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市政に関するご意見、ご提案などは市役所・出張所の連絡先

広報とまこまいは以下の方法でも読めます

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

● 協働・男女平等参画室
20144（32）6152
FAX 0144（34）7110

● 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

メールアドレス
kyodosankaku@city.tomakomai.hokkaido.jp

もく
じ

苫小牧市役所
ホームページはこちらから
https://www.city.tomakomai.
hokkaido.jp/

広 報

ユニバーサルデザインや
環境への取り組み

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・カー
ボンオフセット用紙を使用
し、環境に配慮しています。

とまこまい DATA

総　数 ▶ 164,789人
　　　　  （対前月比：13人減）
男　性 ▶ 80,972人
女　性 ▶ 83,817人
世帯数 ▶ 91,648世帯

交通事故発生状況（1月1日～6月1日）

発生件数 123件（前年比46件減）
死　者 1人（前年比0人）
傷　者 134人（前年比62人減）

人口と世帯（5月末）

ストップ・ザ・交通事故！

※マイ広報紙®はスパイラル
　株式会社の登録商標です
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特別展「描く人、安彦良和」
特集③

5

苫小牧アートフェスティバル2025
特集②

4

特集①

千葉ロッテマリーンズのプロ野球公式戦の
1試合すべてをとまこまいカラーに！ 3

市政トピックス
トマベイウォーターフロントで特別な一日を！／
総合防災訓練を実施します／熱中症を予防しましょう／
介護保険サービスの費用負担軽減制度のお知らせ 27

29とまこまい日記

「こどもまんなか応援サポーター」を募集 29

みんなの広場
今月の「ひと」／簡単!時短!レシピ／編集後記 ほか 30

カルチャーガイド・おでかけガイド 10

健康ガイド
健康教室／健康相談／健康ＮＥＷＳ ほか 12

今月の市からのお知らせ
福祉／暮らし／催し・講座／スポーツ／募集／相談 15

市政トピックス
なでしこ就職応援事業／
第20回全国高等学校選抜アイスホッケー大会／
指定管理者を募集／
第27回参議院議員通常選挙 8
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苫小牧スペシャルナイター

「
海
と
空
」に
港
が
あ
る
ま
ち

TOMAKOMAI
協賛金の募集とご協力のお願い

本事業の運営に資することを目的として
金銭協賛（個人１口１万円以上、企業１口３万円以上）していただける個人・企業です。

「W Port City苫小牧スペシャルナイター協賛申込書」に必要事項を記入し、
７月3１日㈭までに郵送（必着）またはファクス、メールで政策推進課まで
送付してください。協賛申込書を確認後、納付書をお送りしますので、
届いた納付書でお振込みください。　

協賛方法

協賛個人・企業とは

協賛特典

※フェイスタオル・Tシャツ・キーホルダー・レプリカユニフォームは菊地吏玖選手仕様　※協賛特典は、８月中旬以降に順次発送します
※協賛特典は商品の在庫状況に応じて代替商品となる場合があります

○1万円〈1口〉 ⇒ 菊地選手直筆サインボール+フェイスタオル
○3万円〈1口〉 ⇒ 菊地選手直筆サイン入りTシャツ+キーホルダー
○5万円〈1口〉 ⇒ 菊地選手直筆サイン入りレプリカユニフォーム

個
人

○3万円〈1口〉 ⇒ 菊地選手直筆サイン入りTシャツ+キーホルダー
○5万円〈1口〉 ⇒ 菊地選手直筆サイン入りレプリカユニフォーム

企
業

詳細はこちら

▲

本イベントの開催にあたり、今年も協賛金の募集を開始します。協賛いただいた資金は、「W Port City
苫小牧スペシャルナイター」の運営資金として、活用させていただいております。
昨年は多数の個人・企業の皆さまから温かいご支援を賜り、盛会のうちにイベントを終えることができ
ました。今年も皆さまのご協力を賜りますよう、心よりお願い申し上げます。
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冠試合開催苫小牧スペシャルナイター 

苫小牧市魅力発信事業（冠協賛試合）

千葉ロッテマリーン
ズの

プロ野球公式戦の
１試合すべてを千葉ロッテマリーン
ズの

プロ野球公式戦の
１試合すべてを

とまこまいカラーに！

苫小牧スペシャルナイター 

開催日：8月5日㈫
場　所：ZOZOマリンスタジアム
対　戦：福岡ソフトバンクホークス

開催日：8月5日㈫
場　所：ZOZOマリンスタジアム
対　戦：福岡ソフトバンクホークス

写真提供：千葉ロッテマリーンズ

苫苫小牧ス シャ ナイタ
市は、首都圏へのシティプロモーションによる本市の認知度向上と、本市を応援していただけるファンの獲得を目的として、冠協賛試合
「W Port City苫小牧スペシャルナイター」を開催します。
このイベントは、苫小牧市出身の菊地吏玖選手が、千葉ロッテマリーンズに入団したことを契機に、同球団との間でスポンサーシップ契約
を締結し実施するものであり、昨年に続き２度目の実施となります！
スポーツを通じた地域活性化を目指し、今年も多くの方に特別なナイターをお届けします！

きく  ち  り   く

©C.L.MM

詳細 政策推進課 2（32）6039

特 集

�
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▲詳しくはこちら

中央図書館

ワークショップ

プログラム

7月26日 10時30分～13時 ２階講堂 無料 小学生以下は
保護者同伴 25人

本のばくりっこ市
持参した本と図書館の本を“ばくりっこ”する

絵本作家はらぺこめがねワークショップ
～はらぺこべんとうをつくろう！～
＆絵本の読み聞かせ
はらぺこめがね氏とオリジナルおべんとうを作る（工作）、
声優の森田 樹優氏による絵本の読み聞かせ

