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いつもと違う様子に気が付いたなら、まずは勇気をもって「どうし
たの？」と声をかけてみませんか。「周囲が手を差し伸べ、話を聞く
こと」によって、自殺を考えた本人がそれを乗り越えられることに
もつながっていきます。

「ゲートキーパー」とは、自殺のサインに気づいて声をかけ、
話を聞き、必要な支援につなげ、見守る人のことで、誰でも
なれます。ゲートキーパーが身近な人のこころの不調に気
づき声をかけることから、自殺を防ぐことにつながります。
市では、１人でも多くの自殺者を減らしていくために毎年
市民・企業向けに「ゲートキーパー養成講座」を開催してい
ます。次回は夏頃に開催する予定ですので、広報とまこま
いでご確認ください。

※政府広報オンライン「あなたもゲートキーパーに！大切な人の悩みに気づく、支える」
　（www.gov-online.go.jp/useful/article/201402/2.html｠）を一部加工して作成

サインに気づいたら3

今、悩みを抱えている方へ4

変化に気づいて声をかける気づき
本人の気持ちを尊重し、耳を傾ける

（相手の感情を否定しない）傾　聴

早めに専門家に相談するよう促すつなぎ
温かく寄り添いながら、じっくりと見守る

（連携後も必要があれば相談に乗ることを伝える）見守り

こころの相談日

「ゲートキーパー」になろう！

「気分が落ち込む、不安が強い」などこころの不調を感じていま
せんか？ 誰かに相談することで、こころが楽になったり、解決の
糸口が見つけられることもあります。　
本人や家族だけで抱え込まずに、まずはご相談ください。

パネル展

自殺対策強化月間に合わせ、パネル展を開
催します。８日㈮・15日㈮の13時～15時に
はストレスチェックや希望者への個別相談
なども行います。

日時 毎月第1水曜日　9時～16時
申し込み 3日前までに電話で　健康支援課　2（32）6410・6411

日時 3月8日㈮～15日㈮
場所 市役所1階ロビー

広報とまこまい  令和6（2024）年・3月3

自殺対策強化月間です！自殺対策強化月間です！
3月は3月は

詳細 健康支援課　2（32）6410

令和４年は令和３年に比べ全国的に自殺者数が増加していま
す。本市の自殺死亡率は増減を繰り返しており（図１）、特徴と
して、男性の有職者が多く、年代では20～30歳の若い世代
が増加していることが挙げられます。悩みを抱えたときは、ひ
とりで悩まず、身近な人や相談窓口に連絡してみましょう。

参考：厚生労働省「誰でもゲートキーパー手帳　第2版」

「依存」する対象はさまざまですが、
特定の物質や行為を「やめたくて
も、やめられない」状態を「依存症」
といいます。依存症になると、本人
や家族が苦痛を感じたり、生活に
困り事が生じることがあります。
（代表例：アルコール、薬物、ギャン
ブルなど）

知ってほしい自殺の現状1

さまざまな悩みを抱えることによって精神面だけでなく、体や日常行動にも影響
を及ぼすことがあります。例えば、元気がなくなった、食事量が減った、よく眠れて
いない（普段より疲れた顔）、ため息が目立つ、口数が減ったなど、いつもと違う
様子であれば特に注意が必要です。

自殺につながるサインや状況2

●過去の自殺企図・自傷歴　●喪失体験（身近な人との死別体験など）
●苦痛な体験（いじめ、家庭問題など）
●望ましくない対処行動（飲酒で紛らわす、薬物を乱用するなど）
●職業、経済、生活の問題（失業やリストラ、多重債務や生活苦など）
●精神疾患・身体疾患に関わること、およびそれに対する悩み
●ソーシャルサポートの欠如（支援者がいない、社会制度が活用できないなど）
●自殺企図手段への容易なアクセス（危険な手段を手にしているなど）
●自殺につながりやすい心理状態（自殺を思い浮かべること、絶望感、衝動性、
　孤立感など）
●危険行動（道路に飛び出す、飛び降りようとする、自暴自棄な行動をとるなど）
●その他（自殺の家族歴、本人や家族・周囲から確認される危険性など）

依存症は
誰でもなりうる
病気です！

依存症は
誰でもなりうる
病気です！

まずは自分の状態を

チェックしてみよう！

携帯・スマホは
こちらから

依存症
とは

苫小牧市・北海道・全国の
自殺死亡率の推移（人口１０万人対）

図1

自殺はさまざまな社会的要因が複合的に絡み合い、心理的に追い込まれてしまった末のものです。
自殺を防ぐためには、家族、職場の同僚、学校の友人といった周囲がサインに気づき、本人をしっかり支え
ていくことが重要です。

出典：厚生労働省「地域における自殺の基礎資料」 
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３月１日から
戸籍の広域交付が

始まります！

苫小牧市以外の本籍地の方も
戸籍の届け出を行う際に、戸
籍謄本（全部事項証明）の添
付が原則不要となります。

３月１日から
戸籍届け出時に戸籍謄本
（全部事項証明）の
添付が原則不要

となります！

苫小牧市以外の本籍地の方も窓
口で、戸籍謄本（全部事項証明）・
除籍謄本（全部事項証明）を請
求できるようになります。請求
は窓口でのみ可能で、郵送や代
理人による請求はできません。
なお、出生から死亡までの戸籍
を請求される場合などは交付に
時間を要するため、早めにお越
しください。（混雑状況などに
より当日の発行とならない場合
があります）
●マイナンバーカードなどの顔
写真付きの本人確認書類が必要
です。お持ちでない場合は交付
を行うことができません。
　　　　　　本人、配偶者、
父母など（直系尊属）、子・
孫など（直系卑属）
　　　  窓 口 サ ー ビ ス 課、
各出張所、各証明取扱所
※コンピューター化されていない一
部の戸籍・除籍を除きます。一部事
項証明、戸籍抄本（個人事項証明）、
戸籍の附票は請求できません
※請求できる日は平日のみです

請求できる方

請　求

詳しくはこちら
(デジタル庁HP)

転入・転出届や各種証明書の請求をするときは特集❶

広報とまこまい  令和6（2024）年・3月5
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ま
す
の
で
、
P5
を
ご
覧

手
数
料

届
け
出

詳
　
細

３
月
、
４
月
は
引
っ
越
し
に
伴
う
転
入
・
転
出
届
や
各
種
証
明
書
の
請
求
で
、

窓
口
が
混
雑
し
ま
す
の
で
、
あ
ら
か
じ
め
必
要
事
項
を
ご
確
認
く
だ
さ
い
。

な
お
、
窓
口
に
来
ら
れ
た
方
の
本
人
確
認
を
行
い
ま
す
の
で
ご
協
力
を
お
願
い
し
ま
す
。

電
子
証
明
書
が
有
効
な
マ
イ
ナ

ン
バ
ー
カ
ー
ド
を
お
持
ち
の
方

で
、
市
内
か
ら
日
本
国
内
の
他

市
区
町
村
へ
引
っ
越
し
を
す
る

方
は
、
マ
イ
ナ
ポ
ー
タ
ル
か
ら

オ
ン
ラ
イ
ン
で
も
転
出
の
届
け

出
が
可
能
で
す

※
別
途
、
転
入
先
窓
口
で
の
転
入
の

届
け
出
は
必
要
で
す

３
月
、４
月
は
引
っ
越
し
の
シ
ー
ズ
ン
で
す

特
集
❶

詳細
窓口サービス課

2（32）６２９４・6297

窓口での受付時間

月～金曜日（祝日を除く）
8時45分～17時15分

引
っ
越
し
の
と
き
は

（
外
国
人
住
民
含
む
）

1

証
明
書
を

請
求
す
る
と
き
は

2

転
出
の
届
け
出
は

マ
イ
ナ
ポ
ー
タ
ル

か
ら
も
可
能
で
す
！詳しくはこちら

(デジタル庁HP)
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特集❷ 知っていますか？あなたの「町」のこと

地域の情報や町内の活動を
お知らせする町内会だより
を発行したり、SNSでの情
報発信に取り組む町内会も
あります。

地域の親睦を深めるた
め、夏まつりやスポーツ
大会、バス旅行などの
さまざまなイベントを企
画しています。

防災用品の備蓄などを
行っている町内会もあ
ります。

令和5年12月発行

令和5年7月撮影

みんなが交流しやすく
住みよい地域づくり!

災害や緊急時に備え
て、救命講習や防災
訓練をしています。

令和5年10月撮影

令和5年10月撮影

地域防災力を高め
安心な地域づくり!

町内のごみ
拾いや花壇
整備を行っ
ています。

古紙や廃品回収など
のリサイクル活動に
取り組んでいます。

令和5年5月撮影 令和5年8月撮影

令和5年10月撮影

美化意識を高めて
０５３の地域づくり!
ゼロ  ご    み

高齢者への声かけな
ど見守り活動をして
います。

敬老会やふれあいサ
ロンを行っています。

令和6年1月撮影

令和5年9月撮影

高齢者に優しい
ふくしの地域づくり!

おしえて！             ！Q&A町 内 会

町内会とは、子どもからお年寄りまで誰もが安全・安心で快適に
暮らせるまちづくりを目的として、同じ地域に住む人々や企業で
構成された自主的な団体です。市内には現在82の町内会があ
り、地域の特性を生かしたさまざまな活動を行っています。

Q
A

町内会ってなあに？
町内会の活動を通じて日ごろから「顔の見える関係」を築くこと
により、いざというときに隣近所の人同士がお互い思いやりを
持って助け合える地域づくりにつながります。

Q
A

町内会に加入すると何かいいことがあるの？

町内会への加入は任意ですが、市では安全・安心で快適な地域
づくりのためにみなさんに加入をお願いしています。

Q
A

必ず加入しなければいけないの？ お住まいの地域の町内会加入担当役員か市民
生活課へご連絡ください。また、右記二次元コー
ドからもお申し込みいただけます。

Q
A

加入するにはどうしたらいいの？

町内会によって異なりますが、1世帯当たり月額200円から500
円ほどです。

Q
A

町内会費はいくら位なの？

町内会連合会 市市民生活課

2（32）6303

お住まいの町内会を知りたい場合はこちら

広報とまこまい  令和6（2024）年・3月7

こんな活動をしています！             ！

特集❷

みなさんは町内会についてどれくらい知っていますか？
町内会はあらゆる場面で幅広く活躍し、必要とされている反面、
さまざまな課題も抱えています。
町内会が私たちの暮らしとどのように関係しているのか、
なぜ重要なのか一緒に考えてみませんか？

犯罪の発生を未然に
防ぐため、防犯パト
ロールをしたり、交
通安全を呼びかける
旗などを設置してい
ます。

夜道を明るく
照らす防犯灯
の設置・管理を
しています。

令和5年12月撮影

令和5年10月撮影

詳細 市民生活課

2（32）6303あなたの
「町」のこと

まち知っていますか？

防犯意識を高めて
安全な地域づくり!

事故や不審者から子
どもたちを守るため、
登下校の見守りをし
ています。

子どもみこしや夏休みの
ラジオ体操、クリスマス
会、交通安全教室を行う
など、子ども会の活動に
も取り組んでいます。

令和5年12月撮影

令和5年7月撮影

子どもたちの健全育成に
取り組む地域づくり!

　本市の町内会加入者は年々減少傾向にあります。世帯数が増加している一方で、集合住宅世帯での加入が
少ないことなどが要因となっています。また、役員の高齢化や担い手不足なども深刻な課題です。
　しかし、近年相次いで発生する自然災害により、いざというときに地域で支え合うことの大切さを改めて実
感した方も多いのではないでしょうか。町内会では防災活動をはじめ、防犯灯の設置管理などを含む防犯活動
など、安全・安心に暮らすために日々活動しています。
　「地域の役に立ちたい！」という気持ちがあっても、さまざまな事情で参加できない方もいるかもしれませんが、
町内会に加入するだけでも地域をよりよくする助けとなります。
　町内会活動には、地域のみなさんの協力が必要不可欠です。住みよい地域づくりのために、町内会へのご協
力をお願いします！そして、できるときに町内会活動に参加してみませんか？

知ってほしい～             のコト～町 内 会

町 内 会
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お墓の名義人が変わった場合や、納骨をする際は手続きが必要です。
環境生活課（市役所8階）に提出してください。

詳細 環境生活課  2（32）6333お墓の相談窓口からのお知らせ保存版

注意事項
●鳥獣被害防止のため、供物や供花などはお持ち帰りください
●区画外の園路には石などものを置かないでください
●区画内を清潔に保ち、枝など隣地に越境することのないようにしてください

詳細はこちらから

▲

必要書類

墓地の名義変更

お骨の移動（改葬）

墓じまい（返還）

共同墓

＜市内の方が名義となる場合＞
●新使用権者の「住民票（本籍記載）」
●前使用権者と関係性が分かる「戸籍（戸籍謄本、
改製原）」

※市外の方が名義となる場合、以下の書類も必要です
●親族で代理人（市内在住）を選定し、その方の「住
民票（本籍記載）」
●市内に親族がいない方は、「代理人を選定できな
い旨の申出書」

・使用権者（墓地の名義人）が死亡
した際などに必要です。新使用権者
を親族（６親等以内の血族もしくは３
親等以内の姻族）から選定していた
だきます
・住民票は発行から3カ月以内のも
の

納骨（埋葬手続） ●市内霊園に納骨する前に「火葬許可証の写し（火
葬時に発行される書類）」

・市が発行した「火葬許可証の写し」
は窓口サービス課で再交付できま
す

●納骨状況に応じ、「火葬許可証」や「収蔵証明書」、
「改葬許可証」など

●申請者の「住民票（本籍記載）」

●（初回納骨の場合）納骨者と申請者との関係性が
分かる「戸籍（戸籍謄本、改製原戸籍など）」

●（墓じまいと同時に利用の場合）「墓石解体に関す
る契約書」

・生前予約はできません
・一度納骨すると返還できません
・お骨＝1体につき11,000円
・住民票は発行から3カ月以内のも
の

＜ 移動元が市内の場合＞
●「収蔵証明書」（寺院などが発行）

＜ 移動元が市外の場合＞
●「改葬許可証」（管轄市町村が発行）

・お骨を移動（改葬）する際、移動先
へ「改葬許可証」の提出が必要です
・移動元が市内霊園の場合、事前書
類は不要です（申請書受理後、改葬
許可証を発行）
・自宅への改葬は認められていませ
ん

