢者福祉担当、②③障害者福祉課障害者福祉担当

春の全国交通安全運動を実施します

4月は、新しい環境に早く慣れようと、歩行者や運転者の安全意識が後回し
になりがちです。一人ひとりがいつも以上に交通マナーを意識し、事故防
止に努めましょう。
ドライバーの心得
横断歩道を通過する際は、直前で停止可能な速度で走行し、歩行者がいると
きは横断歩道の手前で一時停止し、通行を妨げないようにしましょう。また、
歩行中の高齢者や走行中の自転車の近くを走行するときはスピードを落と
す、ゆとりを持った距離をとるなど、思いやりのある運転を心がけましょう。
実施期間　4月6日(土)～15日(月)
運動重点　横断歩道における歩行者保護の徹底
街頭指導　桜まつり会場内でチラシや啓発品を配布しながら、交通安全を
呼びかけます。
日　4月6日(土)11時～　場　運動公園（第40回桜まつり会場内）
問　生活環境課交通安全・防犯担当

救命講習会（5月～6月）

対　鶴ヶ島市、坂戸市に在住在勤在学の中学生以上の方

※　各日申込順。駐車場の用意はありません
内　【普通救命】心肺蘇生法(成人)および大出血時の止血法
【上級救命】心肺蘇生法(成人、小児、乳児、新生児)大出血時の止血法、傷
病者の管理法、手当の要領および搬送法
料　無料　持　筆記具、上級救命については昼食
申	問　4月11日(木)から坂戸・鶴ヶ島消防組合警防課救急担当へ☎049・
281・3116(土・日曜日、祝日を除く)

つるバス・つるワゴンの
乗継券

つるバス・つるワゴンでは、目的
地までの間に他路線への乗り継ぎ
がある場合、接続する路線で次の
発車時刻の乗車に限り「乗継券」
を発行しています。この「乗継券」
により、乗継先は無料で利用する
ことができます。
【乗り継ぎ方法】
①乗り継ぐ前の便で運賃を支払う
際、つるバスは「降車時」、つるワ
ゴンは「乗車時」に運転手へ目的
地と他の路線に乗り継ぐことを伝
えてください。
②運転手から「乗継券」を受け取
ります。
③乗継先の便で「乗継券」を運転
手へ渡してください。
※　複数の路線が停車する停留所
(乗継指定停留所)以外での乗り継
ぎはできませんので、ご注意くだ
さい
問　都市計画課交通政策担当

令和6年度後期（10月開講）
わかば大学塾
新規市民教授説明会

新規に市民教授を希望する方を対
象に説明会を開催します。継続し
て開講する市民教授も募集します
ので、希望する方は下記までご連
絡ください。
対　18歳以上の方で新規に市民教
授を希望する方
日　4月13日(土）13時30分～15時
30分
場　富士見市民センター
他　団体・サークルでの応募も可。
申	問　わかば大学塾事務局（☎049・
298・7484）平日10時～15時（12時
～13時を除く）

〇・・・受付可　　×・・・受付不可
受付場 受付時間 月 火～金 土 日･祝日
市役所

障害者福祉課(1階)
健康長寿課(2階)

8時30分～
17時15分 〇 〇 × ×

若葉駅前出張所 9時～
17時30分 〇 〇※1 × ×

各市民センター 9時～
17時15分 × 〇 〇 ×

※1　木曜日は、9時～21時まで受付しています

種　別 月　日 場　所 定　員 時　間

普通救命講習 5月18日(土) 鶴ヶ島消防署 20人 9時～12時

上級救命講習 6月20日(木) 坂戸消防署 30人 9時～17時
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つるバス・つるワゴン特別乗車証(高齢者・障害者)を交付します

新たに交付を希望する方は下記により申請をしてください。即日交付できます。　
※　すでに乗車証をお持ちの方は、そのまま利用できます
対　①高齢者(市内在住で70歳以上の方)②障害者(身体障害者手帳、療育手帳、
精神障害者保健福祉手帳をお持ちの方)③難病の方