内容・講師 日にち 時間 場所 金額 対象 定員 申込

7月27日 ２階講堂10時～14時 無料 どなたでも なし 直接会場へ

6月26日㈭
から電話で

詳細 中央図書館 2（35）0511

もり きた ゆ

ワークショップなど

ワークショップ

ワークショップ

ワークショップ

ワークショップ

両日

両日

7月27日

7月26日

7月27日

10時～17時
（7月27日は15時30分まで）

10時30分～15時

10時～14時45分

10時30分～15時

10時30分～15時

開催当日に「総合受付テント」（図書館入口前）で　　①9時から　②12時から　※先着順

200円 小学生以下は
保護者同伴
小学生以下は
保護者同伴

小学生以下は
保護者同伴

小学生以下は
保護者同伴

小学生以下は
保護者同伴

各回15人

各回10人

各回10人

各回10人

各回8人

当日

当日

ワークショップ

内容・講師 日にち 時間 金額 対象 定員 申込

受付

①
②

①
②

①
②

①
②
①
②当日

当日

当日

ワークショップ 紫外線ビーズでストラップをつくろう太陽の光で色が変わるビーズを使って、ストラップを作ろう！

猫の姿を借りたひっかき絵
あなただけの猫ちゃんをフレームに入れて持ち帰りませんか？
紙の糸、組みます。
紙の糸を使って組紐チャームを作ろう！
リボンタッセルキーホルダーを作ろう！
誰でも簡単！リボンで華やか！リボンdeタッセルキーホルダー♪
なちこ先生と誰でもアート！
オイルパステルであざやかに彩る自分だけの世界を表現しよう！
自然の葉を使ってキーホルダーを作ろう！
スケルトンリーフに彩色してオリジナルキーホルダーを作ろう！
羊毛フェルトで『プクールアート』
好きな色の羊毛フェルトを選んで飾って！プクールアートを作ろう！

両日 10時～18時
（7月27日は16時まで） 無料 どなたでも なし 直接会場へ

ワークショップ しゃぼん玉であそぼう！
しゃぼん玉の中に入って、写真を撮ってみよう！ 両日 10時～14時 無料 どなたでも なし 直接会場へ

ワークショップ 落書きアートカラフルなシールを貼りつけてアート作品を作ろう！ 両日 10時～18時
（7月27日は16時まで） 無料 どなたでも なし 直接会場へ

無料

ワークショップ 7月26日 9時30分～12時 小学生以下は
保護者同伴 各回6人 当日①無料

無料

無料

無料

ＴＯＭＡＣＯＮ２０２５ＴＯＭＡＣＯＮ２０２５
苫小牧音楽祭♪苫小牧音楽祭♪鉄たたけます。＋鹿革ストラップ

大人気企画！火で真っ赤に熱した鉄をたたき、ねじり、みがいてオリジナル
キーホルダーをつくろう！今年も鹿革ストラップでおしゃれにカスタム！

講師＝樽前ａｒｔｙ＋

対象 小学生以下は保護者同伴時間 10時～15時30分 定員 各回5人料金 500円

美術博物館祭2025

わたし色のキャンドルをつくろう

ワークショップ

ワークショップ

ワークショップ

7月26日

7月27日

7月27日

両日

両日

研修室B

研修室B

研修室A

マンモス周辺

中庭展示
スペース

11時～12時

13時～14時30分

10時30分～11時30分
13時～14時

14時30分～15時30分
10時～12時
13時～15時

26日＝
15時30分～16時30分、
17時30分～19時30分

27日＝
15時30分～16時30分

無料

無料

無料

無料

当日の
観覧券

小学生以上
（小学生は
保護者同伴）

小学生以上
（小学生は
保護者同伴）

小学3年生
以上

どなたでも

小学生以上
（小学生は
保護者同伴）

10人

15人

なし

各回10人

各回20人

7月8日㈫
から電話で

7月8日㈫
から電話で

7月8日㈫
から電話で

講師＝風間天心氏（美術家・僧侶）、
東辻由香氏（フラワー・キャンドル・アーティスト）

プログラム あつまれ！生きもの標本ブース
生き物の標本を触ったり、けんび鏡などで観察

プログラム
中庭展示キャンドル点灯イベント
ロウでできた「仏像」に火を灯し、
変化の様子をご覧いただく（荒天時中止）

日光写真をつくろう
太陽の光で物の形を紙に焼き付ける

ミニ大仏ワークショップ

内容・講師 日にち 時間 場所 金額 対象 定員 申込

直接
会場へ

直接
会場へ

詳細 美術博物館 2（35）2550同時開催　

かざ

講師＝風間天心氏（美術家・僧侶）
小さな仏像に、ペンで色を塗ったり、色紙を貼り
付けたりして、オリジナルの「ミニ大仏」を作る

ひがし

まてんしん

つじゆ か

※7月26日㈯＝20時まで開館

Tomakomai Art Festival 2025

場所：出光カルチャーパーク（末広町3） 詳細 生涯学習課 2（32）6752
10時～18時 10時～16時

7月26日土 &27日日

両日開催 両日同時開催

出光カルチャーパーク内噴水前ステージでコンサート！
さまざまな音楽・パフォーマンスをお楽しみください
出光カルチャーパーク内噴水前ステージでコンサート！
さまざまな音楽・パフォーマンスをお楽しみください

特 集 �
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©創通・サンライズ©高千穂＆スタジオぬえ・サンライズ©サンライズ©安彦良和・THMS©学研・松竹・バンダイ

［主　　催］苫小牧市美術博物館、毎日新聞社　［企画制作］MBSテレビ　［企画協力］PONTOON
［協　　力］アニメ特撮アーカイブ機構、潮出版社、NHK出版、科学映像館を支える会、Gakken、KADOKAWA、九月社、講談社、スタジオぬえ、創通、
　　　　　中央公論新社、東映、東北新社、バンダイナムコフィルムワークス、文藝春秋
［特別協力］HBC北海道放送　［特別協賛］株式会社三星
［後　　援］苫小牧商工会議所、苫小牧信用金庫、北海道新聞社、株式会社苫小牧民報社

『機動戦士ガンダム』のキャラクターデザイナー兼アニメーションディレクター、『ネオ・ヒロイック・ファンタジア　アリオン』『巨
神ゴーグ』などのアニメ監督として知られるほか、『王道の狗』『乾と巽―ザバイカル戦記―』といった日本の古代史と近代史を
テーマとした歴史漫画の描き手である安彦良和氏の魅力を存分に味わえる回顧展です。安彦氏の創作の原点となる生地北海道
で、圧倒的な画力と壮大なスケールの物語、強いまなざしで描かれるキャラクターたちから、クリエーションの軌跡をたどります。

展示概要

会 期 7月12日㈯～8月31日㈰
開館時間 9時30分～17時（入館＝閉館の30分前まで） ※7月26日㈯、8月26日㈫～30日㈯は20時まで開館
休 館 日 毎週月曜日 ※7月21日㈪、8月11日㈪＝開館　7月22日㈫、8月12日㈫＝休館
観 覧 料 一般600（500）円、高大生400（300）円、中学生以下無料 

共通セット券＝1,300円（苫小牧市美術博物館、釧路市立美術館）釧路市立美術館の会期は
　　　　　　 9月13日㈯～11月3日㈪

詳細
美術博物館

2（35）2550

※（  ）内の料金は10人以上の団体
　および前売り券の料金

特 集 �
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『機動戦士ガンダム THE ORIGIN Ⅴ 激突ルウム会戦
Blu-ray Disc Collector’s Edition（初回限定生産）』
飾れる収納箱用イラスト原画
©創通・サンライズ

