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市外局番の記載のない電話番号などの市外局番は、（０４２）です。申し込みの宛て先住所が記載されていない場合は、郵便番号のみで送れます。
特別の記載がない場合の市の窓口の受付時間は午前８時３０分〜午後５時です。

d日時・日程・期間　b場所　t対象　c定員　s費用（記載のないものは無料）　n内容　B備考　m申し込み　i問い合わせ
新型コロナウイルス感染症の影響により延期・中止の場合があります。また、参加の際は感染症対策にご協力ください。

分類 名称 日時・場所 対象・定員・申し込み・問い合わせなど

　ス
ポ
ー
ツ

ニュースポーツ体験教室 d9月17日㈯午前9時30分～11時
30分b総合体育館第２スポーツ
ホール

t小学生以上の市内在住・在勤・在学者nボッチャ・ネオテニス・ミニテニス他
室内用運動靴・タオル・飲み物 多摩市スポーツ推進委員協議会B運動で

きる服装でm当日直接会場へiスポーツ振興課☎(338)6954

日テレ・東京ヴェルディ
ベレーザ　WEリーグプ
レシーズンマッチ（市民
無料招待・優待）

d9月17日㈯午後3時～5時(1時
30分開場)
b陸上競技場

t市内在住・在勤・在学者s一般(２3歳～64歳)＝1,000円、２２歳以下・65歳以上＝
無料 ノジマステラ神奈川相模原mi9月16日㈮午後11時59分までに、イン
ターネット手続きで、東京ヴェルディ https://weleague-ticket.pia.jp/
ticketInformation.do?eventCd=２２２9134&rlsCd=003、☎044(946)3183
へ

ノルディックウオーキン
グ体験教室

d9月２1日㈬午前9時30分～11時
30分(9時15分から受け付け。雨
天中止)

せいせき公園

t市内在住・在勤・在学者c２5人(申し込み先着順) 一ノ宮公園～多摩川堤防
沿い遊歩道～浅川堤防沿い遊歩道～京王線高幡不動駅北口解散(歩程約4km)
ノルディックポール(無料貸し出しあり) 多摩市スポーツ推進委員協議会mi9
月7日㈬～16日㈮に、電話で、スポーツ振興課☎(338)6954へ〔当日は、☎070 

(159２)0571へ〕

第４8回多摩市民体育大会
バドミントン競技秋季ダ
ブルス大会

d10月16日㈰午前9時30分～午
後7時b総合体育館第1スポーツ
ホール

t市内在住・在勤・在学者s1人当たり、大学生以上＝1,100円、高校生＝900円
(一財)多摩市体育協会・多摩市mi9月16日㈮までに、メールで、バドミント

ン連盟atama.bad.association@gmail.com 熊倉へ　

　暮
ら
し

公民館スマホ教室〜スマ
ホで何ができるか体験し
ながら基礎を学ぶ★入門
体験編〜

d9月13日㈫午後２時
b永山公民館視聴覚室

t市内在住・在勤者c1２人(申し込み先着順。未就学児不可)n画面操作・音声検
索・地図の見方などのスマホ操作の初歩 松井貴光氏(ドコモショップグリナー
ド永山店) 自身が使用しているスマートフォンmi9月7日㈬午前9時から、電
話で、永山公民館☎(337)6661へ

はじめてのスマートフォ
ン講座＠消費生活センタ
ー

d10月4日㈫午前10時～正午・
午後２時～4時
b消費生活センター講座室(ベ
ルブ)

t市内在住・在勤・在学者c各1２人(申し込み先着順)nスマートフォンを安全・安
心に使うための知識・基本操作 松井貴光氏(ドコモショップグリナード永山店)

自身が使用しているスマートフォン(お持ちでない場合は申し込み時に要申
し出)mi9月7日㈬午前9時から、電話で、消費生活センター☎(337)6610へ

ボクのワタシのみんなの
防災〜防災知識の新時代
〜

d10月1日㈯午後２時～4時(1時
30分開場)
b関戸公民館大会
議室

c90人(申し込み先着順)n防災士の講師が伝える、多様性をプラスした防災新知識
について 4人(詳細は、要問い合わせ) 小

こづつみ

堤明
あきこ

子氏〔陸前高田応援団代表・
(一社)イヴの木理事・防災士〕mi9月6日㈫午前9時から、公式ホームペ
ージのインターネット手続き・電話またはファクシミリで、氏名・電話
番号・保育希望の有無を、ＴＡＭＡ女性センター☎(355)２110、v(339)
0491へ