持　①免許証、保険証など　②障害者手帳　③受給者証など
問　①健康長寿課高齢者福祉担当、②③障害者福祉課障害者福祉担当

春の全国交通安全運動を実施します

4月は、新しい環境に早く慣れようと、歩行者や運転者の安全意識が後回し
になりがちです。一人ひとりがいつも以上に交通マナーを意識し、事故防
止に努めましょう。
ドライバーの心得
横断歩道を通過する際は、直前で停止可能な速度で走行し、歩行者がいると
きは横断歩道の手前で一時停止し、通行を妨げないようにしましょう。また、
歩行中の高齢者や走行中の自転車の近くを走行するときはスピードを落と
す、ゆとりを持った距離をとるなど、思いやりのある運転を心がけましょう。
実施期間　4月6日(土)～15日(月)
運動重点　横断歩道における歩行者保護の徹底
街頭指導　桜まつり会場内でチラシや啓発品を配布しながら、交通安全を
呼びかけます。
日　4月6日(土)11時～　場　運動公園（第40回桜まつり会場内）
問　生活環境課交通安全・防犯担当

救命講習会（5月～6月）

対　鶴ヶ島市、坂戸市に在住在勤在学の中学生以上の方

※　各日申込順。駐車場の用意はありません
内　【普通救命】心肺蘇生法(成人)および大出血時の止血法
【上級救命】心肺蘇生法(成人、小児、乳児、新生児)大出血時の止血法、傷
病者の管理法、手当の要領および搬送法
料　無料　持　筆記具、上級救命については昼食
申	問　4月11日(木)から坂戸・鶴ヶ島消防組合警防課救急担当へ☎049・
281・3116(土・日曜日、祝日を除く)

つるバス・つるワゴンの
乗継券

つるバス・つるワゴンでは、目的
地までの間に他路線への乗り継ぎ
がある場合、接続する路線で次の
発車時刻の乗車に限り「乗継券」
を発行しています。この「乗継券」
により、乗継先は無料で利用する
ことができます。
【乗り継ぎ方法】
①乗り継ぐ前の便で運賃を支払う
際、つるバスは「降車時」、つるワ
ゴンは「乗車時」に運転手へ目的
地と他の路線に乗り継ぐことを伝
えてください。
②運転手から「乗継券」を受け取
ります。
③乗継先の便で「乗継券」を運転
手へ渡してください。
※　複数の路線が停車する停留所
(乗継指定停留所)以外での乗り継
ぎはできませんので、ご注意くだ
さい
問　都市計画課交通政策担当

令和6年度後期（10月開講）
わかば大学塾
新規市民教授説明会

新規に市民教授を希望する方を対
象に説明会を開催します。継続し
て開講する市民教授も募集します
ので、希望する方は下記までご連
絡ください。
対　18歳以上の方で新規に市民教
授を希望する方
日　4月13日(土）13時30分～15時
30分
場　富士見市民センター
他　団体・サークルでの応募も可。
申	問　わかば大学塾事務局（☎049・
298・7484）平日10時～15時（12時
～13時を除く）

〇・・・受付可　　×・・・受付不可
受付場 受付時間 月 火～金 土 日･祝日
市役所

障害者福祉課(1階)
健康長寿課(2階)

8時30分～
17時15分 〇 〇 × ×

若葉駅前出張所 9時～
17時30分 〇 〇※1 × ×

各市民センター 9時～
17時15分 × 〇 〇 ×

※1　木曜日は、9時～21時まで受付しています

種　別 月　日 場　所 定　員 時　間

普通救命講習 5月18日(土) 鶴ヶ島消防署 20人 9時～12時

上級救命講習 6月20日(木) 坂戸消防署 30人 9時～17時
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自分の元気度を
チェックしよう！