『機動戦士ガンダム THE ORIGIN Ⅵ 誕生 赤い彗星  
Blu-ray Disc Collector’s Edition（初回限定生産）』 
飾れる収納箱用イラスト原画
©創通・サンライズ

1確かな画力に裏打ちされた多彩なイラストと漫画原稿
ポスターの原画や雑誌表紙を飾ったイラストなど、総数800点を超える作品
を出品します。卓越した画力に基づく漫画原稿が放つ、流れるような線や色彩
の妙は、見る者の目を引きつけます。

2制作過程を物語る、初公開資料の数々
キャラクター設定の際のラフスケッチ、アニメ制作における絵コンテ、映画ポ
スターの下絵など、名作が生まれる刹那を伝える原画の数々を出品します。今
回の巡回展を機に初めて公開された貴重な資料も含まれます。

3出生地・北海道時代の資料も公開
北海道遠軽町の中学校時代に安彦氏が授業で使っていたノートを資料として
紹介。端正なイラストや文字は、安彦少年の早熟な才能を示すと同時に、その
後の創作活動の展開を予見させてくれます。

1947年北海道遠軽町に開拓民の3世として生ま
れる。1966年弘前大学入学、学生運動に参加した
ことから退学となり上京、『機動戦士ガンダム』で
キャラクターデザインとアニメーションディレクタ
ーを担当、『クラッシャージョウ』で劇場版アニメの
監督を務め、テレビアニメ作品では自身が原作の
『巨神ゴーグ』を生み出す。後にマンガ家に転身し
『アリオン』『ヴイナス戦記』『クルドの星』『ナムジ』
『機動戦士ガンダムTHE ORIGIN』他を精力的に
発表。現在『銀色の路－半田銀山異聞－』執筆中。

みどころ

安彦良和／やすひこ・よしかず

『クラッシャージョウ』イラスト原画
©高千穂&スタジオぬえ・サンライズ

『乾と巽－ザバイカル戦記－』より©安彦良和/講談社

安彦良和氏 近影

令和7（202 5）年・7月6

『ネオ・ヒロイック・ファンタジア　アリオン』ポスター原画
©安彦良和・THMS

『巨神ゴーグ』『アニメージュ』
1983年8月号付録ポスター原画©サンライズ

本展は、『機動戦士ガンダム』のキャラクターデザイナーとして知られる安彦良和氏
の、創作の軌跡をたどる回顧展です。
安彦氏は北海道で生まれ、アニメーターとしての確かな実績を重
ねた後、日本の古代史や近代史を題材とした歴史漫画の描き手
としても活躍しています。
今にも動き出しそうなアニメ原画や、現在も筆で描き続けている漫
画原稿など、創作の熱量が伝わる貴重な資料を多数展示します。
安彦氏の表現力と物語の深さを、ぜひ会場でご体感ください。

1ワークショップ「アニメーションをつくってみよう」
連続する絵を描いてアニメーションを作る
日時：7月26日㈯  13時～14時30分
会場：研修室　 対象：小学4年生～中学生
定員：15人  抽選　 講師：安彦良和氏
申し込み：7月3日㈭ 9時30分～10日㈭ 17時に二次元コードで

2講演会「安彦良和、北海道に生まれて（仮称）」
安彦良和氏による講演会
日時：7月26日㈯  17時～18時　 会場：研修室　
定員：80人  抽選
申し込み：7月8日㈫  17時までに二次元コードで

3ギャラリートーク「学芸員による展示解説」
日時：8月16日㈯、30日㈯  いずれも11時から（40分程度）
定員：なし  直接会場へ　料金：観覧券が必要

関連イベント

担当学芸員からのコメント

『機動戦士ガンダム』（劇場版）ポスター原画©創通・サンライズ

『ジャンヌ』愛蔵版カラーイラスト原画2002年©安彦良和

美術博物館　岩波  連 主任学芸員
いわなみ　れん
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詳細 工業・雇用振興課 2（32）6432なでしこ就職応援事業

「就職したいけど不安が先走り一歩を踏み出せない…」
「自分に合う仕事ってどうやって探せばいいの？」
そんな悩みや疑問を持つ市内在住の女性を対象として、
就職に役立つ研修や職場体験を実施します。
事業への参加は無料！託児も無料でご利用いただけます。

❶研修参加日数などに応じて給付金を支給
❷キャリアアドバイザーによる面談付き
❸支援員が研修から就職まで親身にサポート

研
修
は
3
コ
ー
ス

参加を希望する方は、特設サイト（二次元コード）から詳細をご確認の上、お申し込みください

就職への前向きな一歩を踏み出すための
“わたしらしさ発見！働き方セミナー” も開催！
（全4回・無料託児付き ）

日  時
会  場
テーマ

7月3日㈭　10時～11時50分
市民活動センター（オンライン参加も可）
在宅ワーク入門 申し込みはこちら

▲

詳細 スポーツ都市推進課 2（34）9601第20回全国高等学校選抜アイスホッケー大会　　

詳細はこちら

▲

今年も「氷上の甲子園」が開催されます！全国から集う氷上の戦士たちの
熱い戦いをぜひ会場でご覧ください。（観戦無料）
※市公式YouTubeチャンネルで全試合ライブ配信も行います

会  場 nepiaアイスアリーナ　　
ダイナックス沼ノ端アイスアリーナ　
新ときわスケートセンター

ネピア

※開会式は２８日㈪　 日  程 7月29日㈫～8月3日㈰

ださい

は
3
コ
ー
ス

参加を

申請資格などの詳細は、募集要項をご覧ください。募集要項は７月上旬（予定）に市HPでお知らせします。

詳細 行政監理室 2（32）6169指定管理者を募集

募集施設名№ 指定期間所管および問い合わせ先
1
2
3
4

令和8年4月1日～
令和13年3月31日
の5年間

コミュニティセンター（豊川・沼ノ端・住吉・のぞみ）
福祉ふれあいセンター
高丘霊葬場
総合体育館・日吉体育館・川沿公園体育館

市民生活課 2（32）6303
障がい福祉課 2（32）6356
環境生活課　 2（32）6333
スポーツ都市推進課2（34）9601

※個人の応募は不可

広告協賛をしていただける企業・団体を募集しています 広告種類 詳細はこちら

▲大会プログラム・ライブ配信　
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詳細 選挙管理委員会事務局 第27回参議院議員通常選挙