【ひきこもりに関する講
演会】こころがホッとす
る居場所はありますか〜
ひきこもりの方への向き
合い方〜

d10月1日㈯午後２時～4時(1時
30分開場)
b永山公民館ベルブホール

c140人(申し込み先着順)n居場所の話を通じた「ひきこもり」の方への向き合い方
井利由利氏(青少年健康センター副会長)mi9月5日㈪～２8日㈬に、公式ホーム

ページのインターネット手続きまたはファクシミリで、講演会名・住
所・氏名・電話番号・メールアドレスを記入し、児童青少年課☎

(338)6958、 v(37２)7988へ

　環
境

テツがみた！！北極のせか
い

d10月1日㈯午前10時～11時30
分
b関戸公民館
ヴィータホール

c２00人(申し込み先着順) 山崎哲秀氏(犬ぞり探検家)n北極圏の自然や人々の
生活・犬ぞり探検の様子を写真や動画で紹介。自然環境の変化から見え
てきた地球環境やごみ問題を考えるmi9月7日㈬から、公式ホームペー
ジのインターネット手続きまたは電話で、ごみ対策課☎(338)6836へ

花とみどりの講座 d①10月4日②11月8日、各火曜
日午前10時30分～正午
bグリーンライブセンター

c各２5人(申し込み先着順)s各3,000円(材料費込み) ①プロが厳選するカラ
ーリーフプランツ②プロが厳選する冬を彩る常緑の植物 奥峰子氏(園芸文化協
会常務理事)mi 各開催日の10日前までに、インターネット手続き・ファクシ
ミリまたは郵送で、講座名、住所、氏名(ふりがな)、電話番号、郵送・送信日を記
入し、〒２06－8586南野２－10－1恵泉女学園大学庶務課公開講座担当係☎(376)8２11、
v(376)8２18、 https://www.keisen.ac.jp/extension/open-class/ へ

多摩の竹で大人のクラフ
ト

d10月9日・16日各日曜日午前
10時～午後3時
bグリーンライブセンター

t中学生以上c各1２人(申し込み先着順)s各800円(材料費・資料代込み)n自然素
材の竹で靴べらを作る 細川正男氏(どんぐり山を守る会)B各日同内容mi9月7
日㈬から、電話または直接、グリーンライブセンター☎(375)8716へ

みんなの植物観察会「十
月桜」

d10月11日㈫午前10時～正午
グリナード広場(永山1－4

グリナード永山4階)

c50人(応募者多数の場合は抽選)s400円n初心者でも楽しめる植物観察会。永山
さくら通りのジュウガツザクラなどを観察B複数人で申し込んだ場合、全員当選か
全員落選mi9月1２日㈪午後4時までに、インターネット手続きで、パルテノン多摩

https://www.parthenon.or.jp へ。または、9月1２日㈪必着の、郵送で、往復
はがき往信欄裏面に10月植物観察会・住所・氏名(ふりがな)・電話番号を記載し、
〒２06－0033落合２－35パルテノン多摩☎(375)1414へ

　健
康
・
福
祉

秋の草花の中を歩こう！
四
よつや

谷の彼
ひがんばな

岸花（健康づく
り推進員関戸・一ノ宮地
区主催）

d9月15日㈭午前9時30分～正午
健康センター(九頭龍公園)

t初級者向けc２0人(申し込み先着順) 関戸橋～西府緑地～四谷さくら公園～
宮ノ下公園解散(歩程約6km) 飲み物・帽子・雨具(傘は不可)B歩きやすい靴
と服装で。ウオーキングポール使用不可。猛暑・雨天中止mi9月7日㈬から、電話
で、健康推進課☎(376)9139へ

