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市主催の催し物などは、変更・中止する場合があります。事前に主催者にお問い合わせいただくか、ホームページなどでご確認ください。
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。

分類 名称 日時・場所 対象・定員・申し込み・問い合わせなど

　環
境

はじめての
ダンボちゃん

d3月29日㈯午前10時
～正午
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c20人（申し込み先着順）nダンボールコンポスト「ダン
ボちゃん」の詳細説明、ごみ捨て手順の紹介 ダンボくらぶB希望者は当日ダン
ボちゃんセットを購入可。申込時に要申し出mi3月7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または電話で、資源循環推進課☎（338）6836へ

植物観察会ステップアッ
プコース①指導コース②
資料コース③運営補助コ
ース（各全5回）

d4月17日㈭、5月15日㈭、10月
16日㈭、11月13日㈭、令和8年3
月19日㈭
b多摩丘陵各地ほか

tある程度植物に詳しい方。③は観察会講師を目指す方c①60人（応募者多数の場
合は抽選）s①5,000円②1,250円n①講師の指導のもと植物を観察②観察資料をも
とに各自で観察③指導コース受講生に観察指導など 内野秀重氏（東京都立大学
牧野標本館特任研究員）B申込方法などの詳細はパルテノン多摩 https://www.
parthenon.or.jp/event/stepupcourse2025/ 参照iパルテノン多摩☎（375）1414

　健
康
・
福
祉

東京都南多摩保健医療圏
脳卒中医療連携協議会市
民公開講座「脳卒中を知
ろう！」

d3月22日㈯午後2時～4時
b東京たま未来メッセ第2会議
室（八王子市明神町3－19－2）

t多摩市・八王子市・町田市・日野市・稲城市民 徳岡健太郎氏（東海大学医学
部付属八王子病院脳神経内科准教授）miインターネット手続きで、

（医）永生会地域支援事業部 https://forms.gℓe/sDoG4kSiq4mequx28 
・☎042（673）5002・v042（666）5881井出へ

令和６年度多摩市三師会
市民公開講座

d3月23日㈰午後2時30分～4時
bパルテノン多摩第3・4会議室

c50人（会場先着順）n講演「薬剤師さん、私のつらさ聴いてください～薬局活用
術・解決に向けて～」 江口浩子氏（南多摩薬剤師会理事、向陽台薬局開設者）
1014104m当日直接会場へi（一社）多摩市医師会☎（372）3488

健康づくり推進員主催事業Bどちらか１つのみ申し込み可。動きやすい靴と服装で。ウオーキング用ポール使用可（試行）。ノルディックポー
ルは不可。雨天中止mi３月７日㈮から、電話で、健康推進課☎（３７６）9１３9へ

春風を感じてお鷹の
道を歩く

d3月24日㈪午前9時30分～正午
JR線西国分寺駅改札口

t初心者向きc30人（申し込み先着順） 敷石住居跡～国分寺跡～真姿の池～
殿ヶ谷戸庭園（国分寺駅前）解散（歩程約5㎞） 飲み物、帽子、雨具（傘は不可）

1014077

野川の桜ウオーキング d3月25日㈫午前9時30分～午後
2時 京王線飛田給駅北口駅
前広場

t中級者向きc25人（申し込み先着順） 飛田給駅～武蔵野の森公園～野川公
園（昼食）～はけの小路～JR線武蔵小金井駅解散（歩程約8㎞） 昼食、敷物、飲
み物、帽子、雨具（傘は不可） 1016720

　ス
ポ
ー
ツ

スポーツ推進委員主催事業iスポーツ振興課☎（３３8）６954

ニュースポーツ体験教
室

d3月16日㈰午前9時20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、ネオテニスなど 室内
用運動靴、飲み物、タオルB運動できる服装で 1011498m当日直接会場へ