投票できる方

選挙当日

当日に投票できない場合

投開票日時 ７月20日㈰ 投票：7時～20時　開票：21時～ 詳細は
こちら▶

●視覚に障がいがある方は、点字で投票できます。また、ご自身で投票用紙への記載が困難な場合は、投票事務従事者
が代理で記載しますのでお申し出ください
●各投票所に車いす、コミュニケーションボード、投票支援カードをご用意しています。係員にお申し出ください

安心して
投票へ

01 02 03
投票所入場券（はがき）を
持って会場に

「選挙区選挙」の投票用紙
（クリーム色）に「候補者名」
を記載し、
投票して
ください○選挙人名簿に記載の住所に郵送します

○入場券が届いていないまたは紛失された方は、本人確認ができ
るもの（運転免許証、マイナンバーカードなど）をお持ちください
○入場券をご持参いただいた方も、受付で口頭によるご本人確
認をさせていただきます

「比例代表選挙」の投票用紙
（白色）に「候補者名」または
「政党名」の
いずれかを記載し、
投票してください

※投票所を確認してから
お出掛けください

期日前投票
●滞在地での投票
旅行や出張で選挙期間中に遠方に滞在される方は、滞在先の市区
町村で不在者投票ができます。事前に直接または郵送、電子申請で
投票用紙の請求が必要です。交付は郵送になりますので、早めに選
挙管理委員会事務局にご連絡ください
●指定施設での投票
指定を受けた病院や福祉施設に入院・入所している方は、施設内で
投票ができますので、早めに施設担当者にお問い合わせください
●郵便などでの投票
身体に障がいのある方（公職選挙法に定められている一定の障が
いに該当する方）および要介護５の方は、郵便等投票制度を利用で
きます。「郵便等投票証明書」の申請が必要となりますので、早めに
選挙管理委員会事務局にご連絡ください

不在者投票
※期日前投票を行うには、宣誓書の記載が必要です

※勇払出張所の時間が変更になりましたので、ご注意ください

場所 期間 時間

市役所２階 7月4日㈮～19日㈯ ８時30分～20時

のぞみ・豊川コミセン、
沼ノ端交流センター、
イオンモール苫小牧

勇払出張所

7月12日㈯～19日㈯

9時～２０時

９時～18時

見      

本

第
二
十
七
回

　
参
議
院
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意

一
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二
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は
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称
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に
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比
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表
選
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比
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政 党 そ の 他 の政治団体の名称若 し く は 略 称

見      

本

第
二
十
七
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参
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院

○
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意

一
　
候
補
者
の
氏
名
は
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内
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二
　
候
補
者
で
な
い
者
の
氏
名
は
、
書
か
な
い
こ
と
。

選
挙
区
選
出
議
員
選
挙
投
票

選候補者氏名

選挙人名簿・投票所入場券について 2（32)6764
期日前投票・不在者投票について　 2（32)6774

●年齢＝投票日に満18歳以上の方
●住所＝本市に公示日の前日まで、引き
続き３カ月以上お住まいの方または本市
から転出した満18歳以上で、本市におい
て引き続き３カ月以上住民基本台帳に記
録され、転出後４カ月を経過していない方

本市の選挙人名簿に登録されている方が、他市区町村に転出した場合
・苫小牧市に戻って、当日投票または期日前投票をする
・転出先の市区町村で、不在者投票をする

他市区町村の選挙人名簿に登録されている方が、本市に転入した場合
・前住所地に戻って、当日投票または期日前投票をする
・苫小牧市で、不在者投票をする

選挙公報

○投票日の２日前までに各世帯に配布します
○用意ができ次第、コミセン、市内ファミリーマートなどに配置します

投票所の変更
●旭町・汐見町・末広町の全域、港町２丁目にお住まいの方→
「第1投票区　市役所2階」
※中央玄関または夜間出入口から入場し、中央エレベーターをご利用ください
●元中野町２丁目７～９番および17番にお住まいの方→
「第３投票区　新中野総合福祉会館」

子どもと一緒に投票所へ
選挙人が同伴する子ども（18歳未満）は、投票所に入ることが
できます。ただし、子どもが選挙人に代わって投票用紙に記載
することや、投票用紙を投票箱に入れることはできません

●転出した方

●転入した方

※市HPにも掲載します
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@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詳細アイコンの見方

科学センター 中央図書館 美術博物館

 @B末広町3-9-7　@J（35）2550　利用時間 9時30分～17時　休館日 7日㈪、14日㈪、22日㈫、28日㈪

行 事 名 内 容 と き 対象・定員・申し込み・その他

特別展「描く人、安彦良和」
「機動戦士ガンダム」などで知られるアニメー
ター・キャラクターデザイナー・漫画家として
活躍する安

やす

彦
ひこ

良
よし

和
かず

の回顧展

展示期間
7月12日㈯～8月31日㈰

E一般600円、高大生400円、中学生以下無料
※詳細はP5～7で

中庭展示Vol.21 
風間天心「MELTY BUDDHA」 美術家兼僧侶・風

かざ

間
ま

天
てん

心
しん

の作品を展示 展示期間
11月30日㈰まで

E7月11日㈮まで一般300円、高大生200円　12日㈯から
一般600円、高大生400円、いずれも中学生以下無料

美術博物館祭2025 美術博物館で見て学んで、楽しむイベント
7月26日㈯　9時30分～20時
27日㈰　9時30分～17時 IP4、市HPまたはアートフェスティバルちらしで

美術博物館（あみゅー）

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 7日㈪、14日㈪、25日㈮、28日㈪
行 事 名 内 容 と き 対象・定員・申し込み・その他

読み聞かせ ●7月5日㈯　11時～11時30分、13時30分～14時=当日発表
●7月20日㈰　14時～14時30分=「どろんこあそび」

B1階おはなしコーナー
F各10人　直接会場へ

児童文学作家
くすのきしげのり氏講演会

くすのきしげのり氏による講演会、
著作販売、サイン会

7月5日㈯
13時30分 B2階講堂　F80人　直接会場へ

調べる学習コンクール講座 調べる学習コンクールに向けて、テーマの決め
方や取り組み方を分かりやすく解説

7月12日㈯
10時30分～12時

B2階研修室　C小学生の保護者
F10人　申し込み順　G筆記用具
H直接または電話で

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 7月18日㈮

10時～11時
B2階講堂　C0～1歳児と保護者　F20組　
G図書館利用カード、バスタオル　H直接または電
話、Eメールで　M info@tomakomai-lib.jp