ヨガ教室（全６回） d10月～1２月の第1・3金曜日午
後6時～7時b二幸産業・NSP
健
けんこう

幸福祉プラザ多目的フロア

t中学生以上c２0人(応募者多数の場合は抽選)s4,350円(全回分) 寺澤やよい
氏(全米ヨガアライアンス認定２00時間ヨガインストラクター)B詳細は、要問い合
わせ 9月17日㈯必着i二幸産業・NSP健幸福祉プラザ☎(356)0303
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一部の記事は、各ページの右下または左下の二次元コードから公式ホームページで追加情報をご覧いただけます▶

d日時・日程・期間　b場所　t対象　c定員　s費用（記載のないものは無料）　n内容　B備考　m申し込み　i問い合わせ
新型コロナウイルス感染症の影響により延期・中止の場合があります。また、参加の際は感染症対策にご協力ください。

分類 名称 日時・場所 対象・定員・申し込み・問い合わせなど

　健
康
・
福
祉

骨盤ストレッチ（健康づ
くり推進員貝取・豊ヶ
丘・乞田地区主催）

d９月16日㈮午前10時～正午
b貝取こぶし館ホール

c20人(申し込み先着順)n骨盤ストレッチの講話と実技 井上清美氏(ペルビッ
クストレッチインストラクター) ヨガマットまたはバスタオル(敷物)・スポ
ーツタオル(ストレッチで使用)・飲み物B動きやすい服装でmi９月７日㈬から、電
話で、健康推進課☎(3７6)９13９へ

青
あおやぎ

柳崖
がいせん

線（はけ）の断層に沿
って、涼しい樹

じゅいん

陰と湧
ゆうすい

水を
たどる！（健康づくり推進
員桜ケ丘地区主催）

d９月22日㈭午前９時30分～正午
JR線西国立駅改札口前

t初級者向けc20人(申し込み先着順) 矢川緑地～くにたち郷土文化会館～谷
保天満宮(国立市谷保520９)解散(歩程約5km) 飲み物・帽子・雨具(傘は不可)
B歩きやすい靴と服装で。ウオーキングポール使用不可。猛暑・雨天中止mi９月７
日㈬から、電話で、健康推進課☎(3７6)９13９へ

公民館市民企画講座「共
に学ぼう。高齢者が自分
らしく生きていくため
に」（全２回）

d①10月8日②15日、各土曜日
午後1時30分～3時30分
b永山公民館集会室

c20人(申し込み先着順)s200円(全回分)n高齢者が最期まで自分らしい生活を送
るための課題などについて、講演・話し合い・「もしバナゲーム」などで考える
①永瀬一郎氏②中山香代氏(いずれも多摩市中部地域包括支援センター①センター
長②看護師)mi ９月７日㈬～16日㈮に、電話またはファクシミリで、住所・氏
名・電話番号を、最期まで自分らしく生きる会☎・v042(30７)5853上野へ

あなたは最期をどんなふ
うに過ごしたいですか？
～在宅医療、取り組みと
その実際～（全６回）

d10月2日・16日、11月6日・20
日、12月4日・18日、各日曜日
午前10時～正午b消費生活セン
ター講座室(ベルブ)

c30人(全回参加できる方、市内住在・在勤・在学者優先の申し込み先着順)n在宅
医療について学ぶとともに、生き方・逝き方を考える NPO法人福祉亭 永
山公民館ベルブぜみB詳細は、市内公共施設などで配布のチラシまたは公式ホーム
ページ参照mi９月７日㈬から、電話または直接、永山公民館☎(33７)6661へ

八
はちなん

南歯科医師会創立100
周年記念講演会

d10月2日㈰午後2時～3時30分
b八王子市南大沢文化会館主ホ
ール(八王子市南大沢2−2７)

c300人(先着順)n講演「今だから伝えたい　がんのひみつ」 中川恵一氏(東京大
学大学院医学系研究科総合放射線腫瘍学講座特任教授) 多摩市・八王子市・日
野市・稲城市m当日直接会場へi (公社)東京都八南歯科医師会☎042(635)8463

　文
　化

旧富澤家　お月見展示 d９月９日㈮～11日㈰午前９時30
分(初日11時)～午後4時30分b
旧富澤家

n十五夜の日に、昔の多摩の風物詩として行われていた、月に供えるお月見の十五
夜飾りの展示〔今年の十五夜は９月10日㈯〕B人数制限を行う場合ありm当日直接会
場へi教育振興課☎(338)6883