●解体前と後の写真

●「返還届」

・墓石の規模によって解体の金額が
異なりますので、石材業者などへお
問い合わせください
・お骨がある場合、改葬の手続きも
必要です。他市の霊園や寺院など、
移動先を決めてください

説明

（
切
り
取
っ
て
保
存
し
て
く
だ
さ
い
）

（
切
り
取
っ
て
保
存
し
て
く
だ
さ
い
）
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来月号から、広報とまこまいがリニューアルします。広報紙は市と皆さんをつなぐ重要な情報発信ツールです。
今後も、より多くの方に読んでいただけるような広報紙を目指していきます。

P2-3にあった　　　 を廃止し、P4-5の特集❶と合体！
写真やインタビューを多く入れるなど、より分かりやすく、より深堀りをしていきます♪

詳細 秘書広報課  2（32）6108広報とまこまいがリニューアルします！

令 和5年11月17日～令 和6年1
月14日に募集した「帰ってきた！
もうそんな時代じゃありま川柳コ
ンテスト」にたくさんの応募をいた
だきありがとうございました。厳正
なる選考の結果、受賞作品は右記
6点に決定しました。受賞された皆
さま、おめでとうございます！

詳細 協働・男女平等参画室  2（84）4052

「帰ってきた！もうそんな時代じゃありま川柳コンテスト」
受賞作品決定！

特集のページ数を増やします

文字が多い「市からのお知らせ」を横書きに！
余白が増え、文字が多いながらもすっきりと読みやすくなります。
また、縦書きの性質上、英語やメールアドレスは横に寝かせ
て記載していましたが、そのまま読めるようになります。

「市からのお知らせ」を縦書きから横書きに変更します
ページの開き方が
左開きに変更と
なります！！

広報とまこまいは以下の方法でも読めます

電子書籍版を閲覧できる
無料アプリです。縦にスク
ロールして読めるほか、市
HPの新着情報も確認でき
ます。

テキストデータ版を閲覧でき
るWebサイトです。ブラウザ
の機能を利用すると、音声
読み上げや翻訳もできます。
※マイ広報紙®はスパイラル株式会社の登
録商標です

電子書籍版を閲覧できる
Webサイトです。検索ボッ
クスを利用すると、過去の
特集内容を検索できます。

電子書籍版を閲覧できる
地域特化型ポータルサイ
トです。市公式SNS一覧な
どもご覧いただけます。

 大賞 （1 点） ランドセル　背負って欲しい　君の色 もえ （30代）

 佳作 （5 点） イクメンに　あたる言葉は　ママにない ペンネームなし （10代）
 「当たり前」　僕にとっては　「努力」なの ペンネームなし （10代以下）
 その普通　あなたにとっての　普通でしょ ペンネームなし （10代）
 発熱時　パパ療養　ママ通常 おもちゃんこ （30代）
 人を知り　互いの違い　認め合う 野球人間 （10代）
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アイコンの見方　　Aとき　Bところ　C対象　D内容　E料金（料金記載のないものは無料）　F定員　G持参する物　H申し込み　I詳細　　　　　

子育て支援センター 子育てルーム 児童センター施 設 情 報

沼ノ端おひさま保育園子育てルーム　@J（55）0705
行　事　名 内　容 と　き 対　象 定員・その他 申し込み

小麦粉粘土遊び 小麦粉粘土の感触を楽しみ
ながら、親子で遊ぶ

3月14日㈭
9時30分～10時30分

0歳～就学前の
子どもと保護者

B沼ノ端コミセン
F4組　申し込み順　

3月5日㈫
12時30分～16時に
電話で

みその保育園子育てルーム　@J090（1524）1813
行　事　名 内　容 と　き 対　象 定員・その他 申し込み

手作りおやつの試食&
ミニ栄養相談

保育園で提供しているおやつ
の試食と栄養士への相談

3月13日㈬
14時～15時

9カ月～4歳の
子どもと保護者

F4組　申し込み順

3月4日㈪から
9時～17時に電話で

フォトフレーム作り&
ママトーク

フォトフレーム作りと
ママ同士の交流

3月19日㈫
14時～15時

0～4歳の
子どもと保護者

3月11日㈪から
9時～17時に電話で

子育て支援センター　@J（33）4751
行　事　名 内　容 と　き 対　象 定員・その他 申し込み

親子ふれあい遊び キラキラペットボトルを作る
3月13日㈬
10時～10時45分、
11時～11時45分

3カ月～1歳半の
子どもと保護者 F各20人　申し込み順 3月4日㈪

9時30分から電話で

あけの保育園子育てルーム　@J・@K（57）3576 ※申し込みは、全て9時30分～12時、13時30分～16時に直接または電話、ファクスで受け付け
行　事　名 内　容 と　き 対　象 定員・その他 申し込み

手形アート
こどもの手形・足形を
記念に残す
講師あべゆきえ氏

3月21日㈭
10時～11時30分

0歳～就学前の
子どもと保護者

E1,000円　当日納入
F6組　申し込み順
G飾る写真、のり、はさみ

3月4日㈪～19日㈫英語ふれあい遊び
（ベビークラス）

英語の手遊び、
リズム遊びなど
講師ホール新

に

香
か

氏

3月26日㈫
10時～11時20分

3カ 月(首 座 り)
～1歳半の
子どもと保護者

E1,000円　当日納入
F10組　申し込み順
G筆記用具、バスタオル、
おむつ

リフレッシュヨガ
講師の指導のもと、
心身共にリフレッシュ！
講師 u

う ち よ が

chiyoga R
り え

ie氏　

3月27日㈬
10時～11時

0歳～就学前の
子どもと保護者
(託児あり)

E700円　当日納入
F8組　申し込み順
Gヨガマット、飲み物、
バスタオル

赤ちゃん、絵本のとびら事業　■I生涯学習課　■J（32）6752

絵本を楽しむきっかけ作りに絵本をプレゼントしています
■C市内に住民登録がある0歳の子どもと保護者
■G母子健康手帳、保健師・助産師の家庭訪問で配布の引換券（転入などで引換券をお持ちでない方、紛失された方は各交換場所で
お渡しします）
交換場所 生涯学習課、中央図書館、各コミセン、沼ノ端交流センター、東開文化交流サロン、勇払公民館、植苗ファミリーセンター
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　　　　J電話番号　Kファクス　MEメールアドレス

※申し込みは、全て8時45分から受け付け開始

美術博物館（あみゅー） @B末広町3-9-7　@J（35）2550　利用時間 9時30分～17時　休館日 毎週月曜日

行 事 名 内　容 と　き 対象・定員・申し込み・その他

企画展  「鹿
か

毛
げ

正
しょう

三
ぞう

 －アト
リエ〝薔

ば

薇
ら

絵
え

亭
てい

〞より－」
画家・鹿毛正三氏の生誕100年を記念し、アトリ
エに残された作品を中心に展示

展示期間
3月24日㈰まで

E一般300円、高大生200円、中学
生以下無料

特集展示
「THE SNOWFLAKES」

奈
な

良
ら

美
よし

智
とも

氏、国
くに

松
まつ

希
き

根
ね

太
た

氏、小
こ

助
すけ

川
がわ

裕
ひろ

康
やす

氏、
奥
おく

山
やま

美
み

彩
さえ

氏の4人の共同作品を紹介

遺跡報告会 令和5年度に市内で行った埋蔵文化財の調査成
果を報告

3月3日㈰
14時～15時

C中学生以上　
Fなし　直接会場へ

絵画鑑賞会（共催:苫小牧
市美術館友の会） 鹿毛正三の作品を参加者と語り合いながら鑑賞 3月8日㈮

10時～11時30分
F20人　申し込み順
H2月27日㈫から電話で

企画展
ギャラリートーク 担当学芸員が企画展の見どころを展示室で解説 3月9日㈯

11時～11時40分
E一般300円、高大生200円、中学
生以下無料
Fなし　直接会場へ

中央図書館 @B末広町3-1-15　@@J（35）0511　利用時間 9時30分～20時　休館日 毎週月曜日、29日㈮

行 事 名 内　容 と　き 対象・定員・申し込み・その他

読み聞かせ ●3月2日㈯　11時～11時20分、13時30分～13時50分＝当日発表
●3月17日㈰　14時～14時20分＝「はるといえば」

B1階おはなしコーナー
F各10人　直接会場へ

新年度図書館ボランティア
養成講座

図書館でのボランティア活動の説明と、
館内をご案内

3月1日㈮
10時～11時30分

B2階研修室　C18歳以上
F10人　申し込み順
G筆記用具
H2月29日㈭まで

赤ちゃんと楽しむ
絵本ひろば
英語あそび編

絵本の読み聞かせや絵本紹介、読書相談 3月15日㈮
10時～10時20分

B2階講堂　C0～1歳の子どもと保護者
F10組　抽選　G図書館利用カード、バスタ
オル　H3月1日㈮～8日㈮に直接または電
話、Eメールで　Minfo@tomakomai-lib.jp

ストーリーテリング
おはなしの時間 「牛方とやまんば」 3月16日㈯

14時～14時20分
B2階会議室
F10人　直接会場へ

雑誌リサイクル市 図書館で不要になった雑誌を1人10冊ま
で無料で譲渡

3月30日㈯
12時～16時

B2階講堂
Fなし　直接会場へ
G持ち帰り用のバッグ

科学センター  @B旭町3-1-12　@@J（33）9158  
利用時間 9時30分～17時　休館日 毎週月曜日

行 事 名 内　容 と　き 対象・定員・申し込み・その他

特別展示 木のひな人形の展示 3月3日㈰まで
9時30分～17時 Fなし　直接会場へ

プラネタリウム

春の番組
「春の星空と光の花々のメロディー」

3月2日㈯～4月26日㈮
14時、15時30分（土・日曜日、祝
日、春休みは11時30分も投影）

F各30人　申し込み順
H4月投影分は3月1日㈮から（当日も受付可）

ゴールデンウィーク特別投影
「ぼくたち惑星8兄弟」

4月27日㈯～5月6日㈪
14時、15時30分（土・日曜日、祝
日は11時30分も投影）

F各30人　申し込み順
H4月以降の投影分は3月1日㈮から（当日も
受付可）
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アイコンの見方　　Aとき　Bところ　C対象　D内容　E料金（料金記載のないものは無料）　F定員　G持参する物　H申し込み　I詳細　　　　　

がん検診対象者（令和 5年 4月 1日～令和 6年 3月31日までに下記年齢になる方）、および料金表
検診名 胃がん 肺がん 大腸がん 乳がん① 子宮頸がん① 子宮体部がん

対　象
50歳以上

40歳以上

40歳以上
50歳未満 50歳以上 20歳以上 20歳以上で問診

により必要な方

偶数歳に
なる方 偶数歳になる方

内　容 内視鏡検査 バリウムによる
胃部エックス線

胸部
エックス線

免疫便
潜血検査

2日法
マンモグラフィ 頸部（けいぶ）

細胞診検査 体部細胞診検査

料　金

2,000円 1,500円
200円

（かくたん検査は
400円追加）

400円 2,000円 1,700円 1,000円 700円

無料の方　●生活保護世帯の方　●市民税非課税世帯の方で「がん検診等自己負担金無料証明書」をお持ちの方　●受診時に70歳以上
の方　●一定の障がいがある65～69歳の方で「後期高齢者医療被保険者証」をお持ちの方

※子宮・乳がん検診は医師、スタッフも全て女性で実施しています

※65歳以上の方は保健センター実施の肺がん検診実施時に、結核健康診断も受けられます

健康診断 特定健診のみ100とまチョップポイント  @I保健センター　@J（35）0001

名　称 と　き 料　金 対　象 内　容 申し込み

総合健康診断
（人間ドック）

月～金曜日（祝日を除く）　
受付=8時～10時

28,050円
※市民以外44,000円 希望者

事前予約必要。詳しくは、市HPま
たは保健センターへ

（受付時間は個別に案内）

保健センター（ハスカッププラザ）
健康教室・健康相談 300とまチョップポイント（健康・栄養相談、あなたの食事、診断しますは対象外）  @I保健センター　@J（35）2800

名　称 と　き 定員 内　容 対　象 持 ち 物 申し込み

かんたんステップ
3回コース※

3月13日㈬、27日㈬、
4月3日㈬
10時～10時45分

12人 ステップ台を使ったトレーニ
ングで脂肪燃焼

市内在住の高校生を除く
18歳以上で医師による運
動制限のない方

室内用運動靴、
タオル、
飲み物

3月6日㈬
9時から電話で
※=1人1講座

はじめてさんの
運動教室
6回コース※

3月15日～4月26日
毎週金曜日　全6回
9時45分～10時30分
※3月29日を除く

8人 有酸素運動、マシンを使った
筋トレ、体力測定で体力UP

運動が初めて、久しぶりの
方で市内在住の高校生を
除く18歳以上で医師によ
る運動制限のない方

健康・栄養相談
3月11日㈪
9時～11時

（時間予約制）
16人

保健師、栄養士による健診結
果の見方、活かし方、食生活
の相談など

市内在住で高校生を除く
18歳以上の方 なし

3月6日㈬
9時から電話で

栄養教室
3つのお皿で
バランス良く!