ストーリーテリング
おはなしの時間 「とら猫と和尚さん」 7月19日㈯

14時～14時30分
B2階会議室
F10人　直接会場へ

図書館ミニシアター 「おじゃる丸 満月ロード危機一髪 タマにはマロ
も大冒険 10年スペシャル」（50分）

7月21日㈪
13時30分から

B2階講堂
F30人　直接会場へ

絵本作家はらぺこめがね
原画展 はらぺこめがね氏の原画を展示 7月26日㈯まで B1階カウンター前

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（申し込みは8時45分開始）　休館日 7日㈪、14日㈪、22日㈫、28日㈪

行 事 名 内 容 と き 対象・定員・申し込み・その他

プラネタリウム 夏の番組
「夏の星空とこと座の神話」

8月24日㈰まで　14時、15時30分（土・日曜
日、祝日、夏休み期間は11時30分も投影）

F各40人　直接会場へ
※投影前月の1日から予約可（当日も受付）

オトモダチラボ カマキリふれあいラボ 7月6日㈰、20日㈰
10時～12時、13時～15時

Fなし　直接会場へ
巡回展「どうする!?プラご
み」

深刻な環境問題であるプラスチックのごみ
問題をどう解決するかを考えるパネル展

7月25日㈮～8月24日㈰
9時30分～17時

発明工夫工作教室 AM/FMラジオを作る 7月26日㈯
13時～16時

C小学4～6年生（保護者同伴可）　F20人　
申し込み順　H7月1日㈫から電話で

館内ウォークラリー 館内の展示物を楽しみながらクイズを解く 7月26日㈯～8月24日㈰
9時30分～17時

C小学生以下
Fなし　直接会場へ

夜間開館
※中学生以下は保護者同伴

開館時間の延長
宇宙ステーション「ミール」ライトアップ

7月31日㈭
17時～20時30分 Fなし　直接会場へ

プラネタリウム特別投影
「ナナとハチ」 7月31日㈭

17時、18時、19時、20時

F各40人　直接会場へ

科学工作教室
水に浮かぶアメンボを作る

C中学生以下　F各12人　申し込み順
H7月3日㈭から電話で

特別ブース「おいしい水ができるまで」
講師 錦多峰浄水場職員

7月31日㈭
17時30分、18時30分、19時30分 Fなし　直接会場へ

夏休み木工教室 木のパズルを作る 8月7日㈭
10時～12時、13時30分～15時30分

C小・中学生（小学3年生以下は保護者同伴）
F各6組　抽選　H7月10日㈭～16日㈬にHPで

科学ふれあい教室 ふわふわ小物置きを作る 8月11日㈪
10時～12時

B市役所1階ロビー　C小・中学生（小学3年
生以下は保護者同伴）　F12組（1家族1組）　
抽選　H7月10日㈭～16日㈬にHPで

ミール科学あそび 紙コップロケットを作る 8月23日㈯
14時30分～15時15分

C小学生以下（3年生以下は保護者同伴）
F6組　抽選　H7月10日㈭～16日㈬にHPで
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@J電話番号　@Kファクス　@MEメールアドレス　 担当課 市の担当

子育て
支援センター

子育てルーム 児童センター 利用者支援事業

@B沼ノ端中央4-12-27　@@J（55）0705　　　　　　　　　　 　
利用時間 9時～12時、13時～15時30分　休館日 土・日曜日、祝日  

行 事 名 内 容 と き 対 象 定員・その他 申し込み

ベビーマッサージ
親子でタッチコミュニケー
ション
講師 山

やま

端
はた

旬
とき

栄
え

氏

7月10日㈭
9時30分～10時30分

2～12カ月の
子どもと保護者

B沼ノ端コミセン
F4組　申し込み順　

7月3日㈭
12時30分～16時に
電話で

沼ノ端おひさま保育園子育てルーム

@B美園町4-26-10　@@J 090（1524）1813     　　　　　　　　　　 　
利用時間 10時～15時　※水曜日は14時まで　休館日 土・日曜日、祝日  

行 事 名 内 容 と き 対 象 定員・その他 申し込み

七夕制作 親子で七夕飾りを作る

7月16日㈬、23日㈬　
いずれも10時～10
時45分、11時～11時
45分

0～4歳の
子どもと保護者

F各4組　申し込み順 7月2日㈬から
9時～17時に電話で

風鈴作り 親子で風鈴を作る 8月5日㈫
14時～15時 F5組　申し込み順 7月22日㈫から

9時～17時に電話で

パパママ救急隊員
養成講習

乳幼児の心肺蘇生法、窒息解
除などの応急手当
講師 市消防署救急課職員

8月6日㈬
10時～11時15分 F4組　申し込み順 7月23日㈬から

9時～17時に電話で

みその保育園子育てルーム

@B宮前町2-28-15　@@J（68）6655　   　　　　　　　　　　　　　 　
利用時間 9時～12時、13時30分～15時30分　休館日 土・日曜日、祝日  

行 事 名 内 容 と き 対 象 定員・その他 申し込み

園見学&支援員相談会 園内の見学や教育・保育
サービスなどの相談

7月23日㈬
10時～11時30分

0歳～就学前の
子どもと保護者 F8人　申し込み順 7月9日㈬

10時～16時に電話で

錦岡保育園子育てルーム

あけの保育園子育てルーム @B明野新町5-13-30　@@J@K（57）3576　@H直接または電話、ファクスで利用時間内に
利用時間 9時30分～12時、13時30分～16時　休館日 土・日曜日、祝日  

行 事 名 内 容 と き 対 象 定員・その他 申し込み

保育園等入所相談
市内の教育サービスなどの
情報提供　
担当 市利用者支援員

7月15日㈫
10時～11時30分　

0～4歳の
子どもと保護者 F10組　申し込み順

7月1日㈫～
各前日まで

七夕セルフフォト
撮影会

七夕のセットをバックにお
子さんを撮影
講師 あべゆきえ氏

7月17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
F10組　申し込み順
Gカメラ（携帯）、着せ
たい服

パパママ救急隊員
養成講習

家庭でできる、乳幼児の救
急処置の仕方　
講師 市消防署救急課職員

7月18日㈮
10時～11時

0歳～就学前の
子どもと保護者
（託児あり）

F4組　申し込み順
G筆記用具

手形アート
子どもの手形・足形を記念
に残す　　　
講師 あべゆきえ氏

7月23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

リフレッシュピラティス
楽しく動きながら姿勢改善
をする　
講師 山

やま

口
ぐち

真
ま

喜
き

子
こ

氏

7月24日㈭
10時～11時

0歳～就学前の
子どもと保護者
（託児あり）

E500円　当日納入
F6組　申し込み順
Gヨガマット、飲み物、
おもちゃ

子育て支援センター @B本幸町1-2-21　@@J（33）4751　利用時間 9時30分～16時　休館日 日曜日、祝日  
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