多摩センターアートフ
ラッグコンテスト　デザ
インワークショップ

d９月18日㈰午後2時～5時
bパルテノン多摩クリエイティ
ブラボ

t10歳以上の方c10人(応募者多数の場合は抽選)nスマートフォンで撮影した写真
を使用し、グラフィックデザインに挑戦。完成した作品をコンテストに応募 相
島大地氏(グラフィックデザイナー) パルテノン多摩B詳細は、公式ホームペー
ジ参照。コンテストは、「NEW」をテーマに多摩センターの街路灯を飾るフラッグ
を10月15日㈯まで募集期間を延長して募集中。応募作品は全て公共施設
などに掲出mi９月15日㈭午後5時までに、公式ホームページのインター
ネット手続きで、経済観光課☎(338)6830へ

公民館市民企画講座「朗
読‼やってみよう‼」（全
５回）

d10月1日・8日各土曜日午後1時
30分～3時30分、22日・2９日、11
月5日、各土曜日午後1時30分～4
時30分b永山公民館視聴覚室

c10人(申し込み先着順)s200円(全回分) 物
も づ め

集女氏 (読み語り「物集女」主宰)B
詳細は、各市立図書館・コミュニティセンターなどで配布のチラシ参照mi ９
月７日㈬から、電話またはメールで、住所・氏名・電話番号を記入し、読み語り「物
集女」☎0９0(1810)９05９、aakko1013usagidayo@gmail.com 小川へ

中２レベル英語講座「英語
の楽しみ方あれこれ　大
人の英会話」（全1５回）

d10月～3月の午前10時～11時
30分b二幸産業・NSP健

けんこう

幸福
祉プラザ７04研修室ほか

t中学2年生程度の英文が読める方 火曜日クラス・木曜日クラスc各12人(応
募者多数の場合は抽選)s各15,000円(全回分。別途教材費あり) 山岡明美氏(通
訳案内士ほか)B抽選結果は、後日はがきで通知B詳細は、要問い合わせ ９
月20日㈫(必着)i二幸産業・NSP健幸福祉プラザ☎(356)0303

　今年は、永山駅周辺の屋内の会場で市民参加型の
フェスティバルを開催！　音楽演奏やダンスなどのパ
フォーマンスやみんなが楽しめる体験型の展示、抽選
に参加できるスタンプラリーなどをお楽しみください。
d９月23日㈷～25日㈰午前11時～午後８時(時間は各
会場で異なる)B詳細は、公式ホームページまたは市
内公共施設で配布のチラシ参照i永山フェスティバル
実行委員会事務局☎(33７)6661

　夏の終わりの多摩川で花火を楽しむ
イベント「せいせきみらいフェスティ
バル」。「花火の火を消さない！」とい
う気持ちで今年ならではのカタチで開
催します。
d９月18日㈰午後５時30分～７時(荒
天中止)b一ノ宮公園t①手持ち花火

(１組6本)＝小学生～中学生(要保護
者同伴。保護者１人につき子ども２人
まで)②ナイアガラ滝花火(午後６時30
分から)＝どなたでもc①100組(応募
者多数の場合は抽選)②なし注意事項
長ズボン着用。サンダル不可。一ノ宮
公園での花火は通常禁止備考申し込
みは保護者が実施。実施の可否は、せ

いせきみらい活性化実行委員会ホーム
ページでお知らせm・主催９月９日
㈮午後4時までに、インターネット手
続きで、せいせきみらい活性化実行委
員会 URLhttps://seiseki-mirai-fes.
com/ へi経済観光課☎(338)6９0９、
v(33７)７65９

第23回永山フェスティバル第23回永山フェスティバル せいせきみらいフェスティバル2022せいせきみらいフェスティバル2022
～30ｍナイアガラ＆手もち花火で楽しむ夕べ～～30ｍナイアガラ＆手もち花火で楽しむ夕べ～
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d日時・日程・期間　b場所　t対象　c定員　s費用（記載のないものは無料）　n内容　B備考　m申し込み　i問い合わせ
新型コロナウイルス感染症の影響により延期・中止の場合があります。また、参加の際は感染症対策にご協力ください。