3月14日㈭
14時15分～15時 8人 バランス良く食事をとる方

法を学ぶ

あなたの食事、
診断します 随時受付 なし

2日分の食事記録をもとに栄
養士がカロリー、バランス、
不足している栄養素を診断、
アドバイス

詳細は
保健センターへ

がん検診 100とまチョップポイント  @I保健センター　@J（35）0001

実施がん検診 と　き と こ ろ 定　員 申し込み

子宮・乳

令和5年度分の受付は終了しました。
乳・子宮がん検診は2年に1度対象です。例年12月には、定員に達してしまいますので
4・5月にご連絡をお願いします。
※身体状況により、受診できない場合もありますのでご相談ください。 

保健センターへ　申し込み順
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　　　　J電話番号　Kファクス　MEメールアドレス

とまこまい医療介護連携センター
所 在 地
受付時間

旭町2-4-20  J（37）0177
平　日  8時30分～17時

▶ 救急時、受診先が分からないときは
北海道救急医療・広域災害情報システム
@J0120（20）8699
携帯電話・PHSの方は
@J011（221）8699

▶ 医療と介護の相談窓口
訪問診療を必要とする方はお気軽にご相談ください

▶ 夜間子どもが急病にかかったとき
子ども医療電話相談
@J＃8000または@J011（232）1599

夜間･休日急病センター
所 在 地
診療科目
診察時間

旭町2-9-2  J（32）0099
内科、小児科
平　日  19時～翌朝7時
土曜日  14時～翌朝7時
休　日    9時～翌朝7時

子どものための健診・教室など  @B教育・福祉センター3階　H@I健康支援課　@J（32）6411

名　称 と　き 対　象 内　容 そ の 他

赤ちゃん教室
「2か月児」

3月21日㈭
9時30分～10時40分

令和6年1月生まれの
子と親　
F20組　申し込み順

離乳食の進め方、これから
の発達を考えよう

開催日の2日前までに
電話または二次元コードで

赤ちゃん教室
「6・7か月児」

3月19日㈫
9時30分～11時

令和5年8・9月生まれの
子※と親　
F30組　申し込み順

これからの発達・生活リズ
ムを考えよう、離乳食の
進め方、お口のケアと相
談タイム

開催日の2日前までに健康支援課へ
※いずれかの対象月齢でご参加くだ
さい

赤ちゃん教室
「11・12か月児」

3月27日㈬
9時30分～10時40分

令和5年3・4月生まれの
子※と親　
F20組　申し込み順

元気に遊ぼう親子遊び

「1歳6か月児」
健康診査

3月12日㈫
9時30分～10時45分、
13時～14時30分

3月13日㈬
9時30分～10時15分※

令和4年8月生まれの子
（2歳未満の未受診児につ
いてもご相談ください）

心身の発達状況の確認

対象者に通知
※13日午前は、1歳6か月児健診・3歳
児健診の混合枠です。きょうだいで
の受診を希望される場合はご連絡く
ださい

「3歳児」
健康診査

3月13日㈬
10時15分～10時45分※、
13時～14時30分

3月14日㈭
13時～14時30分　

令和3年2月生まれの子
（4歳未満の未受診児につ
いてもご相談ください）

Mom’sサロン
Oasis

3月21日㈭
10時30分～11時15分

（受付10時15分）

妊婦、産後2～4カ月の
母親と子
Fなし　直接会場へ

おしゃべりタイム、
個別相談 G母子健康手帳、バスタオル、おむつ

3月の休日当番病・医院（外科・歯科）

ホームページでもご覧になれます
@I健康支援課　@J（32）6407診療時間　  外科＝9時～17時　歯科＝9時～12時

3/3日
外
科
苫小牧東部脳神経外科
@J（53）5000

歯
科
袖井歯科医院
@J（74）6800

3/17日
外
科
苫小牧日翔病院
@J（72）7000

歯
科
あおぞら歯科医院
@J（57）4618

3/24日
外
科
光洋いきいきクリニック
@J（71）2700

歯
科
橘歯科医院
@J（75）7527

3/31日
外
科

にっしん泌尿器科クリニック
@J（71）1100

歯
科
田中歯科医院
@J（76）0056

3/20水
外
科

苫小牧泌尿器科・循環器内科
@J（57）0455

歯
科
たかまつ歯科医院
@J（57）2300

3/10日
外
科
同樹会苫小牧病院
@J（36）1221

歯
科
明野歯科クリニック
@J（57）2654

令和5年4月から、
内科の休日当番病・
医院は夜間・休日急
病センターに統合さ
れました
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広告

アイコンの見方　　Aとき　Bところ　C対象　D内容　E料金（料金記載のないものは無料）　F定員　G持参する物　H申し込み　I詳細　　　　　

献血（3月） @I健康支援課　@J（32）6407保健所の相談、検査（3月） @B@I苫小牧保健所　@J（34）4168

12日火 9:30～11:30 苫小牧港開発㈱ 本社ビル前

19日火
9:30～13:00

イオンモール苫小牧
14:30～16:00

22日金
9:30～11:30 スーパーアークス光洋店

（旧店舗名：ビッグハウス光洋店）

13:30～16:30 同樹会苫小牧病院

24日日
9:00～13:00

MEGAドン･キホーテ苫小牧店
14:30～16:30

27日水 14:45～16:30 王子総合病院(夜間救急玄関前)

※ 日時などが変更になる場合がありますので、最新情報は北海
道赤十字血液センターHPでご確認ください

※ 受付での混雑を防ぐため、献血Web会員サービス「ラブラ
ッド」へ会員登録のうえ、献血の事前予約を推奨しています

（問い合わせ先）北海道赤十字血液センター苫小牧出張所 J（61）1715

名　称 と　き 内　容 申し込み

医療相談 月～金曜日
（祝日を除く）

医療に関する相談や苦情
を受け付け、解決方法に
ついて助言

随時受付

女性の健康相談 19日㈫
妊娠、出産、子育てや思
春期、更年期などの心身
の健康相談

予約必要
こころの健康相談 21日㈭ 専門職員による面接相談

肝炎ウイルス検査 12日㈫
感染が疑われる方は無料
(詳細はお問い合わせく
ださい)

骨髄バンク登録 月～金曜日
（祝日を除く）

13時から30分程度
C18～54歳

HIV検査
（エイズ相談） 12日㈫ 検査(採血)後、約90分で

検査結果をお知らせ
予約は

J(35）7474

A3月12日㈫　13時30分～15時
Cがん患者とその家族
D体験しようリラクセーション～心とからだを考
える～
BH王子総合病院がん相談支援センター　J(32)
8111
I健康支援課　J(32)6407

がん患者交流サロン

A3月8日㈮～15日㈮　8時45分～17時15分
B市役所1階市民ロビー
Dパネル展、マインドチェッカーやこころの体温
計によるストレスチェック（3月8日、15日の13
時～15時）など　※ノベルティ配布あり
IH健康支援課　J(32)6410

こころの健康づくりパネル展

気分が落ち込む、不安が強いなどこころの不調を
感じていませんか。一人で抱え込まず、ぜひご相
談ください
A①3月6日㈬　②4月3日㈬　いずれも9時～16
時
Cこころの悩みを抱えるご本人やご家族
BHI②3月29日㈮までに電話で　健康支援課　
J(32)6410

こころの相談日

高齢者肺炎球菌ワクチン接種は、経過措置として
65～100歳の5歳刻みで過去に一度も接種をした
ことがない方を対象に接種を実施していますが、
令和6年3月31日㈰で経過措置が終了します。対
象年齢で接種を希望する場合は、早めの接種をご
検討ください
 令和6年度以降 ●65歳●60～64歳で心臓、腎臓また
は呼吸器の機能に障害があり、身の回りの生活が
極度に制限される方や、ヒト免疫不全ウイルス

（HIV）による免疫機能に障害があり、日常生活
がほとんど不可能な方（ただし、過去に肺炎球菌
ワクチンを接種したことがない方が対象）
I健康支援課　J(32)6407

高齢者肺炎球菌ワクチン接種経過措置の終了

セルフチェック表でお子さまの特徴や傾向を知り、
気になることなどがあればご相談ください。なお、
すでに心配なことがある方は早めにご相談くださ
い
C平成31年4月2日生～令和2年4月1日生まれの
子
 案内発送予定時期 4月2日～6月生まれ＝3月上旬、
7～9月生まれ＝6月上旬、10～12月生まれ＝9月
上旬、1月～4月1日生まれ＝11月上旬
I健康支援課　J(32)6411

5歳児発達相談について
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民
年
金
に
加
入
し
て
い
た
場
合
は
「
障
害
基
礎

年
金
」、
厚
生
年
金
に
加
入
し
て
い
た
場
合
は

「
障
害
厚
生
年
金
」
が
請
求
で
き
ま
す
。
な
お
、

障
害
年
金
を
受
け
取
る
に
は
、
障
害
の
程
度
が

一
定
の
基
準
以
上
の
状
態
に
あ
る
こ
と
や
、
年

金
保
険
料
を
一
定
の
期
間
納
付
し
て
い
る
こ
と

な
ど
の
受
給
要
件
が
あ
り
ま
す
。
初
診
日
が
厚

生
年
金
加
入
期
間
中
に
あ
る
場
合
は
年
金
事
務

所
に
ご
相
談
く
だ
さ
い　

※
初
診
日
が
65
歳
以

降
で
の
病
気
や
け
が
で
は
障
害
基
礎
年
金
は
受

給
で
き
ま
せ
ん

I
苫
小
牧
年
金
事
務
所　

J
(37)
3
5
0
0

市
保
険
年
金
課　

J
(32)
6
4
2
9

市
民
税
課
か
ら
の
お
知
ら
せ

■
自
動
車
税
種
別
割
の
住
所
変
更
を
お
忘
れ
な
く

自
動
車
税
種
別
割
は
、
4
月
1
日
現
在
の
登
録

に
基
づ
き
課
税
さ
れ
ま
す
。
引
っ
越
し
な
ど
で

住
所
が
変
わ
っ
た
と
き
は
、
運
輸
支
局
で
変
更

登
録
を
し
て
く
だ
さ
い
。
ま
た
、
自
動
車
を
取

得
し
た
と
き
や
、
廃
車
・
譲
渡
な
ど
を
し
た
と

き
も
手
続
き
が
必
要
で
す
。
令
和
6
年
度
の
自

動
車
税
種
別
割
納
税
通
知
書
を
確
実
に
届
け
る

た
め
、
3
月
中
に
手
続
き
を
お
願
い
し
ま
す
。

変
更
登
録
が
間
に
合
わ
な
い
場
合
は
、
道
税
HP

の
「
自
動
車
税
種
別
割
住
所
変
更
手
続
」
か
ら

納
税
通
知
書
の
送
付
先
の
変
更
を
し
て
く
だ
さ

いI
札
幌
道
税
事
務
所　

J
011 

(746)
1
1
9
0　

※

自
動
音
声

■
商
品
車
の
軽
自
動
車
税
（
種
別
割
）
課
税
免

除
申
請
に
つ
い
て

4
月
1
日
に
所
有
し
て
い
る
軽
自
動
車
や
バ
イ

ク
が
商
品
車
で
あ
り
使
用
し
な
い
場
合
、
課
税

免
除
の
対
象
と
な
り
ま
す
。
対
象
車
両
（
試
乗

車
や
代
用
車
、
リ
ー
ス
車
を
除
く
）
を
所
有
し

て
い
る
場
合
は
期
限
内
に
申
請
し
て
く
だ
さ
い　

※
販
売
会
社
ま
た
は
古
物
商
許
可
証
所
有
者
の

名
義
で
あ
る
こ
と
が
条
件

G
課
税
免
除
申
請
書
（
市
HP
で
ダ
ウ
ン
ロ
ー
ド

可
）、
古
物
商
許
可
証
の
写
し

H
I
4
月
1
日
㈪
〜
12
日
㈮
に
直
接
ま
た
は

郵
送
（
消
印
有
効
）
で　

市
民
税
課　

J
(32)

6
2
4
4

中
皮
腫
や
肺
が
ん
な
ど
、
石
綿
に
よ

る
疾
病
の
補
償
・
救
済
に
つ
い
て

中
皮
腫
や
肺
が
ん
な
ど
を
発
症
し
、
そ
れ
が
労

働
者
と
し
て
石
綿
ば
く
露
作
業
に
従
事
し
て
い

た
こ
と
が
原
因
で
あ
る
と
認
め
ら
れ
た
場
合
に

は
、
労
働
者
災
害
補
償
保
険
法
に
基
づ
く
各
種

保
険
給
付
や
石
綿
に
よ
る
健
康
被
害
の
救
済
に

関
す
る
法
律
に
基
づ
く
特
別
遺
族
給
付
金
が
支

給
さ
れ
ま
す
。
石
綿
に
よ
る
疾
病
は
、
石
綿
を

吸
っ
て
か
ら
非
常
に
長
い
年
月
を
経
て
発
症
す

る
こ
と
が
大
き
な
特
徴
で
す
。
中
皮
腫
な
ど
で

亡
く
な
っ
た
方
が
過
去
に
石
綿
業
務
に
従
事
さ

れ
て
い
た
場
合
に
は
、
労
災
保
険
給
付
な
ど
の

支
給
対
象
と
な
る
可
能
性
が
あ
り
ま
す
の
で
、

最
寄
り
の
労
働
基
準
監
督
署
ま
た
は
都
道
府
県

労
働
局
に
ご
相
談
く
だ
さ
い

I
北
海
道
労
働
局　

J
011 

(709)
2
3
1
1　

市
工

業
・
雇
用
振
興
課　

J
(32)
6
4
3
6

・ 免許証の受け取りは、更新手続き後おおむね40日後
です

・ 講習は、免許の有効期限までに受講してください
B交通安全センター
※は苫小牧中野自動車学校
I苫小牧警察署　J（35）0110

3月の自動車運転免許講習

HP

講習区分 講習時間 3月

優良講習
10：30～11：00

5日㈫ 15日㈮
7日㈭ 21日㈭
8日㈮ 26日㈫
12日㈫ 27日㈬
13日㈬ 29日㈮
14日㈭

13：30～14：00 1日㈮ 22日㈮
6日㈬ 28日㈭

一般講習 10：30～11：30

1日㈮ 18日㈪
4日㈪ 19日㈫
6日㈬ 22日㈮
11日㈪ 25日㈪

13：30～14：30 13日㈬ 27日㈬

違反講習 13：30～15：30

4日㈪ 15日㈮
5日㈫ 18日㈪
8日㈮ 19日㈫
11日㈪ 26日㈫
12日㈫

13：00～15：00※ 14日㈭ 28日㈭

初回講習 13：30～15：30 7日㈭ 25日㈪
14日㈭
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国
民
健
康
保
険
の
お
知
ら
せ

①
国
民
健
康
保
険
へ
の
届
出
を
お
忘
れ
な
く

C
職
場
の
健
康
保
険
や
後
期
高
齢
者
医
療
制
度

に
加
入
し
て
い
る
方
、
生
活
保
護
を
受
け
て
い

る
方
を
除
く
す
べ
て
の
市
民
（
各
手
続
き
に
は

マ
イ
ナ
ン
バ
ー
と
身
分
証
明
書
の
提
示
が
必
要
。

ま
た
、
代
理
人
が
手
続
き
を
す
る
場
合
に
は
委

任
状
が
必
要
）

※
左
記
の
場
合
は
、
14
日
以
内
に
手
続
き
が
必

要
で
す

こんなとき 届出に必要なもの
職場の健康保険をや
めたとき 職場の健康保険をやめたことの証明書

苫小牧市へ転入した
とき 前年の収入が分かるもの

国保加入者が転出や
転居をしたとき 国保の保険証

国保加入者が職場の
健康保険に加入した
とき

国保の保険証、職場の健康保険の保険
証（いずれも世帯全員分）

国保加入者が進学な
どで転出したとき

国保の保険証、在学証明書（入学前は
合格通知書または入学許可書）、在園証
明書（施設入所者の場合）

※ 国民健康保険の資格は健康保険の喪失（脱退）日や転入日など
から取得し、その月の分から保険税がかかります。手続きが遅
れた場合、さかのぼって保険税の支払い義務が発生しますので
ご注意ください