親子で夏まつりを楽しむ

7月30日㈬
10時～10時30分、
10時30分～11時、
11時～11時30分 1歳半～就学前の

子どもと保護者

F各15組　申し込み順
G手提げ袋

7月1日㈫から
9時30分～17時に
電話で

小麦粉粘土で遊ぶ
8月7日㈭
10時～10時45分、
11時～11時45分

F各10組　申し込み順
7月22日㈫から
9時30分～17時に
電話で
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令和7（202 5）年・7月

@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詳細アイコンの見方

 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

子ども医療電話相談…………………  2♯8000
…………………………… または2011（232）1599

訪問診療を必要とする方はお気軽にご相談ください

旭町2-4-20 2（37）0177
受付時間―平日 8時30分～17時

平日 19時～翌朝7時
土曜日 14時～翌朝7時  休日 9時～翌朝7時診察時間

旭町2-9-2 2（32）0099

…………………………………… 20120（20）8699
携帯電話・PHSの方は ………… 2011（221）8699

夜間子どもが急病にかかったとき

医療と介護の相談窓口

夜間・休日急病センター
内科 小児科

とまこまい医療介護
連携センター

7月の休日当番病・医院（外科・歯科）
詳細 健康支援課　2（32）6407診療時間　  外科＝9時～17時　歯科＝9時～12時

 @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」

7月31日㈭　　　
9時30分～11時

令和7年5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

G母子健康手帳、バスタオル
H開催日の2日前までに
電話または二次元コードで

「1歳6か月児」
健康診査

7月8日㈫
①9時30分～10時45分
②13時～14時30分

7月9日㈬
９時30分～10時15分※

令和5年12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
※9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

7月9日㈬
①10時15分～10時45分※

②13時～14時30分　

7月10日㈭
13時～14時30分　

令和4年6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）

子育てサロン　
0asis

7月29日㈫
10時～11時

妊婦、令和7年1月～4月生
まれの子と親
F20組　申し込み順

交流会、読み聞かせ、セラ
ピューティック・ケア

G母子健康手帳、バスタオル
H7月25日㈮までに電話
または二次元コードで

子どものための健診・教室など

7/6日 外科 苫小牧消化器外科
@2（51）6655 歯科 やよいフレンド歯科

@2（75）2000

7/21月 外科
とよた腎泌尿器科
クリニック
@2（31）2000

歯科 いずみファミリー歯科
@2（55）0774

7/27日 外科 とまこまい脳神経外科
@2（75）5111 歯科 伊尾歯科医院

@2（72）7222

7/20日 外科 苫小牧日翔病院
@2（72）7000 歯科

カメルデンタル
クリニック
@2（57）5100

7/13日 外科 同樹会苫小牧病院
@2（36）1221 歯科 新生台歯科クリニック

@2（33）8820

12 令和7（202 5）年・7月

@J電話番号　@Kファクス　@MEメールアドレス　 担当課 市の担当

※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

がん検診  100とまチョップポイント  ※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  @@H@@I保健センター　@J（35）0080

実施がん検診 と き 定 員 申し込み

子宮・乳 7月15日㈫、8月5日㈫　受付＝13時から 子宮＝各50人
乳＝各35人

電話または二次元コードで 
胃・肺・大腸 7月14日㈪、25日㈮　受付＝8時～10時 胃＝各25人　肺＝各30人

大腸は定員なし

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 乳がん② 子宮頸がん②

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 令和7年4月
1日時点で
40歳の方

令和7年4月
1日時点で
20歳の方偶数歳に

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

乳・子宮頸がん検診は同一
年度内に①か②どちらか
のみの受診

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

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　●一定の障害がある65～69歳の方で「後期高齢者医療被保険者証」をお持ちの方

無料クーポン券と保険証な
どの身分証明書を持参

がん検診対象者（令和7年4月1日～令和8年3月31日までに下記年齢になる方）、および料金表

健康診断  特定健診のみ100とまチョップポイント  @H@I保健センター　@J（35）0080

名 称 と き 料 金 対 象 内 容 申し込み

特定健診 7月14日㈪、25日㈮
受付＝8時～10時

加入保険により
異なります 該当者 各加入保険から送付される案内をご覧

ください

GOGO健診 お問い合わせください 5,500円
苫小牧市国保加入者で胃がん、
肺がん、大腸がんを同時受診で
きる方

市から送付される案内をご覧ください

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 電話または二次元コードで 

健康教室・健康相談  300とまチョップポイント（健康・栄養相談は対象外）  @H@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

身体をほぐして
姿勢改善教室
3回コース※

7月14日～8月4日
毎週月曜日
※7月21日を除く
14時～14時45分

12人 ストレッチポールを使い
姿勢改善・柔軟性UP

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

室内運動靴
タオル
飲み物

7月4日㈮
9時から電話で

※1人1講座
※血圧測定・体
調確認後、見学
となる場合あり
※詳細は保健セ
ンターＨＰで

ズンバ
6回コース※

7月18日～8月29日
毎週金曜日
※8月15日を除く
10時～10時45分

15人
初めての方でも安心
音楽を楽しみながら身体を
動かす

体力測定会※ 7月30日㈬
10時～11時 10人

体力測定・体組成測定で
体の状態を確認して
今後の運動に役立てよう

健康・栄養相談 随時受付 なし

保健師・管理栄養士による健
康・栄養に関する相談、健診結
果の見方、食事などに関する
相談、来所相談（要予約）

市内在住の高校生を除く
18歳以上の方 なし 保健センターへ

保健センター（ハスカッププラザ）

栄養教室  300とまチョップポイント   @H@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

食べて健康！
朝食のススメ

7月17日㈭
11時～12時 30人 朝食を取るメリット

選び方を学ぶ 市民 筆記用具 7月4日㈮
9時から電話で

保健センター（ココトマラウンジ）
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I健康支援課　J（32）6407

今月の健康ＮＥＷＳ

15日火
10:00～13:00

イオンモール苫小牧
14:30～16:30

18日金 9:30～11:30 日産サービスセンター北海道支社

23日水 9:30～11:30 スーパーアークス光洋店

25日金
11:30～13:00 ネッツトヨタキテネッツ館

14:30～16:30 デジタルラボラトリー苫小牧

27日日
10:00～13:00

イオンモール苫小牧
14:30～16:30

28日月
9:30～13:00

トライアル苫小牧西店
14:30～16:00

9:30～11:30 北電ネットワーク㈱道央南統括支店

30日水
9:30～12:00 苫小牧港湾合同庁舎

13:30～16:30 ファミリーマート住吉町店

※ 日時などが変更と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

7月の
献血

がん患者交流サロン

@A7月8日㈫　13時30分～15時
@Cがん患者とその家族
@Dひとりじゃないよ、みんなで話そう
@@B@H@I王子総合病院　がん相談支援センター
@J（32）8111
 担当課 健康支援課