お花見コースを回遊す
るノルディックウオー
キング体験教室

d3月23日㈰午前9時30分～11時
30分（9時15分から受け付け）

多摩中央公園付近

t市内在住・在勤・在学者c25人（申し込み先着順） 宝野公園～鶴牧東・西
公園～エコにこセンター（唐木田2－1－1）解散（歩程約4㎞） 帽子、タオル、飲
み物、ノルディックポール（無料貸し出しあり）B運動できる靴と服装、両手の空
くかばんで。雨天中止 1011279m3月6日㈭～21日㈮に、電話で、スポーツ振興課

〔当日は☎070（1591）6191〕へ

よこやまの道　ノルディ 
ックウオーキング体験会

d3月29日㈯午前10時～午後0時
30分 多摩東公園

t高校生相当以上c15人（申し込み先着順）s500円 一本杉公園～アクアブル
ー多摩解散（歩程約6㎞） 1011366mi3月5日㈬午前9時～27日㈭午後8時に、電話
で、武道館☎（371）8421へ

総合体育館第１期定期教
室事業

d4月～6月
b総合体育館

c14人～25人n幼児教室＝チアダンスなど、児童教室＝体育スクールなど、大人
教室＝ピラティスなどB詳細は、要問い合わせmi3月10日㈪午前9時から、費用
を持参の上、直接、総合体育館☎（374）2313・ https://tama-sports.com/ へ

　文
　化

ヴィータ・コンサート　
津軽三味線とジャズのコ
ンサート〜和・洋のアド
リブの世界〜

d3月28日㈮午後2時（1時30分開
場）
b関戸公民館ヴィータホール

c200人（会場先着順） 1部=澤田流勝邦会、2部=サンライズバンド 1部=り
んご節など、2部=On The Sunny Side of The StreetなどB乳幼児などの親子
室利用による鑑賞可（先着3室） 1012270m当日直接会場へi関戸公民館☎（374）
9711

多摩センタースプリング
フェスタ2０25

d3月22日㈯・23日㈰午前10時～
午後5時bパルテノン大通り周辺

nど真ん中バスケ、フリーマーケット、キッチンカーの出店などiスプリング
フェスタ2025実行委員会事務局☎090（8636）4886（平日午前10時～午後5時）

TAMA映画フォーラム特
別上映会「まーごめ１8０キ
ロ」

d3月15日㈯午前10時30分・午
後2時・5時30分（各20分前開場。
上映時間119分）
b永山公民館ベルブホール

c各188人s一般＝前売各1,000円・当日各1,200円、障がい者と付添者1人・支援会
員・中学生以下＝各800円（一般以外はオンライン販売のみ）n2024M-1 グランプ
リで決勝進出したお笑いコンビ「ママタルト」の大鶴肥満の半生を追うドキュメン
タリー 1016858miインターネット手続きまたは直接、永山公民館☎（337）6661 
・関戸公民館☎（374）9711・TAMA映画フォーラム実行委員会☎080（5450）7204・

https://www.tamaeiga.org/ へ

　暮
ら
し

国際理解講座「ケニア共
和国・タンザニア共和国
・南アフリカ共和国」

d3月30日㈰午後2時～4時
b関戸公民館大会議室

t中学生以上c60人（応募者多数の場合は抽選）n3国のものづくりなどについて紹
介 有里真穂氏（元JICA隊員）sTIC会員＝無料、一般＝300円mi3月13日㈭ま
でに、電話またはメールで、件名「アフリカ」・住所・氏名・電話番号を、多摩市
国際交流センター☎（355）2118・atic@kdn.bigℓobe.ne.jp へ

グリナード永山
「防災つながる
永山」

d3月8日㈯・9日㈰午前10時～
午後5時bグリナード永山2階特
設会場ほか（永山1－4）

n各種訓練体験、防災クイズラリー、防災用品などの販売m当日直接会場へiグ
リナード永山 〔新都市センター開発㈱〕☎（373）6091

©劇場版まーごめ制作委員会©劇場版まーごめ制作委員会

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
公式ホームページのトップページにある「広報ID検索」に7桁の数字を入力すると関連ページにアクセスできます
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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　 ID公式ホームページの広報ID　m申し込み　i問い合わせ　URLホームページアドレス
IDの後の7桁の番号を、公式ホームページのトップページにある「広報ID検索」に入力すると記事に関連するページにすぐにアクセスすることができます。