②
国
民
健
康
保
険
税
の
支
払
い
が
困
難
に
な
っ

た
ら
、
早
急
に
相
談
を

国
保
税
の
支
払
い
が
困
難
に
な
っ
た
と
き
は
、

さ
ま
ざ
ま
な
対
策
が
考
え
ら
れ
ま
す
。
そ
の
ま

ま
国
保
税
の
未
納
が
積
み
重
な
り
、
納
税
相
談

に
も
応
じ
な
い
な
ど
の
世
帯
に
は
、
や
む
を
得

ず
財
産
の
差
し
押
さ
え
や
、
保
険
証
の
返
還
を

求
め
る
こ
と
が
あ
り
ま
す
。
国
保
税
を
支
払
え

な
い
事
情
が
あ
る
と
き
は
、
早
急
に
相
談
し
て

く
だ
さ
い

I
①
保
険
年
金
課　

J
(32)
6
4
1
8　

②
納
税

課　

J
(32)
6
2
7
4

確
定
申
告
書
は
自
分
で

作
成
し
て
お
早
め
に
！

令
和
5
年
分
の
所
得
税
お
よ
び
復
興
特
別
所
得

税
の
確
定
申
告
書
、
贈
与
税
の
申
告
書
の
提
出

期
限
は
3
月
15
日
㈮
、
消
費
税
お
よ
び
地
方
消

費
税
（
個
人
事
業
者
）
の
確
定
申
告
書
の
提
出

期
限
は
4
月
1
日
㈪
で
す
。
感
染
症
の
拡
大
防

止
の
た
め
、国
税
庁
HP
か
ら
、所
得
税
・
消
費
税
・

贈
与
税
の
申
告
書
を
作
成
し
、eｰ

T
a
x
（
電

子
申
告
）
な
ど
で
提
出
で
き
ま
す
の
で
、
ご
自

宅
で
の
申
告
書
の
作
成
・
提
出
を
お
願
い
し
ま

すI
苫
小
牧
税
務
署　

J
(32)
3
1
6
5　

市
市
民

税
課　

J
(32)
6
2
5
3
・
6
2
5
4

障
害
年
金
を
ご
存
じ
で
す
か

障
害
年
金
は
、
病
気
や
け
が
に
よ
っ
て
生
活
や

仕
事
な
ど
が
制
限
さ
れ
る
よ
う
に
な
っ
た
場
合

に
、
現
役
世
代
の
方
も
含
め
て
受
け
取
る
こ
と

が
で
き
る
年
金
で
す
。
病
気
や
け
が
で
初
め
て

医
師
の
診
療
を
受
け
た
と
き
（
初
診
日
）
に
国

3
月
2
日
㈯
、
3
日
㈰
は
ひ
な
ま
つ
り
イ
ベ
ン
ト
。
保
護
者
同
伴
で
小
学
生
以
下
2
人
ま
で
無
料　

B
浴
場
組
合
加
盟
3
浴
場　

I
環
境
生
活
課　

J
(32)
6
3
3
3

水道管凍結にご注意を
もし水道管が凍結したら

水道管が凍結すると、修理代や家財の浸水など思わぬ出費に
つながります。また、水道管凍結が多発した場合、修理事業
者がすぐに対応できないことがあります。外出の際や就寝前
には水抜きをしましょう

水道管凍結にご注意を

I水道窓口課　J（32）6695

アパートや借家にお住まいの方は、まず管理会社か大家さん
に連絡しましょう。持ち家の方やお客様ご自身で対処する場
合は、直接水道修理事業者に修理を依頼しましょう。水道
修理事業者名簿はHPからご覧いただけます。
宅地内および建物内の水道管は建物の一部
であり、市では修理をしていません

もし水道管が凍結したら
検索水道修理 苫小牧 指定事業者

▲事業者一覧は
　こちら

水抜きの方法は、水抜き実演動画をご覧
ください。動画はパソコンやスマートフ
ォンからご覧いただけます

水抜き実演動画
検索水抜き実演　苫小牧

▲水抜き実演
　動画はこちら
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確
保
し
て
自
転
車
を
き
れ
い
に
並
べ
て
置
く
●

自
転
車
以
外
の
物
は
置
か
な
い　

※
長
期
間
置

い
た
ま
ま
の
自
転
車
は
移
動
を
お
願
い
し
ま
す

が
、
一
定
期
間
を
過
ぎ
て
も
移
動
さ
れ
な
い
場

合
は
回
収
し
、
回
収
後
3
カ
月
間
連
絡
が
無
い

場
合
は
処
分
と
な
り
ま
す
の
で
、
適
切
な
ご
利

用
を
お
願
い
し
ま
す

I
維
持
課　

J
(73)
5
0
0
0　

未
来
創
造
戦
略

室　

J
(32)
6
2
2
9

4
月
1
日
㈪
か
ら
、
の
ぞ
み
町
の

ご
み
収
集
日
が
変
わ
り
ま
す

 

変
更
内
容 

ご
み
収
集
カ
レ
ン
ダ
ー
番
号
17
番

↓
18
番　

燃
や
せ
な
い
ご
み　

第
3
水
曜
日
↓

第
4
火
曜
日　

プ
ラ
ス
チ
ッ
ク　

毎
週
火
曜
日

↓
毎
週
金
曜
日　

資
源
物　

第
2
・
4
金
曜
日

↓
第
1
・
3
火
曜
日

I
ゼ
ロ
ご
み
推
進
課　

J
(55)
4
0
7
7

地
震
に
対
す
る
不
安
解
消
の
た
め
、

木
造
住
宅
の
無
料
耐
震
診
断
を
実
施

し
て
い
ま
す

C
次
の
条
件
を
満
た
す
市
内
の
一
戸
建
て
木
造

住
宅
●
階
数
が
2
階
建
て
以
下
●
延
べ
床
面
積

が
500
㎡
以
下
●
申
込
者
が
当
該
住
宅
を
所
有
●

原
則
、
昭
和
56
年
5
月
31
日
以
前
に
着
工　

※

プ
レ
ハ
ブ
住
宅
・
枠
組
壁
工
法
住
宅
は
除
く

G
住
宅
の
図
面

I
建
築
指
導
課　

J
(32)
6
5
2
2

高
丘
霊
園
・
高
丘
第
二
霊
園
の

墓
参
者
の
皆
様
へ

■
供
物
な
ど
は
必
ず
お
持
ち
帰
り
く
だ
さ
い

霊
園
内
に
ご
み
箱
は
設
置
し
て
い
ま
せ
ん
。
ご

み
の
放
置
は
不
法
投
棄
行
為
で
、
法
律
で
禁
じ

ら
れ
て
い
ま
す
。
ま
た
、
供
物
や
供
花
に
つ
い

て
も
熊
な
ど
の
野
生
動
物
が
出
没
し
た
り
、
鹿

や
キ
ツ
ネ
な
ど
に
大
事
な
お
墓
を
荒
ら
さ
れ
た

り
す
る
原
因
に
な
り
ま
す
の
で
、
必
ず
お
持
ち

帰
り
く
だ
さ
い

■
水
汲
み
場
お
よ
び
ト
イ
レ

霊
園
内
の
水
汲
み
場
お
よ
び
常
設
ト
イ
レ
は
、

冬
期
間
水
道
凍
結
防
止
の
た
め
使
用
で
き
ま
せ

ん
。
な
お
、
3
月
20
日
㈬
に
仮
設
ト
イ
レ
を
霊

園
内
に
設
置
し
ま
す
の
で
、
ご
利
用
く
だ
さ
い

■
高
丘
第
二
霊
園
内
の
一
方
通
行
規
制

墓
参
臨
時
バ
ス
が
運
行
さ
れ
る
20
日
の
8
時
〜

14
時
は
、
園
内
道
路
の
一
部
で
一
方
通
行
規
制

と
な
り
ま
す

■
共
同
墓
の
墓
参

共
同
墓
で
の
宗
教
的
な
儀
式
（
僧
侶
に
よ
る
読

経
な
ど
）
は
行
え
ま
せ
ん
。
お
参
り
の
際
は
、

他
の
墓
参
者
に
も
ご
配
慮
い
た
だ
き
お
参
り
く

だ
さ
い
。
供
花
や
供
物
な
ど
、
持
参
さ
れ
た
も

の
は
す
べ
て
お
持
ち
帰
り
く
だ
さ
い

…
…
…
…
…
…
…
…
…
…
…
…
…
…

I
環
境
生
活
課　

J
(32)
6
3
3
3

@I道南バス㈱苫小牧営業所　@J（55）7125　市環境生活課　@J（32）6333

3月20日㈬春の彼岸
墓参臨時バスを運行します

停留所 1 2 3 4 5 6 7 8 9
苫小牧駅前（①番乗り場） 8:40 9:20 9:40 10:20 11:00 12:00 12:40 13:00
表町五丁目 8:42 9:22 9:42 10:22 11:02 12:02 12:42 13:02
王子総合病院前 8:43 9:23 9:43 10:23 11:03 12:03 12:43 13:03
緑跨線橋 8:44 9:24 9:44 10:24 11:04 12:04 12:44 13:04
緑町郵便局前 8:46 9:26 9:46 10:26 11:06 12:06 12:46 13:06
支笏湖通 8:47 9:27 9:47 10:27 11:07 12:07 12:47 13:07
公園前 8:48 9:28 9:48 10:28 11:08 12:08 12:48 13:08
高丘霊園前 8:49 9:29 9:49 10:29 11:09 12:09 12:49 13:09
第二霊園入口 8:52 9:32 9:52 10:32 11:12 12:12 12:52 13:12 13:52
第二霊園中央東 8:53 9:33 9:53 10:33 11:13 12:13 12:53 13:13 13:53
第二霊園東 8:53 9:33 9:53 10:33 11:13 12:13 12:53 13:13 13:53
第二霊園西 8:54 9:34 9:54 10:34 11:14 12:14 12:54 13:14 13:54
第二霊園中央 8:56 9:40 10:00 10:40 11:20 12:20 13:00 13:20 14:00
第二霊園管理棟前 8:56 9:40 10:00 10:40 11:20 12:20 13:00 13:20 14:00
高丘霊園前 9:44 10:04 10:44 11:24 12:24 13:04 13:24 14:04
公園前 9:45 10:05 10:45 11:25 12:25 13:05 13:25 14:05
支笏湖通 9:46 10:06 10:46 11:26 12:26 13:06 13:26 14:06
緑町郵便局前 9:47 10:07 10:47 11:27 12:27 13:07 13:27 14:07
緑跨線橋 9:49 10:09 10:49 11:29 12:29 13:09 13:29 14:09
王子総合病院前 9:50 10:10 10:50 11:30 12:30 13:10 13:30 14:10
表町五丁目 9:51 10:11 10:51 11:31 12:31 13:11 13:31 14:11
苫小牧駅前（①番乗り場） 9:56 10:16 10:56 11:36 12:36 13:16 13:36 14:16

【料金】　※道南バス㈱の料金改定により一部変更されています
大人 こども 小学生（市内）中学生（市内）

苫小牧駅前～高丘霊園 280円 140円 50円 100円
苫小牧駅前～高丘第二霊園 290円 150円 50円 100円
※小学生は市スポーツ施設の使用証明書、中学生は生徒手帳等の身分証明書を降車時に提示してください。
 使用可能 　無料乗車証、高齢者フリーパス、高齢者優待乗車証（100円）
 使用不可 　各種定期券、昼間カード

広報とまこまい  令和6（2024）年・3月19

広告

アイコンの見方　　Aとき　Bところ　C対象　D内容　E料金（料金記載のないものは無料）　F定員　G持参する物　H申し込み　I詳細　　　　　

市
有
地
の
譲
渡
あ
っ
せ
ん
希
望
業
者

は
申
請
を

令
和
6
年
度
に
市
有
地
の
売
却
に
伴
う
譲
渡
あ

っ
せ
ん
（
補
充
登
録
）
を
希
望
す
る
業
者
は
資

格
審
査
の
申
請
を
し
て
く
だ
さ
い

 

申
請
資
格 

市
税
の
未
納
が
な
い
次
の
い
ず
れ
か

に
該
当
す
る
業
者
●
本
市
に
事
務
所
が
あ
る
宅

地
建
物
取
引
業
者
●
金
融
機
関
が
出
資
す
る
宅

地
建
物
取
引
業
者
●
信
託
銀
行

H
I
3
月
1
日
㈮
〜
15
日
㈮
に
管
財
課
HP
で
ダ

ウ
ン
ロ
ー
ド
の
申
請
書
を
直
接
ま
た
は
郵
送

（
必
着
）
で　

管
財
課　

J
(32)
6
2
3
4　

※

詳
し
く
は
HP
を
ご
覧
く
だ
さ
い

消
防
本
部
か
ら
の
お
礼

消
火
栓
や
防
火
水
槽
は
、
火
災
か
ら
市
民
の
生

命
・
身
体
・
財
産
を
守
る
大
切
な
施
設
で
す
。

積
雪
に
よ
り
消
火
栓
や
防
火
水
槽
が
埋
ま
っ
て

し
ま
っ
た
場
合
に
は
、
消
防
本
部
に
お
い
て
除

雪
を
行
い
、
い
ち
早
く
使
用
で
き
る
よ
う
努
め

て
い
ま
す
が
、
お
住
ま
い
の
土
地
、
お
勤
め
先

な
ど
の
除
雪
を
行
う
際
に
、
消
防
水
利
が
埋
ま

ら
な
い
よ
う
に
ご
配
慮
い
た
だ
い
て
い
る
場
所

が
多
数
見
受
け
ら
れ
ま
す
。
こ
の
場
を
お
借
り

し
て
、
お
礼
申
し
上
げ
ま
す

I
警
防
課　

J
(84)
5
0
2
3

J
R
北
海
道
の
ダ
イ
ヤ
改
正

3
月
16
日
㈯
か
ら
J
R
の
ダ
イ
ヤ

が
改
正
さ
れ
ま
す
。
な
お
、
一
部
列
車
は
苫
小

牧
〜
沼
ノ
端
・
植
苗
間
で
ワ
ン
マ
ン
運
転
と
な

り
、
乗
降
方
法
が
異
な
り
ま
す
の
で
ご
注
意
く

だ
さ
い

 