エキノコックス症検診

@A7月18日㈮　10時45分～11時15分
@B保健センター　直接会場へ
@C小学3年生以上で、過去5年間検診を受診して
いない方
 検査方法 採血による血清検査
@I健康支援課　@J（32）6407

こころの相談日

気持ちが落ち込む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
@A①7月2日㈬  ②8月6日㈬  いずれも9時～16時
@Cこころの悩みや女性特有の健康の悩みを抱える
ご本人やご家族
@B@H@I②8月4日㈪までに電話で　健康支援課
@J（32）6410　※相談日以外も随時ご相談に応じ
ます

7
月
は「
社
会
を
明
る
く
す
る
運
動
」の
強
化
月
間
で
す
。
犯
罪
な
ど
の
な
い
安
全
で
安
心
な
暮
ら
し
を
か
な
え
る
た
め
、
で
き
る
こ
と
を
考
え
て
み
ま
せ
ん
か　
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少
年
課　
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BI苫小牧保健所　J（34）4168保健所の相談・検査（7月）
名 称 と き 内 容 申し込み

医療相談 随時 医療に関する相談や苦情 随時受付

女性の健康
相談

【定例相談（要予約）】
第1木曜日

（第1木曜日が休日の
場合は第2木曜日）

【相談】随時

妊娠、出産、子育てや思
春期、更年期などの心身
の健康相談

予約必須
（電話で）

こころの
健康相談

【定例相談（要予約）】
月1回（精神科医師）

【相談】
随時

こころの病気などに関す
る相談

肝炎ウイルス
検査 月2回 感染が疑われる方は無料

骨髄バンク
登録

予約時に確認

採血を実施し登録
C18～54歳

HTLV－1
抗体検査

採血を実施し、約20日後
に結果をお知らせ

HIV検査
（エイズ相談） 月2回 検査(採血)後、約60分で

検査結果をお知らせ
予約は

J(35）7474

がん患者交流会「花しょうぶの会」

@A7月3日㈭　13時30分～15時
@B市立病院　2階講堂
@Cがん患者とその家族
@D痛みの対応とお薬の使い方
@H@I前日までに電話で　市立病院患者サポートセ
ンター　@J（33）3131

苫小牧健康セミナー

@A8月7日㈭　14時～16時
@Bアイビー・プラザ
 演題 知っておきたいお薬・薬局の知識と上手な活
用方法
 講師 なの花薬局北栄店　薬局長　船

ふな

木
き

睦
むつ

末
み

氏
@F60人　申し込み順
@H@I健康支援課　@J（32）6407

ポイント
３００
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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詳細アイコンの見方

福祉

とまチョップポイント対象事業

催し・講座暮らし

相談募集

スポーツ

掲載内容が変更になる場合があります

重度心身障害者・ひとり親家
庭等・子育て支援医療費助成
の受給者証を送付します

前年の所得により負担区分が変更にな
っている場合がありますので、表面左
上の負担区分（「障課」「親初」「子初」
など）と、裏面の自己負担内容をご使
用前に確認してください。前年の所得
により非該当となる方には別途通知し
ます。※所得の基準額は市HPで
 送付時期 7月18日㈮以降に
順次送付
I重度心身障害者医療費
助成＝障がい福祉課　J（32）6356
ひとり親家庭等・子育て支援医療費助
成＝こども支援課　J（32）6416

あいサポーター研修

A7月18日㈮　15時～16時30分
B市民活動センター　3階会議室1

D障がいのある人にちょっとした手助
けや配慮を実践するサポーターを育成
※手話通訳が必要な方は要問い合わせ
F15人　申し込み順
HI電話またはファクス、Eメール、
二次元コードで　障がい福祉課
J（32）6356　K（36）3121　
Msyogaifukusi＠city.tomakomai.
hokkaido.jp

手話奉仕員養成講習会

A7月22日～令和8年3月24日　毎週
火曜日　全34回　※9月23日、12月
30日を除く　いずれも13時30分～
15時30分
B市民活動センター　
C16歳以上で手話初経験の方
E3,300円　開講日納入
F10人　申し込み順
HI7月1日㈫～14日㈪に電話で　障
がい福祉課　J（32）6412

点訳ボランティア初心者講習会

A7月29日～8月19日　毎週火曜日　
全4回　いずれも10時～12時
B市民活動センター　2階研修室C
C高校生以上
E500円　開講日納入
F10人　申し込み順
H7月1日㈫から直接または電話、フ
ァクス、二次元コードで　ボランティ
アセンター　J（84）6481　K（34）
8141
 担当課 総合福祉課

とまこまいシルバーリハビリ
体操体験会

A9月4日㈭　14時～15時
B市民活動センター　1階多目的ホール
C20歳以上の市民
D介護予防効果がある体操
F30人　申し込み順
G動きやすい服装・上靴、飲み物、タオル
HI9月2日㈫までに電話で　介護福
祉課　J（32）6347
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C市内在住で視覚に障がいのある方
E1,000円　当日納入
F2人　申し込み順
G昼食、飲み物
HI7月10日㈭までに電話で　視覚障
害者福祉協会　石

いし

黒
ぐろ

氏　J（32）8936
 担当課 障がい福祉課

生活者支援給付金室からの
お知らせ

①物価高対策支援金（3万円）の受け付
けが終了します
C対象世帯へ3月に通知した物価高対
策支援金について未申請の方
 注意点 DVなどにより本市に住民票を
異動できていない方や基準日以降に子
連れ離婚された方のうち、現状の世帯
判定で支給対象となる場合、支給対象
世帯で基準日以降に子が生まれた場合
は別途申請が必要ですのでご連絡くだ
さい
②定額減税不足額給付について
C令和6年に通知した調整給付金（通
知されていない方は0円）の額以上に
定額減税しきれない額が生じた方
D令和6年度税制改正に伴う所得税お
よび個人住民税所得割の定額減税にお
いて、減税しきれない額が生じた方に
対し、減税しきれなかった額を1万円単
位に切り上げて支給します。対象とな
る方へ7月末に通知を発送予定です
・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・
HI①7月31日㈭までに確認書を原則
郵送（消印有効）で　②7月末に通知予
定の案内文書で　生活者支援給付金室　
J（32）6266