公園で健康づくり！

Let's 健
け ん こ う

幸まちづくり！Voℓ.15

　筋肉量は20～30代がピーク！　年齢とともに減少していきます。年齢に負け
ない体づくりは運動と栄養が肝心。「衰える前から」も大事なポイントです！
　忙しい日常でも、自宅で簡単にできるトレーニングや、公園の健康遊具を使
った運動で健康的なライフスタイルと体を手に入れましょう！

健幸まちづくりにつ
いて詳細はこちら▶️

　身近な公園に健康遊具があることを知っていますか？　身近な公園
でも自分のペースで運動ができます！
　今すぐ疲れをとりたい方はストレッチ系、しっかり体づくりをした
い方は筋トレ系、健康遊具の種類はさまざま！　自分に合ったものか
ら少しずつ始めてみましょう！

ID1002745i企画課☎(338)6916・v(337)7658

疲れがたまっていませんか？
体の動きが硬くなってきたと感じたことはありませんか？

詳細はこちら▶

自宅で健康づくり！
　仕事や私生活に追われる日々…そんな忙しい日常でも自宅でできる
トレーニングなら隙間時間で続けることができます！　自宅で簡単ト
レーニングを始めてみませんか？
　１人だと続かないという方も、動画を見て寺田氏と一緒に楽しく続
けていきましょう！

詳細はこちら▶

あなたも一緒にトレーニング！

▲�「BEST�BODY�JAPAN24�▲�「BEST�BODY�JAPAN24�
ゴールドクラス」でグランプリを獲得（市内在住）ゴールドクラス」でグランプリを獲得（市内在住）

寺
田
政
弘
氏

自宅で一緒にトレーニング
できる動画を作成しました！ 健康遊具を紹介する

リーフレットを作成しました！
ご活用ください！

・消防庁救急相談センター（24時間）	 ☎＃7119、☎042（521）2323
　�病院に行くか救急車を呼ぶか迷っている方はご連絡ください。相談医療
チーム(医師、看護師、救急隊経験者など)が年中無休で対応しています。

・	子供の健康相談室　小児救急相談（東京都）	☎＃8000、☎03（5285）8898
　d月～金曜日の午後６時～翌朝８時(土・日曜日、祝日、年末年始の
　午前８時～翌朝８時)
・東京都医療機関案内サービス“ひまわり”（24時間）	 ☎03（5272）0303
・（厚生労働省・東京都）医療情報ネット
　�医療機関・薬局を検索することができます。

・多摩消防署　救急病院案内（24時間）	 ☎042（375）0119

医療情報ネッ
トへのアクセ
スはこちら▶

受診相談（救急相談、医療機関案内） ID1002731 ●休日診療当番医（医科）※当番医は、都合により変更の場合あり
　急病人のみ。来院前に必ず要電話予約。必ず時間内のご連絡・ご来院を。
　d午前９時～午後５時持ち物健康保険証、乳幼児医療証など

●こども準夜診療所（健康センター内）=小児科
　来院前に必ず電話でご連絡ください。
　受付時間午後7時～9時45分t原則、15歳以下i☎(375)0909
●休日歯科応急診療所（健康センター内）=歯科
　来院前に必ず電話でご予約ください(正午～午後１時を除く)。
　　受付時間　日曜日・祝日の午前9時～午後３時i☎(376)8009

診療日 医療機関名 所在地 電話番号
3/9㈰ からきだ駅前クリニック� 唐木田１－１－７�プラザ唐木田１０4 （3７6）38００�
3/１6㈰ 布施川医院 落川１329 （3７3）5858
3/2０㈷ 多摩せいせき消化器内視鏡クリニック 関戸１－１－5�ザ・スクエア2階 （4００）658０

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

腰・足に
疲労が！

肩がもう
 限界！

襲いかかる
　 衰え

今回のテーマは「自宅でサクッと、公園でスッキリ！
～手軽にいつでも健幸に～」です！