乗
降
方
法 

各
駅
に
て
お
客
様
ご
自
身
で
ド
ア
横

の
開
閉
ボ
タ
ン
を
押
し
、
乗
り
降
り
く
だ
さ
い

I
J
R
北
海
道　

電
話
案
内
セ
ン
タ
ー　

J
011 

(222)
7
1
1
1　

市
ま
ち
づ
く
り
推
進
課　

J
(84)

4
0
7
1

駅
駐
輪
場
使
用
の
ル
ー
ル

苫
小
牧
駅
北
・
南
口
、
沼
ノ
端
駅
北
・
南
口
、

植
苗
駅
、
青
葉
駅
北
・
南
口
、
糸
井
駅
北
口
、

錦
岡
駅
の
駐
輪
場
を
使
用
す
る
際
は
、
次
の
こ

と
を
守
り
ま
し
ょ
う
●
駐
輪
場
以
外
に
は
置
か

な
い
●
長
期
間
に
わ
た
り
置
か
な
い
●
通
路
を

シ
ル
バ
ー
人
材
セ
ン
タ
ー
入
会
説
明
会　

A
3
月
25
日
㈪　

13
時
30
分
〜
15
時
、
26
日
㈫　

9
時
30
分
〜
11
時　

B
労
働
福
祉
セ
ン
タ
ー　

H
シ
ル
バ
ー
人
材
セ
ン
タ
ー　

J
(35)
1
7
0
0

予防接種名 対象 接種回数

ロタウイルス
出生6週0日～24週0日（ロタリック
ス）
出生6週0日～32週0日（ロタテック）

2回 ま た は3回
（ワクチンの種
類による）

ヒブ 生後2カ月～5歳の誕生日の前日まで 1～4回（初回接
種年齢による）小児用肺炎球菌 生後2カ月～5歳の誕生日の前日まで

B型肝炎 1歳の誕生日の前日まで 3回
四種混合（DPT
－IPV） 生後2～90カ月（7歳半）の前日まで 4回

BCG 1歳の誕生日の前日まで 1回

麻しん・風しん

1期＝1～2歳の誕生日の前日まで
2期＝次年度小学校に入学する方（平
成29年4月2日～平成30年4月1日生
まれ）
※2期の接種期限は3月31日㈰

2回

水痘 1～3歳の誕生日の前日まで 2回

日本脳炎
1期＝生後6～90カ月（7歳半）の前
日までに3回接種
2期＝9～13歳の誕生日の前日までに
1回接種

4回

二種混合（DT）11～13歳の誕生日の前日まで 1回

子宮頸がん予防
ワクチン

12歳となる日の属する年度の初日か
ら16歳となる日の属する年度の末日
までの女子
※令和6年度までは、キャッチアップ
接種を実施しているため、平成9年4
月2日～平成19年4月1日生まれの方
も無料で接種可能

3回

3月1日㈮～7日㈭は子ども予防接種週間です。予防接種の受け
忘れがないか確認し、病気を未然に防ぎましょう（料金はすべ
て無料）

子ども予防接種週間のお知らせ
I健康支援課　J（32）6407

新型コロナワクチンの無料接種は令和6年3月31日㈰
で終了します。令和6年度以降は、65歳以上の方およ
び60～64歳で心臓、腎臓または呼吸器の機能に障害が
あり、身の回りの生活が極度に制限される方やヒト免
疫不全ウイルス（HIV）による免疫機能に障害があり、
日常生活がほとんど不可能な方には、秋冬で定期接種
が行われます。3月31日㈰までに接種を希望する方で
接種券が届いていない場合や紛失された場合は、とま
こまいコロナワクチンコールセンター　J(82)9660へ
ご連絡ください

新型コロナワクチン接種情報
I健康支援課　J（32）6407
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　　　　J電話番号　Kファクス　MEメールアドレス
市役所のHPアドレス、住所、連絡先などは
30ページをご覧ください。



料
託
児
（
申
し
込
み
不
要
）
＝
10
時
〜
12
時
）

②
ほ
っ
と
一
息
ス
テ
ー
シ
ョ
ン

A
3
月
21
日
㈭　

18
時
〜
20
時
30
分
（
モ
ヤ
モ

ヤ
座
談
会
＝
18
時
30
分
〜
20
時
）

C
女
性…

…
…
…
…
…
…
…
…
…
…
…
…
…

B
H
I
②
無
料
託
児
（
1
歳
以
上
）
希
望
の
方

は
1
週
間
前
ま
で　

男
女
平
等
参
画
推
進
セ
ン

タ
ー　

J
(32)
3
5
4
4

傾
聴
講
習
会

A
3
月
23
日
㈯　

13
時
30
分
〜
15

時
30
分

B
市
民
活
動
セ
ン
タ
ー　

1
階
多
目
的
ホ
ー
ル

D
あ
な
た
の
聴
き
方
が
劇
的
に
変
わ
る
！
「
傾

聴
力
の
ポ
イ
ン
ト
」
徹
底
伝
授

 

講
師 

マ
イ
コ
ー
チ
ン
グ
オ
フ
ィ
ス　

代
表　

中な
か

村む
ら

舞ま
い

氏

F
50
人　

申
し
込
み
順

H
I
3
月
1
日
㈮
か
ら　

平
日
9
時
〜
17
時
に

直
接
ま
た
は
電
話
、
フ
ァ
ク
ス
、
二
次
元
コ
ー

ド
で　

〒
053ｰ

0
0
2
1　

若
草
町
3ｰ

3ｰ

8　

社
会
福
祉
協
議
会
ボ
ラ
ン
テ
ィ
ア
セ
ン
タ
ー　

J
(84)
6
4
8
1　

K
(34)
8
1
4
1

発
達
に
不
安
の
あ
る
方
の
思
春
期
か

ら
の
性
に
関
す
る
支
援
〜
自
閉
症
ス

ペ
ク
ト
ラ
ム
の
理
解
〜

A
3
月
20
日
㈬　

10
時
〜
12
時

B
市
民
会
館　

3
階
小
ホ
ー
ル

D
発
達
に
不
安
の
あ
る
方
の
思
春
期
か
ら
の
性

に
関
し
、
家
族
や
支
援
者
の
向
き
合
い
方
に
つ

い
て
学
ぶ

 

講
師 

北
海
道
発
達
障
害
者
支
援
セ
ン
タ
ー
あ
お

い
そ
ら　

片か
た

山や
ま

智と
も

博ひ
ろ

氏

E
会
員
＝
無
料　

会
員
外
＝
100
円　

開
講
日
納

入F
50
人　

申
し
込
み
順

H
3
月
15
日
㈮
ま
で
に
電
話
ま
た
は
二
次
元
コ

ー
ド
で　

苫
小
牧
市
手
を
つ
な
ぐ
育
成
会　

J　

(37)
9
6
7
8

I
苫
小
牧
市
手
を
つ
な
ぐ
育
成
会　

J
(37) 

9
6

7 

8　

市
障
が
い
福
祉
課　

J
(32)
6
3
5
6

在
宅
介
護
家
族
講
座

「
わ
た
し
の
介
護　

あ
な
た
の
介
護
」

A
3
月
22
日
㈮　

10
時
〜
11
時
30
分

B
市
民
活
動
セ
ン
タ
ー　

3
階
講
習
室

C
介
護
を
し
て
い
る
方
、
在
宅
で
の
家
族
介
護

に
関
心
の
あ
る
方

D
在
宅
で
の
自
分
の
身
体
と
心
に
合
う
介
護
方

法
に
つ
い
て
の
講
話

F
20
人　

申
し
込
み
順

H
I
3
月
21
日
㈭
ま
で
に
電
話
で　

介
護
福
祉

課　

J
(32)
6
3
4
7

12
階
展
望
回
廊
★

☆
夜
景
＆
星
空
観
賞
会

A
3
月
15
日
㈮　

19
時
30
分
〜
20
時
45
分　

B
市
役
所　

12
階
展
望
回
廊

C
中
学
生
以
下
は
保
護
者
同
伴

F
7
組
（
1
組
4
人
ま
で
）　

申
し
込
み
順

H
I
3
月
4
日
㈪　

9
時
〜
7
日
㈭　

17
時
に

二
次
元
コ
ー
ド
で　

総
務
部
総
務
課　

J
(32)

6
1
7
9　

科
学
セ
ン
タ
ー　

J
(33)
9
1
5
8

Hスマホなんでもサポート号予約窓口(土・日曜日含む9時～17
時)　 J0800(111)9442　通話無料　I総合福祉課　J(32)
6345　介護福祉課　J(32)6340　ICT推進室　J(32)6196

スマホ使い方講座・個別相談
～出張教室車両 3、4月開催分～
場所（各店舗前） 3月 4月

コープさっぽろパセオ川沿店 5日㈫ 2日㈫
イオンモール苫小牧（イオン北入口横） 6日㈬ 3日㈬
ホクレンショップ苫小牧しらかば店 12日㈫ 9日㈫
マックスバリュ支笏湖通り店 13日㈬ 10日㈬
コープさっぽろステイ店 19日㈫ 16日㈫
マックスバリュ新花園店 － 17日㈬
ビッグハウス明徳店 － 23日㈫
ホクレンショップ沼ノ端店 － 24日㈬
コープさっぽろときわ店 26日㈫ －
マックスバリュ沼ノ端店 27日㈬ －

講座名、時間、定員（各日共通）
使い方講座　
F各3人　申し込み順
 スマホを触ってみよう 4月＝ 11時～12時　Gなし
 基礎編 3月＝11時～12時　4月＝13時～14時
Dマップ操作や写真撮影　Gなし
 応用編 3月＝14時30分～15時30分
D音声操作やアプリ追加　Gなし
 LINE編 3月＝13時～14時　4月＝14時30分～15時30分
DLINEのトーク、スタンプ、写真、通話
Gお持ちのスマートフォン、LINEアカウント
 個別相談 16時～16時45分
Dスマホ全般　F各1組（3人まで）　申し込み順
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契
約
課
か
ら
の
お
知
ら
せ

4
月
1
日
㈪
か
ら
、
契
約
課
が
行
う
一
部
物
品

の
買
い
入
れ
に
お
い
て
「
オ
ー
プ
ン
カ
ウ
ン
タ

ー
方
式
」
に
よ
る
見
積
合
わ
せ
を
実
施
し
ま
す
。

詳
細
は
契
約
課
HP
を
ご
覧
く
だ
さ
い

C
苫
小
牧
市
物
品
購
入
等
に
係
る
競
争
入
札
参

加
資
格
業
者
登
録
を
受
け
て
い
る
事
業
者

I
契
約
課　

J
(32)
6
2
2
3

東
開
文
化
交
流
サ
ロ
ン

①
防
災
に
つ
い
て
聴
き
、
考
え
る

A
3
月
3
日
㈰　

❶
10
時
30
分
〜
12
時
＝
も
し

も
ワ
ー
ク
シ
ョ
ッ
プ　

❷
14
時
〜
15
時
＝
防
災

レ
シ
ピ
体
験
講
座

F
❶
30
人　

❷
10
人　

抽
選

②
絵
本
ホ
ー
ル
で
お
は
な
し
会

A
3
月
13
日
㈬　

10
時
30
分
〜
11
時

C
乳
幼
児
・
児
童
と
保
護
者

D
お
楽
し
み
絵
本
・
エ
プ
ロ
ン
シ
ア
タ
ー
な
ど

F
20
人　

直
接
会
場
へ

③
保
健
師
高た

か

さ
ん
の
ミ
ニ
講
座

A
3
月
18
日
㈪　

10
時
〜
11
時
（
希
望
者
は
9

時
30
分
か
ら
血
圧
測
定
）

F
10
人　

抽
選

④
図
書
室
に
か
か
わ
ろ
う

A
3
月
23
日
㈯　

10
時
〜
12
時

C
小
学
生
以
上

D
本
に
メ
モ
を
貼
っ
た
り
選
ん
で
分
類
す
る

F
10
人　

抽
選

…
…
…
…
…
…
…
…
…
…
…
…
…
…

B
H
I
①
二
次
元
コ
ー
ド
で　

③
④
直
接
ま

た
は
電
話
、
E
メ
ー
ル
、
二
次
元
コ
ー
ド

で　

東
開
文
化
交
流
サ
ロ
ン　

J
(84)
7
9
5
8　

Mtokaisalon@
yu-yu.or.jp

サ
ン
ガ
ー
デ
ン

■
木
育
講
座「
フ
ァ
ー
ス
ト
ス
プ
ー
ン
づ
く
り
」

A
3
月
23
日
㈯　

10
時
〜
12
時

C
妊
娠
中
ま
た
は
1
歳
未
満
の
子
ど
も
が
い
る

親
（
託
児
な
し
）

E
500
円　

当
日
納
入

F
6
人　

申
し
込
み
順

■
ハ
ー
ブ
講
習
会　
「
春
の
ア
ロ
マ
ワ
ッ
ク
ス

づ
く
り
」

A
3
月
23
日
㈯　

13
時
30
分
〜
15
時
30
分

C
小
学
生
以
下
は
保
護
者
同
伴

E
2
千
円　

当
日
納
入

F
10
人　

申
し
込
み
順

…
…
…
…
…
…
…
…
…
…
…
…
…
…

B
H
I
3
月
1
日
㈮　

9
時
30
分
か
ら　

サ
ン

ガ
ー
デ
ン　

J
(33)
4
4
1
1

普
通
救
命
講
習
会

A
①
4
月
17
日
㈬　

②
24
日
㈬　

い
ず
れ
も
13

時
30
分
〜
16
時
30
分

B
①
消
防
防
災
訓
練
セ
ン
タ
ー　

2
階
研
修
室　

②
消
防
署
日
新
出
張
所　

1
階
研
修
室　

※
マ

ス
ク
着
用
必
須

F
各
10
人　

申
し
込
み
順

H
I
3
月
27
日
㈬
〜
4
月
10
日
㈬　

9
時
か
ら

電
話
で　

救
急
課　

J
(84)
5
0
4
4

ア
イ
ビ
ー
・
フ
ェ
ス
タ
́24

ミ
ュ
ー
ジ
ッ
ク
＆
ダ
ン
ス
シ
ョ
ー

A
3
月
3
日
㈰　

11
時
〜
16
時

B
H
I
ア
イ
ビ
ー
・
プ
ラ
ザ

J
(33)
8
1
3
1

リ
サ
イ
ク
ル
自
転
車
抽
選
販
売
会

他
の
施
設
か
ら
も
申
込
み
が
可
能
で
す
！

B
H
I
3
月
1
日
㈮
〜
11
日

㈪
に
J
F
E
リ
サ
イ
ク
ル

プ
ラ
ザ
苫
小
牧
（
HP
で
ダ

ウ
ン
ロ
ー
ド
可
）、
市
役
所
1
階
市
民
ス
ペ
ー

ス
、
各
コ
ミ
セ
ン
、
植
苗
フ
ァ
ミ
リ
ー
セ
ン
タ

ー
、
勇
払
出
張
所
で
配
布
の
申
込
書
を
直
接
ま

た
は
郵
送
（
必
着
）、
フ
ァ
ク
ス
、
E
メ
ー
ル

で　

〒
059ｰ

1
3
6
4　

市
字
沼
ノ
端
2ｰ

25　

J
F
E
リ
サ
イ
ク
ル
プ
ラ
ザ
苫
小
牧　

J
(55)