分類 名称 日時・場所 対象・定員・申し込み・問い合わせなど

　文
　化

【”たまには芝居”参加作
品】市民劇場TAMA「ご主
人！出番です」～うちの和
菓子屋に、ユーチューバ
ーが、やってくる！～

d10月9日㈰午後６時、10日㈷午
後1時・４時(各30分前開場)
b関戸公民館ヴィータホール

c各150人(申し込み先着順)s一般＝各1,500円、中学生以下＝各1,000円nとある
商店街の和菓子屋を舞台に、小さな嘘と勘違いが生み出す物語 多摩演劇フェス
ティバル実行委員会B作＝古田温彦(劇団古田工務店)、演出＝山中まさこmiメー
ル・電 話 ま た は イ ン タ ー ネ ッ ト 手 続 き で、市 民 劇 場TAMA 
ashimingeki@tama.jp、☎090(2６22)93６5寺園、 https://ticket.
corich.jp/apply/1６72４1/ へ

第５回ゆう桜ヶ丘平和展
①パネル展示②平和祈念
イベント

d①9月15日㈭～30日㈮午前9時
30分～午後9時〔19日㈷を除く〕
②9月25日㈰午後1時30分bゆう
桜ヶ丘①ギャラリー②ロビー

n①私の八月十五日・原爆と人間・戦争体験談の音筆パネルなどの展示②子ども被
爆地派遣報告・恵泉平和紙芝居研究会(KPKA)による紙芝居・松井エイコ氏による
講演など 桜ヶ丘コミュニティセンター運営協議会 多摩市 多摩市教育委
員会・恵泉女学園大学m①当日直接会場へ②要事前申し込み(詳細は、要問い合わ
せ)iゆう桜ヶ丘☎(338)7121

b①関戸公民館ヴィータホール②オンライン(Z
ズーム

oom)c①
100人(申し込み先着順)②定員なし備考参加者には見逃し
配信(動画)を予定(一部講座を除く)。テーマ・講師は、都
合により変更となる場合あり。「たま学びテラス」は多摩・
島しょ広域連携活動助成金を活用し日野市と共同で実施
mi9月6日㈫午前9時から、①電話②公式ホー
ムページのインターネット手続きで、関戸公民
館☎(37４)9711へ

多摩市×日野市　
たま学びテラス

「第13回関戸地球大学院」

日程 テーマ 講師

10/7㈮ 男子新体操の世界、
楽しく美しいラジオ体操★ 山

や ま だ
田小

こ た ろ う
太郎氏（国士舘大学准教授）

10/13㈭ なぜ強い、ルイ・ヴィトン 桑
くわしま
島由

ゆ ふ
芙氏（大妻女子大学准教授）

10/21㈮ 周縁から見る中国～中国の
辺境経済圏の諸相～★ 巴

バ ー ト ル
特尓氏（多摩大学教授）

10/27㈭ 慢性関節痛の発生メカニズ
ムとその対処★

古
ふ る た
田常

つ ね と
人氏（東京医療学院大学教

授）

11/4㈮ 認知症の基礎知識 原
は ら の
野かおり氏（大妻女子大学教授）

11/24㈭ 世界一幸福な国フィンラン
ド★ 髙

たかはし
橋睦

む つ こ
子氏（恵泉女学園大学教授）

※時間はいずれも14:00～16:00。★はオンライン受講可

　さまざまな病気の原因になる食塩の過剰摂取。
　1日の食塩摂取量は男性10.9ｇ・女性9.3ｇで、目標量である男性7.5ｇ未満・女性
６.5ｇ未満より多くなっています(令和元年国民健康・栄養調査より)。
　薄味でもおいしい減塩のコツを学んで、無理のない範囲で一つずつ取り組み、食
塩の過剰摂取を防ぎましょう。

ガマンしない減塩をしよう！
9月は食生活改善普及運動月間です

薄味でもおいしく、無理のない減塩生活のポイント

目標は1日
マイナス2ｇ

◦塩分量を知る
(成分表示を見る)

◦うま味・
　香辛料・
　酸味・香味
　野菜をトッピング

◦減塩食品を活用する

◦塩分の多い食品は
　控えめにする

減塩

減塩

栄養成分表示（100ｇあたり）
エネルギー ○○kcal
たんぱく質 ○○ｇ
脂質 ○○ｇ
炭水化物 ○○ｇ
ナトリウム ○○mg

有料広告 ※�この広報紙に掲載されている有料広告は市の業務と直接関係ありません。内容は広告主にお問い合わせください

i健康推進課(健康センター)☎(37６)9139食事相談もやってます！