若いときはやせることが健康への
近道だと考える人が多いですが、
65歳を過ぎたらその考え方をギア
チェンジ！筋肉量の測定や質問紙
で自分の元気度を確認し、心と体
の若返りスイッチを押してみませ
んか？
対　市内在住65歳以上で2日間参
加可能な方
日　4月24日(水)、5月1日(水)10時
～12時【2日間コース】
場　市役所6階打ち合わせスペー
ス
内　1日目：フレイルチェック測定
会・質問紙を用いたフレイルの兆
候の確認・測定機器を使用した筋
肉量などの測定
2日目：健康長寿へギアチェンジ講
座・市の専門職（歯科衛生士、管理
栄養士、保健師）による講話
定　15人(申込順)　料　無料
他　測定しやすい服装(裾をひざ下
まで上げられるズボンなど）
持　筆記具、飲み物
申	問　4月2日(火)から健康長寿課健
康増進担当へ電話または専用フォー
ムから

司法書士法律相談会

日　4月4日、11日、18日、25日の
各木曜日13時30分～16時30分
場　ウェスタ川越(川越市新宿町
1-17-17)
相談方法　面談相談(1組1時間)
料　無料
申　総合相談センター☎︎048・838・
7472へ電話予約
問　埼玉司法書士会事務局☎︎048・
863・7861

案　　内
介護予防教室
「こつこつ貯筋体操教室」

「階段の上り下りが大変になった」
「転ぶことに不安がある」「むせや
すくなった」など、運動機能やお
口の機能の低下でお悩みの方、ま
ずは一度ご相談ください。体力の
向上が必要と判断された方を対象
に、介護予防教室「こつこつ貯筋
体操教室」を実施しています。
※　参加にあたっては、面談が必
要です。各地域包括支援センター
または健康長寿課へお問い合わせ
ください
対　市内在住の65歳以上の方で、
相談の際に、日常生活を送る上で
リスクがあり、参加が必要と判断
された方(要介護認定を受けている
場合は、要支援1・2の方、介護予防・
日常生活支援総合事業対象者の方）
日　週1回(曜日・時間は会場によ
り異なります)
場　各市民センター、老人福祉セ
ンター「逆木荘」
内　筋力アップ運動、ストレッチ、
お口の体操、自宅でできる運動の
提案など
定　15人(各市民センター）、10人
(老人福祉センター「逆木荘」)
料　1回200円
問　・健康長寿課地域包括ケア推
進担当
・地域包括支援センターかんえつ
☎︎049・285・7877
・地域包括支援センターいちばん
ぼし☎︎049・279・0777
・地域包括支援センターぺんぎん
☎︎049・271・5123
・地域包括支援センターいきいき☎︎
049・227・6171

三大花畑が見頃に

時　9時30分～17時
場　国営武蔵丘陵森林公園(比企
郡滑川町山田1920	)
内　①約10万本の空色のネモフィ
ラ(4月中旬まで)、②約70万本の
カラフルなアイスランドポピー(4
月中旬まで)、③約4万本の藤の花
を逆さにしたようなルピナス(4月
下旬～5月中旬)を楽しめます！野
草コース散策もおすすめです。
料　入園料(大人450円、65歳以上
210円、中学生以下無料)
問　国営武蔵丘陵森林公園管理セ
ンター☎︎0493・57・2111

越生町営樹木葬墓苑
「五大尊花木墓苑」
現地見学会を開催します

越生町営樹木葬墓苑「五大尊花木
墓苑」は、墓石を設けず、	つつじ１
本ごとの区画に遺骨を埋蔵し、で
きる限り自然なままで土に還る「自
然葬」という新しい供養の形を実
現した墓苑となっております。700
区画のうち、現在は、約550区画
の申込みをいただいている状況で
す。下記のとおり現地見学会を行
いますので、お墓をご検討されて
いる方は、ぜひご参加ください。
日　4月21日、5月19日、6月16日(各
第3日曜日)	10時～15時
※　荒天時中止
※　現地集合、専用駐車場有
場　越生町営樹木葬墓苑「五大尊
花木墓苑」	(越生町大字黒岩336)
料　参加費無料
申　不要
他　参加者先着30人に越生の特産
品をプレゼント！
問　越生町役場まちづくり整備課
環境管理担当☎︎049・292・3121