2
9
7
0　

K
(55)
3
4
5
5　

Mrisaikuru-
p@
city.tom

akom
ai.hokkaido.jp　

※

自
転
車
は
市
HP
で
確
認
。
当
選
者
は
15
日
㈮
に

発
表
し
、
郵
送
で
お
知
ら
せ
（
キ
ャ
ン
セ
ル
不

可
）。
自
転
車
と
引
き
換
え
で
25
日
㈪
ま
で
に

代
金
納
入

男
女
平
等
参
画

推
進
セ
ン
タ
ー

①
コ
ワ
ー
キ
ン
グ
D
a
y
！

A
3
月
18
日
㈪　

9
時
30
分
〜
20
時
30
分
（
コ

ン
シ
ェ
ル
ジ
ュ
対
応
＝
10
時
〜
15
時
45
分
、
無

ポイント
１００

※購入者のみ

広報とまこまい  令和6（2024）年・3月 20

広告

　　　　J電話番号　Kファクス　MEメールアドレス
市役所のHPアドレス、住所、連絡先などは
30ページをご覧ください。



B
川
沿
公
園
体
育
館

 

チ
ー
ム 

4
人
制
（
5
人
ま
で
登
録
可
）

G
室
内
用
運
動
靴

H
I
3
月
11
日
㈪
ま
で
に
氏
名
、
住
所
、
電
話

番
号
、
チ
ー
ム
名
を
直
接
ま
た
は
フ
ァ
ク
ス
で　

ス
ポ
ー
ツ
都
市
推
進
課　

J
(34)
9
6
0
1　

K

(34)
7
7
1
7

令
和
6
年
度　

第
1
回
緑
ケ
丘
公
園

各
運
動
施
設
利
用
予
約
抽
選
会

■
サ
ッ
カ
ー
場
人
工
芝

3
〜
6
月
分
の
利
用
予
約
抽
選
会

A
3
月
9
日
㈯　

9
時
30
分

■
野
球
場

4
〜
10
月
分
の
利
用
予
約
抽
選
会

A
3
月
23
日
㈯　

9
時
30
分

…
…
…
…
…
…
…
…
…
…
…
…
…
…

B
I
緑
ケ
丘
ト
マ
ロ
（
字
高
丘
19ｰ

1
）　

J
(38)

8
8
1
1

春
休
み
小
学
生
バ
ド
ミ
ン
ト
ン
教
室

A
3
月
25
日
㈪
、
27
日
㈬
、
28
日
㈭　

全
3
回　

い
ず
れ
も
10
時
〜
11
時
15
分

C
小
学
3
〜
6
年
生

E
千
500
円　

当
日
納
入

F
8
人　

申
し
込
み
順

G
運
動
し
や
す
い
服
・
靴
、
タ
オ
ル
、
飲
み
物

B
H
I
3
月
4
日
㈪　

9
時
〜
24
日
㈰　

20
時

に　

総
合
体
育
館　

J
(34)
7
7
1
5

キ
ッ
ズ
ス
ポ
ー
ツ
ア
カ
デ
ミ
ー
無
料

体
験
会

A
3
月
26
日
㈫　

16
時
〜
17
時

B
川
沿
公
園
体
育
館

C
年
少
〜
小
学
2
年
生

F
30
人　

申
し
込
み
順

G
運
動
し
や
す
い
服
・
靴
、
タ
オ
ル
、
飲
み
物

H
I
3
月
5
日
㈫
〜
25
日
㈪
に　

総
合
体
育
館　

J
(34)
7
7
1
5

第
69
回
と
ま
こ
ま
い
港
ま
つ
り
テ
ー

マ
・
プ
ロ
グ
ラ
ム
表
紙
デ
ザ
イ
ン
を

募
集

D
①
テ
ー
マ
＝
応
募
点
数
1
人
5
作
品
ま
で

（
15
字
以
内
）　

②
プ
ロ
グ
ラ
ム
表
紙
デ
ザ
イ
ン

＝
応
募
点
数　

1
人
1
点
ま
で　

※
自
作
・
未

発
表
の
も
の

 

規
格 

②
四
つ
切
画
用
紙
縦
（
540
㎜
×
380
㎜
）
ま

た
は
A
3
版
縦
型
に
限
る

 

応
募
用
紙
配
布 

観
光
振
興
課
（
HP
で
ダ
ウ
ン
ロ

ー
ド
可
）、
市
役
所
1
階
案
内
、
各
コ
ミ
セ
ン
、

勇
払
出
張
所
、
沼
ノ
端
交
流
セ
ン
タ
ー
、
中
央

図
書
館
、
市
民
活
動
セ
ン
タ
ー
、
ア
イ
ビ
ー
・

プ
ラ
ザ
、
文
化
会
館
、
C
O
C
O
T
O
M
A

H
I
4
月
12
日
㈮
ま
で
に
、
①
応
募
用
紙
に

必
要
事
項
を
記
入
し
直
接
ま
た
は
郵
送
（
必

着
）、
フ
ァ
ク
ス
、
E
メ
ー
ル
で　

②
作
品
裏

面
に
必
要
事
項
を
記
入
し
た
応
募
用
紙
を
添

付
し
、
直
接
ま
た
は
郵
送
（
必
着
）
で　

〒

053ｰ

0
0
2
2　

表
町
5ｰ

11ｰ

5　

ふ
れ
ん
ど

ビ
ル
テ
ナ
ン
ト
棟
3
階　

第
69
回
苫
小
牧
港

ま
つ
り
実
行
委
員
会
（
観
光
振
興
課
内
）
J

(32)
6
4
4
8　

K
(32)
4
2
0
0　

Mkanko@
city.tom

akom
ai.hokkaido.jp

2
0
2
4
年
版
「
と
ま
こ
ま
い
暮
ら

し
の
ガ
イ
ド
」
の
掲
載
広
告
を
募
集

 

広
告
媒
体 

120
ペ
ー
ジ
の
A
4
版
冊
子
、
約

9
万
6
千
部
を
作
成
し
8
月
に
全
世
帯
お
よ
び

転
入
者
へ
配
布
予
定

 

掲
載
基
準 

市
広
告
掲
載
要
綱
、
市
広
告
掲
載
基

準
を
遵
守

H
3
月
15
日
㈮
〜
4
月
30
日
㈫
に
電
話
、
フ

ァ
ク
ス
、
E
メ
ー
ル
で　

㈱
サ
イ
ネ
ッ
ク

ス　

札
幌
支
店　

J
011 

(737)
7
1
6
7　

K
011 

(737)

7
1
6
9　

Ms-sapporo@
scinex.co.jp

I
㈱
サ
イ
ネ
ッ
ク
ス　

札
幌
支
店　

J
011 

(737)

7
1
6
7　

市
秘
書
広
報
課　

J
(32)
6
1
0
8

苫小牧でスポーツを頑張ってい
る子どもたちを紹介します
第8回は苫小牧如水館（剣道）！
3月中旬頃から苫小牧ケーブル
テレビおよび市公式YouTube
にて配信！これまでの動画とあ
わせてぜひご覧ください
Iスポーツ都市推進課　J(34)
9601

Come！Come！
スポーツキッズ放送中！

▲視聴はこちら

広報とまこまい  令和6（2024）年・3月23

広告

アイコンの見方　　Aとき　Bところ　C対象　D内容　E料金（料金記載のないものは無料）　F定員　G持参する物　H申し込み　I詳細　　　　　

第
41
回
技
能
祭

A
3
月
3
日
㈰　

9
時
30
分
〜
13
時

B
苫
小
牧
地
域
職
業
訓
練
セ
ン
タ
ー
、
道
立
苫

小
牧
高
等
技
術
専
門
学
院

D
展
示
即
売
品（
ま
な
板
、ス
テ
ン
レ
ス
加
工
品
、

各
種
木
工
品
な
ど
）、
も
の
づ
く
り
体
験
コ
ー

ナ
ー
（
上
棟
式
、
銅
板
へ
ら
出
し
、
タ
イ
ル
ア

ー
ト
、
塗
り
絵
、
フ
ラ
フ
ー
プ
製
作
）、
飲
食

コ
ー
ナ
ー

I
苫
小
牧
地
区
技
能
士
協
会
事
務
局
（
苫
小
牧

地
域
職
業
訓
練
セ
ン
タ
ー
内
）　

J
(55) 

6
6
2

2　

市
工
業
・
雇
用
振
興
課　

J
(32)
6
4
3
2

ウ
ト
ナ
イ
湖
野
生
鳥
獣

保
護
セ
ン
タ
ー

①
お
気
軽
ガ
イ
ド
ウ
ォ
ー
ク
in
ウ
ト
ナ
イ
湖　

〜
去
り
行
く
渡
り
鳥
を
観
察
〜

A
3
月
10
日
㈰　

10
時
30
分
〜
11
時
30
分　

※

荒
天
時
は
館
内
ガ
イ
ド
ウ
ォ
ー
ク

F
10
人
程
度　

直
接
会
場
へ

G
飲
み
物
、
帽
子
、
歩
き
や
す
い
防
寒
着

②
ウ
ト
ナ
イ
湖
・
水
辺
の
渡
り
鳥
ウ
ォ
ッ
チ
ン
グ

A
3
月
17
日
㈰　

10
時
〜
12
時

F
15
人　

申
し
込
み
順

G
飲
み
物
、
帽
子
、
歩
き
や
す
い
防
寒
着
、
雨

具
、
双
眼
鏡
・
図
鑑
（
貸
出
可
）

③
ア
イ
ロ
ン
ビ
ー
ズ
で
野
鳥
を
作
ろ
う
〜
シ
マ

エ
ナ
ガ
編
〜

A
3
月
23
日
㈯　

11
時
、
14
時

F
各
4
組（
1
組
2
作
品
ま
で
）　

申
し
込
み
順

…
…
…
…
…
…
…
…
…
…
…
…
…
…

C
小
学
生
以
下
は
保
護
者
同
伴

B
H
I
②
3
月
1
日
㈮
〜
16
日
㈯　

③
3
月
9

日
㈯
〜
22
日
㈮
に
電
話
で　

ウ
ト
ナ
イ
湖
野
生

鳥
獣
保
護
セ
ン
タ
ー　

J
(58)
2
2
3
1

と
ま
こ
ま
い
若
者
サ
ポ
ー
ト

ス
テ
ー
シ
ョ
ン

■
出
張
相
談

A
3
月
27
日
㈬　

14
時
〜
16
時

B
ワ
ー
ク
プ
ラ
ザ
と
ま
こ
ま
い　

ふ
れ
ん
ど
ビ

ル
3
階

■
セ
ミ
ナ
ー

A
①
3
月
4
日
㈪　

②
11
日
㈪　

③
18
日
㈪　

④
25
日
㈪　

い
ず
れ
も
13
時
30
分
〜
15
時

B
と
ま
こ
ま
い
若
者
サ
ポ
ー
ト
ス
テ
ー
シ
ョ
ン

D
①
ジ
ョ
ハ
リ
の
窓　

②
人
生
す
ご
ろ
く　

③

ビ
ジ
ネ
ス
マ
ナ
ー
到
達
度
チ
ェ
ッ
ク　

④
パ
ソ

コ
ン
セ
ミ
ナ
ー　

送
付
状
の
作
り
方

…
…
…
…
…
…
…
…
…
…
…
…
…
…

C
15
〜
49
歳
の
就
職
を
目
指
し
て
い
る
方

H
前
日
ま
で
に
電
話
で　

と
ま
こ
ま
い
若
者
サ

ポ
ー
ト
ス
テ
ー
シ
ョ
ン　

J
(84)
8
6
7
0

I
と
ま
こ
ま
い
若
者
サ
ポ
ー
ト
ス
テ
ー
シ
ョ
ン　

J
(84)
8
6
7
0　

市
工
業
・
雇
用
振
興
課　

J

(32)
6
4
3
6

ボ
ラ
セ
ン
・
ギ
ャ
ラ
リ
ー

2
0
2
3

A
3
月
8
日
㈮
〜
10
日
㈰　

9
時
〜
16
時
（
最

終
日
は
15
時
ま
で
）

B
M
E
G
A
ド
ン
・
キ
ホ
ー
テ
苫
小
牧
店　

2
F
エ
ス
カ
レ
ー
タ
ー
横

D
今
年
度
に
ボ
ラ
ン
テ
ィ
ア
セ
ン
タ
ー
が
主
催

し
た
事
業
や
講
座
、
市
内
で
活
動
を
行
う
個
人

や
団
体
ボ
ラ
ン
テ
ィ
ア
の
活
動
の
様
子
な
ど
を

紹
介

I
社
会
福
祉
協
議
会
ボ
ラ
ン
テ
ィ
ア
セ
ン
タ
ー　

J
(84)
6
4
8
1

ス
ポ
ー
ツ
推
進
委
員
会
主
催

フ
ロ
ア
カ
ー
リ
ン
グ
交
流
会

A
3
月
17
日
㈰　

9
時
か
ら（
集
合
8
時
30
分
）

BHI3月1日㈮から各講習日の10日前までに　スキルアップセンター
とまこまい　J（55）6622  

4月のパソコン講習
番号 講習名 開始日 回数 講習時間 料金

（税込）

4-1 Word2019で作る文書
（初級） 2日㈫

4回 9時～12時
13,200円

4-2 Excel2019で作る集計表
（初級） 8日㈪

4-3 Access2019を使って情
報管理 15日㈪ 14,080円

広報とまこまい  令和6（2024）年・3月 22

広告

　　　　J電話番号　Kファクス　MEメールアドレス
市役所のHPアドレス、住所、連絡先などは
30ページをご覧ください。



を
直
接
ま
た
は
郵
送
（
消
印
有
効
）、フ
ァ
ク
ス
、

E
メ
ー
ル
で　

市
民
生
活
課　

J
(32)
6
3
0
3　

K
(32)
4
3
2
2　

Msim
inseikatu@

city.
tom

akom
ai.hokkaido.jp

緊
急
再
就
職
訓
練
（
長
期
高
度
人
材

育
成
コ
ー
ス
）
を
募
集

A
令
和
6
年
4
月
〜
令
和
8
年
3
月

B
①
北
海
道
福
祉
教
育
専
門
学
校　

②
北
斗
文

化
学
園
イ
ン
タ
ー
ナ
シ
ョ
ナ
ル
調
理
技
術
専
門

学
校　

③
日
本
工
学
院
北
海
道
専
門
学
校

C
高
等
学
校
卒
業
（
高
等
学
校
卒
業
程
度
認
定

試
験
（
旧
大
学
入
学
資
格
検
定
）
合
格
者
を
含

む
）
以
上
の
学
歴
を
有
す
る
者
で
、
ハ
ロ
ー
ワ

ー
ク
に
求
職
登
録
を
行
い
、
ハ
ロ
ー
ワ
ー
ク
か

ら
受
講
あ
っ
せ
ん
を
受
け
ら
れ
る
方　

※
一
定

の
要
件
を
満
た
す
必
要
が
あ
る
た
め
、
最
寄
り

の
ハ
ロ
ー
ワ
ー
ク
で
要
確
認

 

訓
練
科
目 

①
介
護
福
祉
士
養
成
科
、
保
育
士
養

成
科　

②
調
理
師
養
成
科　

③
電
気
工
学
科
、

情
報
処
理
科
、
医
療
事
務
科
、
自
動
車
整
備
科

E
教
科
書
な
ど
は
自
己
負
担

F
若
干
名

H
①
②
3
月
21
日
㈭
ま
で　

③
3
月
1
日
㈮
ま

で
に
近
く
の
ハ
ロ
ー
ワ
ー
ク
ま
た
は
室
蘭
高
等

技
術
専
門
学
院
で

I
室
蘭
高
等
技
術
専
門
学
院　

J
0
1
4
3

(44)

7
8
2
0　

市
工
業
・
雇
用
振
興
課　

J
(32) 

6

4 

3
2

 3月の納期・夜間納税相談
納期 国保税 10期 4月1日㈪

夜間納税相談 市税・国保税 26日㈫～29日㈮　
いずれも20時まで

納税課（市役所2階30番窓口）　
J（32）6274

支払いの際は、便利な口座振替やコンビニ納付、スマートフォン決済アプリをご利用ください

 3月の無料相談
内容・会場 とき・申し込み・詳細

総務省行政相談所
国の行政全般についての相談
B市役所2階　談話室

A4日㈪　13時～15時　直接会場へ
I協働・男女平等参画室　J（32）6152

行政書士会くらしの無料相談会
遺言、相続、建設・運輸等許可に関する相談
B市民活動センター

A16日㈯　10時～12時30分
HI電話で　山﨑行政書士事務所　J（36）5633

消費生活・多重債務
消費生活＝訪問販売・契約トラブルなど
多重債務＝カード・住宅ローンなどに
ついての無料相談
B消費者センター（市民活動センター
　3階）

A月～金曜日　8時45分～17時15分（祝日を除く。第
2・4金曜日は20時まで）　直接会場へ
I消費生活＝J（33）6510　多重債務＝J（32）6119

ネットワーク相談会
離婚、就労、女性の健康、生活全般な
ど総合相談（専門職や有資格者が対応
し、関係機関へつなぎます）

A23日㈯　10時～12時
H14日㈭　10時～14時に電話で（一社）ネットワーク
苫小牧　J（32）3610
I協働・男女平等参画室　J（84）4052

配偶者暴力相談支援センター
託児付き相談・夜間相談
B配偶者暴力相談支援センター

託児付き相談
A月～金曜日　8時45分～17時15分（祝日を除く。夜
間相談も実施）
C配偶者などからのDVを受けていて生後1カ月～中学
生の子どもがいる方
H相談希望日の1週間前までに電話または二次元コード
で
配偶者暴力相談支援センター　J（84）8985
夜間相談
A13日㈬　17時15分～19時30分　市役所1階東側玄
関　庁舎管理室へ
C配偶者などからDVを受けている方

女性弁護士による無料法律相談
竹
たけ

田
だ

美
み

由
ゆ

紀
き

弁護士による法律に関する相談
B男女平等参画推進センター

A19日㈫　13時30分～16時（1人20分）
F7人　申し込み順
HI電話で（日曜日、祝日を除く）男女平等参画推進
センター　J（32）3544
※無料託児あり（1歳以上、1週間前までに要予約）

無料市民
相談
B市民相談所

（ 市 民 活 動 セ ン
ター）

法律相談
壬
み

生
ぶ

賢
けん

哉
や

弁護士

A22日㈮　9時30分～12時（1人20分）
F7人　申し込み順
H3月1日㈮～21日㈭　午前中までに直接または電話で

夜間心配ごと
相談
生活上の心配ごと、
困りごとなどの相談

A12日㈫　18時～20時（1人30分）直接会場へ

I市民相談所　J（33）2345では、平日8時45分～17時15分に心配ごと相
談を受け付けています
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アイコンの見方　　Aとき　Bところ　C対象　D内容　E料金（料金記載のないものは無料）　F定員　G持参する物　H申し込み　I詳細　　　　　

ア
ー
テ
ィ
ス
ト
・
バ
ン
ク
の

登
録
お
よ
び
紹
介

市
内
で
文
化
芸
術
活
動
を
行
っ
て

い
る
方
々
の
人
材
デ
ー
タ
バ
ン
ク

で
、
音
楽
、
舞
踊
、
美
術
、
華
道
、

文
芸
な
ど
多
彩
な
ジ
ャ
ン
ル
の
ア
ー
テ
ィ
ス
ト

が
登
録
し
て
い
ま
す
。
ア
ー
テ
ィ
ス
ト
の
活
動

機
会
を
増
や
し
、
文
化
芸
術
を
広
め
る
こ
と
を

目
的
と
し
て
い
ま
す
の
で
、
町
内
会
や
施
設
で

の
イ
ベ
ン
ト
に
活
用
し
て
み
ま
せ
ん
か

H
I
生
涯
学
習
課　

J
(32)
6
7
5
3

ア
ウ
ト
リ
ー
チ
推
進
事
業
の

開
催
団
体
を
募
集

音
楽
や
舞
踊
、
書
道
、
絵
画
、
読

み
聞
か
せ
な
ど
、
さ
ま
ざ
ま
な
ジ

ャ
ン
ル
で
活
躍
し
て
い
る
市
内
の

ア
ー
テ
ィ
ス
ト
を
派
遣
し
ま
す
。
演
奏
、
演
技

な
ど
の
パ
フ
ォ
ー
マ
ン
ス
の
ほ
か
、
ア
ー
テ
ィ

ス
ト
に
よ
っ
て
は
ワ
ー
ク
シ
ョ
ッ
プ
な
ど
も
実

施
可
能
で
す

C
会
場
を
用
意
で
き
、
参
加
者
数
が
10
人
以
上

の
市
内
の
町
内
会
や
サ
ー
ク
ル
、
コ
ミ
ュ
ニ
テ

ィ
団
体
な
ど

H
I
4
月
26
日
㈮
ま
で
に
生
涯
学
習
課
（
HP
か

ら
ダ
ウ
ン
ロ
ー
ド
可
）
で
配
布
の
申
請
書
を
郵

送
（
消
印
有
効
）
ま
た
は
フ
ァ
ク
ス
、
二
次
元

コ
ー
ド
で　

生
涯
学
習
課　

J
(32)
6
7
5
3　

K
(32)
1
2
3
3

介
護
保
険
認
定
調
査
員
を
募
集

（
会
計
年
度
任
用
職
員
）

 

応
募
資
格 

自
動
車
運
転
免
許
と
看
護
師
・
准
看

護
師
・
介
護
支
援
専
門
員（
ケ
ア
マ
ネ
ジ
ャ
ー
）・

介
護
福
祉
士
の
い
ず
れ
か
の
資
格
を
お
持
ち
の

方

 

任
期 

4
月
1
日
か
ら
1
年
間
（
契
約
更
新
の
可

能
性
あ
り
）

D
介
護
保
険
の
サ
ー
ビ
ス
を
希
望
す
る
高
齢
者

を
訪
問
し
、
ど
の
程
度
の
介
護
（
支
援
）
が
必

要
か
聞
き
取
り
調
査
を
行
う（
事
前
研
修
あ
り
）

 

勤
務
時
間 

①
平
日
8
時
45
分
〜
17
時
（
月
〜
金

曜
日
）　

②
平
日
8
時
45
分
〜
17
時
15
分
（
8

〜
11
日
／
月
）
※
②
は
育
児
な
ど
に
よ
る
勤
務

時
間
、
日
数
の
相
談
に
応
じ
ま
す

 

日
給 

①
9
千
258
円　

②
9
千
566
円　

※
①
②
と

も
に
賞
与
と
交
通
費
は
市
規
定
に
基
づ
き
別
途

支
給

 

募
集
人
数 

各
3
人
（
面
接
あ
り
）

H
I
介
護
福
祉
課
（
HP
で
ダ
ウ
ン
ロ
ー
ド
可
）

で
配
布
の
任
用
申
込
書
と
資
格
者
証
の
コ
ピ
ー

を
直
接　

介
護
福
祉
課　

J
(32)
6
3
4
4

訪
問
型
サ
ー
ビ
ス
B
事
業
等
お
よ
び

訪
問
型
サ
ー
ビ
ス
D
事
業
等
の
提
供

団
体
を
募
集

要
支
援
の
認
定
を
受
け
て
い
る
方
を
含
む
65
歳

以
上
の
高
齢
者
な
ど
に
対
す
る
生
活
支
援
ま
た

は
移
動
支
援
な
ど
に
関
す
る
サ
ー
ビ
ス
の
提
供

を
行
う
団
体
を
募
集
し
ま
す　

※
事
業
に
係
る

費
用
は
補
助
金
を
交
付

 

応
募
資
格 

市
HP
に
掲
載
の
募
集
要
領
な
ど
を
ご

確
認
く
だ
さ
い

H
I
介
護
福
祉
課
（
HP
で
ダ
ウ
ン
ロ
ー
ド
可
）

で
配
布
の
応
募
用
紙
を
直
接
ま
た
は
郵
送
で　

介
護
福
祉
課　

J
(32)
6
3
4
0

医
療
費
受
給
者
証
等
送
付
用
封
筒
の

広
告
を
募
集

 

募
集
広
告
枠 ●

募
集
枠
＝
封
筒
の
裏
面
2
枠
●

サ
イ
ズ
＝
縦
7
㎝
×
横
9
・
5
㎝
●
色
＝
刷
り

色
と
同
じ
単
色
●
作
成
枚
数
＝
4
万
3
千
枚
●

募
集
価
格
＝
1
枠
4
万
7
千
3
百
円
以
上
●
広

告
の
原
稿
、
版
下
の
作
成
＝
広
告
主
が
負
担

●
決
定
方
法
＝
応
募
金
額
の
高
い
順
（
同
額
の

場
合
は
抽
選
）

 

掲
載
基
準 

市
広
告
掲
載
要
綱
、
市
広
告
掲
載
基

準
、
市
医
療
費
受
給
者
証
等
送
付
用
封
筒
広
告

掲
載
取
扱
要
領
を
遵
守

H
I
3
月
15
日
㈮
ま
で
に
こ
ど
も
支
援
課
（
HP

ダ
ウ
ン
ロ
ー
ド
可
）
で
配
布
の
申
込
用
紙
お
よ

び
掲
載
広
告
の
見
本
を
直
接
ま
た
は
郵
送
（
消

印
有
効
）
で　

こ
ど
も
支
援
課　

J
(32) 

6
4
1

6苫
小
牧
市
空
家
等
対
策
委
員
会
委
員

を
募
集

 

応
募
資
格 

市
内
在
住
の
満
18
歳
以
上
の
方
（
高

校
生
、
市
議
会
議
員
、
市
職
員
を
除
く
）

 
任
用 
5
月
1
日
〜
令
和
8
年
4
月
30
日（
2
年
間
）

 

募
集
人
数 
1
人　

※
結
果
は
全
員
に
通
知

H
I
3
月
22
日
㈮
ま
で
に
市
民
生
活
課
（
HP
で

ダ
ウ
ン
ロ
ー
ド
可
）、
各
コ
ミ
セ
ン
、
植
苗
フ

ァ
ミ
リ
ー
セ
ン
タ
ー
、
勇
払
・
沼
ノ
端
出
張

所
、
C
O
C
O
T
O
M
A
で
配
布
の
応
募
用
紙
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　　　　J電話番号　Kファクス　MEメールアドレス
市役所のHPアドレス、住所、連絡先などは
30ページをご覧ください。



みんなで取り組むゼロカーボン！

▲
拡大して
ご覧になれます

第2回ゼロカーボンポスターコンテスト
グッドデザイン賞
「ゴミ、ポイすてしないで！！」
美園小学校3年生（当時）

スチール缶をぽい捨てせずリサイク
ルすると、1kg当たり約1kgのCO₂
削減！

ゼロカーボン×ゼロごみ大作戦！令和５年度の振り返り

古着・古布のリサイクル方法が変わりました！

公共施設で回収した古着・
古布は外国で再利用され
ます。まだ着られる服、使え
る寝具などがありましたら、
透明の袋（４５リットルまで）
に入れて出してください。
※綿50％以下のものも
　回収可能です