申込はこちら
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新社会人献血キャンペーン

埼玉県と埼玉県赤十字血液センターでは、今春社会人に
なった方を対象に、「新社会人応援献血キャンペーン」を
6月末まで実施しています。
新社会人の方が県内の献血ルーム、献血バスで献血にご
協力をいただくと、埼玉県限定の記念品を差し上げます。　
※　記念品は無くなり次第終了
社会人になった記念に、社会貢献の一つである献血に挑
戦してみませんか？
日　4月1日(月)～6月30日(日)
場　県内の献血ルーム、献血バス
持　本人確認書類
問　埼玉県薬務課薬物対策・献血担当
☎048・830・3635

はつらつ元気体操クラブ

ストレッチや有酸素運動、筋肉トレーニングなど、
自宅でも気軽に楽しく実践できる体操を紹介して
います。元気に暮らせる毎日のために、一緒に体
を動かしてみませんか？
対　市内在住で65歳以上の方(要介護・要支援認
定者および介護予防・日常生活支援総合事業対象
者を除く)で医師から運動制限を受けていない方
料　100円(初回のみ)
他　応募者多数の場合は抽選ですが、前回参加し
ていない方を優先します。抽選結果については全
ての方に4月下旬以降に郵送します。
申	問　4月10日(水)までに健康長寿課地域包括ケ
ア推進担当へ直接または電話

申込はこちら

場所 実施日
(5月～9月) 開始日 時間 定員

大橋市民センター 第1・3
月曜日 5月20日 13時30分～15時 45人

南市民センター 第2・4
月曜日 5月13日 13時30分～15時 50人

東市民センター 第1・3
火曜日 5月7日 10時～11時30分 30人

北市民センター 第2・4
火曜日 5月14日 10時～11時30分 50人

市役所 第1・3
木曜日 5月2日 10時～11時30分 30人

富士見市民センター 第2・4
木曜日 5月23日 13時30分～15時 50人

西市民センター 第1・3
金曜日 6月7日 10時～11時30分 50人

老人福祉センター
「逆木荘」

第2・4
金曜日 5月10日 13時30分～15時 20人

定例健康ウォーク

対　市内在住の方
日　①4月12日(金)②5月10日(金)9時30分～12時
※　1回だけの参加も可。小雨決行、荒天中止
場　①市役所②東市民センター
講　鶴ヶ島ウオーキングクラブ
内　①5.7kmのコース②3.8kmのコースを歩きます。
定　各20人(申込順)
料　無料
持　①②共通　飲み物、タオル、帽子、①のみ弁当(現
地調達可)、レジャーシート
他　両手のあく服装でお越しください。①はコース途中
(農業交流センター)で昼食をとります。
申	問　4月2日(火)より健康長寿課健康増進
担当へ電話または専用フォームから

　私たちの体には体内時計が備わっており、その周期は1日のサイクルより少し長い24時間15分ほどだ
と考えられています。体内リズムが乱れると時差ぼけのような状態になり、慢性的な疲労を感じるなど
心身に影響が出ることがあります。
　では、体内リズムを整えるためにどのようにしたらよいでしょうか？
　それは「朝の光と食事」が鍵をにぎっています。朝起きたら日の光を浴びると、メインの時計がリセットされ、起床後1～2
時間以内に朝食を食べるとサブの時計がリセットされます。サブの中でも「胃腸の時計」は、毎日同じ時刻に朝食をとること
でリセット効果が高まります。
　朝から食欲がなく食べられないという方もいますが、規則正しい生活をしていても、肝心の朝食を抜いてしまってはその効
果は半減。そのような方は、胃腸の食べる準備が整っていないのかもしれません。まずは決まった時間にコップ1杯の水や温か
いミルク、味噌汁などを飲むことから始めてみましょう。
　夕食は朝食を食べてから約12時間以内に食べるのがベスト。多少の前後は問題ないので神経質にならなくてもよいでしょう。
夜は日付が変わる前に布団に入るようにするなど規則正しい生活を心がけると、毎日を元気に過ごすことができます。
参考文献：「とんかつ定食をお昼に食べても大丈夫なのはナゼ？」女子栄養大学栄養クリニック教授蒲
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