詳細 ゼロごみ推進課　2（55）4077 詳細は市HP

▲

透明な袋に
入れます♪

「みんなでつくろう！ゼロカーボンかるた」読み札決定！

地球温暖化やごみなど環境問題に対して、「みんなが未来のために
できること」をテーマにした「みんなでつくろう！ゼロカーボンかるた」
の読み札に、たくさんのご応募ありがとうございました。
多くの応募作品の中から読み札を決定し、選考結果を
公開していますので、ぜひご覧ください。

ゼロカーボン×ゼロごみ大作戦！は令和６年度も継続して実施します！お楽しみに！
各イベントの詳細はホームページでご確認ください。

キックオフイベント 530（ごみゼロ）の日 エコドライブ情報局 せせらぎスクール 大作戦！祭り マリカ先生と笑って学ぶ
ゼロカーボン

創・蓄・省エネルギー工作教室 なちこ先生の風呂敷講座 EXILE SHOKICHIと学ぶ！
私たちのゼロカーボン

使い切りクッキングショー

4月30日 5月30日 6月13日▶15日 12月9日・13日 8月1日 8月27日 9月24日

ゼロゴミッション
10月22日

とまこまいキャンドルナイト
10月21日 12月16日・17日 1月13日 2月1日 2月3日

詳細 環境保全課　2（57）8806

選考結果はこちら

▲

イメージ例

取り札

読み札

広報とまこまい  令和6（2024）年・3月27

詳細 総合福祉課  2（32）6354苫小牧市社会福祉表彰

社会福祉表彰式が２月９日に行われ、今年度は「福祉のまちづくり表彰」部門で１団体が表彰されました。

市立病院前

駅北口・苫小牧駅前

沼ノ端駅北口

イ
オ
ン
モ
ー
ル

苫
小
牧

日
新
メ
デ
ィ
カ
ル

タ
ウ
ン
前

糸
井
駅
前

苫
小
牧
日
翔

病
院
前

ウトナイ
団地中央

王子総合病院前

市役所前

し
ら
か
ば

郵
便
局

新設

は主な停留所

西循環線

東循環線

新設される東西循環線のイメージ図

詳細 まちづくり推進課  2（84）4071市内路線バスのダイヤおよび路線が変更になります

4月1日から、市内路線バスのダイヤおよび路線の変更を予定しています。詳しくは、
3月中旬～ 25日頃に各ご家庭に配布される「道南バス時刻表」をご確認ください。
※届かない場合は、道南バス苫小牧営業所 2（55）7125までご連絡ください

道南バスHP 市HP

詳細はこちら

新設 東西循環線
苫小牧駅を境に、東西を循環する形で運行いたします。それぞれ右回りと左回りの2路線となります。

その他新設路線
3路線が新設されます。こちらは夜間
の便として設定し、JRとの接続や定
時制高校の下校に合わせた利便性を
確保するための路線となります。

空港北口線
（新千歳空港－沼ノ端駅北口－苫小牧営業所
－住吉住宅街－駅北口－南高校－錦西営業所
－北洋大学－アルテン前）

光洋澄川線
（苫小牧営業所－工業高校－市立病院前－苫
小牧駅前－豊川小学校－錦西営業所）

沼ノ端勇払線
（苫小牧駅前－市役所前－東高校－イオン
モール苫小牧－沼ノ端駅前－勇払正門）※本イメージ図は、（株）北海道新聞社の

了承を得て掲載しています

苫小牧市介護者を支える会
平成2年より、認知症などの家族を持つ介護者の
集いの場を設け、学び合い、支え合う活動を続け
ている。
当事者に寄り添い、悩みに対して丁寧に耳を傾け、
共に解決の糸口を考える活動は、行政の施策や
民間の有料サービスとは異なる役割として福祉の
まちづくり推進に貢献している。

広報とまこまい  令和6（2024）年・3月 26
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今
年
も
と
ま
こ
ま
い
ス
ケ
ー
ト
ま
つ
り
が
中
央
公
園
で
開
催

さ
れ
、会
場
で
は
ち
び
っ
こ
す
べ
り
台
な
ど
で
子
ど
も
た
ち
の

楽
し
む
姿
が
見
ら
れ
た
ほ
か
、た
く
さ
ん
の
家
族
連
れ
が
冬
の

苫
小
牧
名
物「
し
ば
れ
焼
き
」を
堪
能
し
て
い
ま
し
た
。

第
58
回
と
ま
こ
ま
い

ス
ケ
ー
ト
ま
つ
り

２/10 

土
２/11 

日

スケートまつりを
動画で振り返ろう!

広報とまこまい  令和6（2024）年・3月29

27
日
の
開
始
式
を
皮
切
り
に
、ス
ピ
ー
ド
ス
ケ
ー
ト
、シ
ョ
ー
ト
ト
ラ
ッ
ク
、

フ
ィ
ギ
ュ
ア
ス
ケ
ー
ト
、ア
イ
ス
ホ
ッ
ケ
ー
の
4
競
技
が
市
内
各
所
の
リ
ン
ク
で

行
わ
れ
ま
し
た
。

第
78
回
国
民
ス
ポ
ー
ツ
大
会

冬
季
大
会
ス
ケ
ー
ト
競
技
会
・

ア
イ
ス
ホ
ッ
ケ
ー
競
技
会

１/27 

土
２/３ 

土

広報とまこまい  令和6（2024）年・3月 28



たくさんの力作をお待ちしています！

投稿
大募集!

↑詳細は
こちらを
チェック！

広報とまこまいでは、市民の皆さんからの投稿を随時募集しています。選ばれた投稿については、
広報とまこまい「みんなの広場」のコーナーに掲載させていただきます！
　　　　　 写真、川柳、絵手紙、イラスト　　　　　　応募作品とともに、①住所、②氏名、③年齢、④電話番
号、⑤タイトル（作品名）、⑥作品コメント（ひとこと）、⑦ペンネーム（希望の方）を明記し、Ｅメールまたは郵送で
宛先 ▶ Ｅメール kohokanri@city.tomakomai.hokkaido.jp　〒053-8722　旭町4-5-6　秘書広報課 
広報担当　※投稿作品は返却不可

募 集 項 目 応 募 方 法

総　数 ▶  166,757人
　　　　 （対前月比：89人減）
男　性 ▶  81,780人
女　性 ▶  84,977人
世帯数 ▶  91,003世帯

●とまこまい国スポ2024では、全国から
集まった選手たちをカメラで記録しなが
ら観戦。各会場では、短時間で手際よく
製氷するスタッフなど、選手を支える多く
の関係者の活躍も光っていました！ （新）

●来月号から広報とまこまいがリニュー
アルします。P8で変更点を紹介していま
すので、ぜひご覧ください！市民投稿や
とまこまい検定は継続しますので、引き
続きご応募くださいね♪ （鈴）

●とまこまい国スポ2024の撮影をして
きました。アイスホッケー少年男子21連
覇、成年男子8連覇おめでとうございま
す！他の競技で活躍した選手たちもお疲
れさまです。 （坪）

●とまこまい国スポ2024の取材に行っ
てきました。優雅ですてきな演技や、熱
い戦いが繰り広げられました。感動の瞬
間をP28のとまこまい日記にまとめてい
ます。ぜひご覧ください！ （木）

交通事故発生状況（1月1日～1月31日）

発生件数 46件（前年比19件増）
死　者 0人（前年比0人）
傷　者 57人（前年比22人増）

人 口と世 帯（ 1 月 末 ）

ストップ・ザ・交 通 事 故！

秘 書 広 報 課今 月 の 編 集 後 記

材料（1人分）
● キャベツ…葉1枚（50ｇ）　 ● 冷凍枝豆…10個（30g）　
● 桜えび…大さじ1/2（2g）　 ● 塩…少々　 ● 塩昆布…ひとつまみ（3g）
● ごま油…小さじ1/2（2g）　 ● ごま…少々
● ご飯…お茶碗1.5杯分（260g）

野菜を食べよう春色おにぎり
作り方
❶キャベツは水で洗い、小さめの一口大に
　ちぎっておく。
❷耐熱容器に、冷凍枝豆とキャベツをそれぞれ入れ、レンジ600W

で1分半加熱する。
❸枝豆は、殻から豆を出して、桜えび、塩、ご飯と混ぜ合わせる。
❹キャベツは、水分を軽く絞り、塩昆布、ごま油、ごま、ご飯と混ぜ合

わせる。
❺それぞれおにぎりにして完成。

本市栄養士考案   誰でも！簡単！朝ごはん！

調理時間 5分 　 エネルギー470kcal（1人分） 　

野菜量：80g（1人分）
旬の春キャベツはやわらか
く、軽く加熱するだけで食
べやすい野菜です。桜えび
や昆布を混ぜることで栄養
価もアップ！

～忙しい時、何食
べる！？～
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とまこまい
検定

                 3月31日㈰までに答え、郵便番号、住所、氏名、年齢、電話番号、広報
とまこまいへのご意見・感想を記載し、はがき(消印有効)または左記二次元コードで 
宛先 ▶ 〒053-8722　旭町4-5-6　秘書広報課 広報担当　応募は1人各月1回
まで。当選者の発表はプレゼントの発送をもって代えさせていただきます。

応 募 方 法

来月号から、広報とまこまいが〇〇〇〇〇〇します
〇に当てはまる言葉は?

市 役 所・出 張 所 など の 連 絡 先

●市役所 〒053-8722  苫小牧市旭町4丁目5番6号
20144（32）6111（代表）

●勇払出張所 〒059-1372  苫小牧市字勇払33番地
20144（56）0003

●のぞみ出張所 〒059-1272  苫小牧市のぞみ町1丁目2番5号
20144（67）0464

●沼ノ端出張所 〒059-1304  苫小牧市北栄町3丁目3番3号 
20144（55）0979

市 政 に 関 するご 意 見 、ご 提 案 など は

20144（32）6152　FAX 0144（34）7110
メールアドレス kyodosankaku@city.tomakomai.hokkaido.jp

●協働・男女平等参画室

広報とまこまいは、誰もが見やすいように、ユニバーサルデザインに配慮した色やフォントを使用して作成しています。
また、植物油インキを使用し、環境に配慮しています。

H P の 情 報 はこちらから

市役所HP
アクセスは
こちらから

▶

●苫小牧市役所ホームページ
　 https://www.city.tomakomai.hokkaido.jp/

▼応募はこちら

北海道選手団（フィギュア）の皆さん

前月号の答えは ▶手話言語

「広報とまこまい」

限定

抽選で5人に
とまチョップオリジナル

ミニボトルをプレゼント！

※デザインは選べません

　
「
も
っ
と
多
く
の
知
識
を
学
び
、介
護
や

被
災
で
不
安
を
抱
え
て
い
る
人
と
ペ
ッ
ト

の
助
け
に
な
り
た
い
！
」。こ
れ
を
き
っ
か

け
に
開
業
を
志
し
ま
す
。

も
し
も
の
時
の
命
を
守
る
準
備
を

　

現
在
は
免
許
を
生
か
し
な
が
ら
、災
害

支
援
チ
ー
ム
の
動
物
支
援
ナ
ー
ス
と
し
て

防
災
に
関
す
る
普
及
啓
発
に
も
力
を
入
れ

て
い
ま
す
。昨
年
は
防
災
イ
ベ
ン
ト「
備
え

る
フ
ェ
ス
タ
」で
ワ
ー
ク
シ
ョ
ッ
プ
を
行
い
、

ペ
ッ
ト
と一
緒
に
避
難
す
る
際
に
必
要
な
グ

ッ
ズ
の
展
示
な
ど
を
行
い
ま
し
た
。「
ペ
ッ
ト

も
避
難
す
る
の
？
」「
ほ
え
る
か
ら
不
安
」な

ど
の
声
が
聞
か
れ
ま
し
た
。

　

火
山
噴
火
や
津
波
に
よ
る
浸
水
な
ど
、

「
も
し
も
の
時
に
命

を
守
る
準
備
を
」

と
、呼
び
か
け
る
吉

成
さ
ん
。こ
れ
か
ら

も
人
と
ペ
ッ
ト
を
つ

な
ぐ
活
動
は
続
い

て
い
き
ま
す
。

今
月
の
ひ
と

イ
ン
タ
ビ
ュ
ー

吉
成 

し
お
り 

さ
ん （
44
）

人
と
ペ
ッ
ト
の
助
け
に
な
り
た
い
！

愛
玩
動
物
看
護
師

よ
し 

な
り

▲「ライラのしっぽ」利用者の皆さんと

人
と
ペ
ッ
ト
を
つ
な
ぐ
仕
事

　

２
０
２
２
年
５
月「
愛
玩
動
物
看
護
師

法
」が
施
行
さ
れ
、昨
年
２
月
に
１
回
目

の
国
家
試
験
が
実
施
さ
れ
ま
し
た
。見
事

合
格
し
た
吉
成
し
お
り
さ
ん
は
、同
年
５

月
に
ペ
ッ
ト
シ
ッ
タ
ー
や
し
つ
け
教
室
を

は
じ
め
と
す
る
ト
ー
タ
ル
ケ
ア「
ラ
イ
ラ

の
し
っ
ぽ
」を
設
立
し
ま
し
た
。

　

人
と
ペ
ッ
ト
が
よ
り
良
く
共
生
す
る
た

め
に
、高
齢
や
ハ
ン
デ
ィ
の
あ
る
ペ
ッ
ト
の

訪
問
介
護
や
被
災
時
の
避
難
の
仕
方
な

ど
、ペ
ッ
ト
に
関
わ
る
知
識
や
備
え
を
広

め
る
活
動
に
力
を
注
い
で
い
ま
す
。

震
災
を
機
に
よ
り
深
い
知
識
を
求
め

　

幼
い
頃
か
ら
動
物
が
好
き
だ
っ
た
吉
成

さ
ん
は
、ペ
ッ
ト
の
専
門
学
校
を
卒
業
後
、

札
幌
や
苫
小
牧
の
動
物
病
院
に
20
年
勤

務
し
経
験
を
積
み
ま
し
た
。そ
の
最
中
に

北
海
道
胆
振
東
部
地
震
が
起
こ
り
ま
す
。

ペ
ッ
ト
の
過
酷
な
被
災
状
況
を
知
り
、人

と
ペ
ッ
ト
の
防
災
に
つ
い
て
深
く
考
え
る

よ
う
に
な
り
ま
す
。
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