生涯学習課からのお知らせ

①障がい者とともに学ぶパソコンボラ
ンティア体験講習会
A●視覚障がい者コース＝毎月第1・
第3水曜日　18時～20時●肢体障
がい者コース＝毎月第2・第4土曜日　
10時～12時
対高校生以上でパソコンの基本操作が
できる方
②身体障がい者パソコン教室
A●視覚障がい者コース＝毎月第1・
第3水曜日　全15回　いずれも18時
～20時●肢体障がい者コース＝毎月
第2・第4土曜日　全15回　いずれも
10時～12時
C視覚・肢体に障がいのある方
③身体障がい者文化教室（西洋陶芸）
A8月～令和8年3月（全7回予定）
C身体に障がいのある方
・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・
B福祉ふれあいセンター
F①②各3人  ③6人程度  申し込み順
HI電話（午前中）またはファクス、E
メールで　①②障がい者パソコンボラ
ンティア友の会　中

なか

嶋
じま

氏　③身体障が
い者福祉連合会　中嶋氏　JK（75）
3566　Mfnakajim＠mx3.tiki.ne.jp
 担当課 生涯学習課

苫小牧視覚障害者福祉協会
さくらんぼ狩り

A7月20日㈰　9時～15時
 集合場所 市民活動センター

水道窓口課からのお知らせ

■水道メーター交換工事
対象となる家屋には、事前に工事予定
日をちらしなどでお知らせします。工
事中の約20分間は断水になりますの
で、ご協力をお願いします
■水道修理の申し込み
直接水道業者または大家さんに電話・
相談し、修理を依頼してください。宅
地内・建物内の水道管は建物の一部で
あり、市では修理を行っていません
■家屋解体時の届出
水道を利用していた家屋の解体を行う前
には、水道設備の撤去の届出や工事が
必要です。水道設備の撤去は市指定の
給水装置工事事業者に依頼してください
I水道窓口課　J（32）6695（平日昼
間）　J（32）6111（上記以外）　

令和7～10年度競争入札参加資格
審査申請（追加登録）の新規受け付け

 資格要件 市税、消費税および地方消費
税の未納がない　①建設工事＝令和6
年3月2日以降の「経営事項審査」を受
け、希望する工種の「経営規模等評価
結果通知書・総合評定値通知書」に平均
完成工事高がある　②土木設計＝建設
コンサルタントの登録を受けている　
③建築設計＝1級または2級建築士事
務所の登録を受けている　④測量＝測
量業または補償コンサルタントの登録
を受けている　⑤地質調査＝地質調査
業の登録を受けている　⑥設備設計　

7
月
6
日
㈰
は「
よ
も
ぎ
湯
」　
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浴
場
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合
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場　

I
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境
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Iハローワーク苫小牧　J（32）5221　
（部門コード42＃）
 担当課 工業・雇用振興課

第12回戦没者の遺族に対する
特別弔慰金の申請受け付け

令和7年4月1日時点で、戦没者の死亡
に関し年金給付の受給権者がいない場
合、先順位のご遺族1人に特別弔慰金
を支給します
 支給順位 ①弔慰金受給権者　②戦没者
の子　③戦没者の❶父母❷孫❸祖父母
❹兄弟姉妹　④①～③以外で戦没者の

⑦側溝清掃　⑧物品納入その他＝法令
の規定により必要な許可や免許、登録
などを受けている　①～⑤＝令和7年
8月1日現在で、申請を希望する業種
の許可または登録を受けてから引き続
き1年以上その事業を営んでいる　⑥
～⑧＝令和7年8月1日現在で、営業年
数が1年以上ある　②～⑦＝決算書に
希望する業種の業務高がある
HI8月1日㈮～29日㈮に契約課（HP
でダウンロード可）で配布の申請書類
を郵送（簡易書留など配達状況が分か
る方法、必着）で　契約課　J（32）
6216

〔事業者向け〕令和8年3月新規
高卒者の求人受け付け

来春卒業予定の高校生は地元就職を強
く希望しており、特に「事務職・販売
職」の求人が不足しています。新卒採
用をご検討の際は、早期の求人提出に
ご協力をお願いします

三親等内親族
HI令和10年3月31日まで　総合福
祉課　J（32）6354

苫小牧市生物多様性地域戦略
の説明会

A7月10日㈭　18時～19時
B市役所南庁舎　2階入札室
C市民および市内に通勤・通学してい
る方
HI7月8日㈫までに電話で　環境生
活課　J（32）6331

国民健康保険および後期高齢者医療制度のお知らせ

お手元にある保険証などは7月31日㈭で無効となり、8月以降に医療機関などを
受診する際はマイナ保険証または資格確認書が必要です

保険証の新規発行が廃止されました

マイナ保険証の非保有者には「資格確認書」、保有者には「資格情報のお知らせ」を
7月下旬に発送予定です。古い保険証は裁断し廃棄するか、保険年金課または出
張所・証明取扱所へ返却してください

@I保険年金課　@J（32）6418

資格確認書などの交付について

加入している保険 マイナ保険証
保有している 保有していない

国民健康保険 資格情報のお知らせ 資格確認書※1

後期高齢者医療制度 資格確認書※2

※1　国民健康保険の「資格確認書」の交付対象は以下のとおりです
※2 　後期高齢者医療制度は、令和8年7月末まで暫定的な運用として、マイナ保険証の保有状況にかか
わらず、「資格確認書」を交付します

マイナンバーカードは保有していますか？

（３カ月以上）電子証明書の有効期限は切れていますか？

マイナ保険証の利用登録をしていますか？

交付されます　申請は不要です

はいいいえ

はい

マイナ保険証での受診などが困難な方（施設入所中の方など）
またはマイナンバーカードの紛失・更新中ですか？

いいえ

いいえ

はい

はい

交付されます　申請が必要です

いいえ

交付されません

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

7月の自動車運転
免許講習
@I苫小牧警察署 @J（35）0110

▲日程はこちら
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G年金番号が分かるもの（基礎年金番
号通知書など）、本人確認書類（マイナ
ンバーカードなど）、令和5年12月31
日以降に離職した方は離職票または雇
用保険受給資格者証など
HI苫小牧年金事務所　J（37）3500　
ねんきん加入者ダイヤル　J0570（0
03）004　※市保険年金課、勇払・の
ぞみ・沼ノ端出張所でも申請可
 担当課 保険年金課

国民健康保険の脳ドックおよび
PET／CTがん検診の追加募集

C申込時および受診時に苫小牧市国民
健康保険の資格がある30歳以上の方
 募集人数 脳ドック＝40人程度　PET／
CTがん検診＝10人程度　抽選
E脳ドック＝8,000円  PET／CTがん
検診＝30,000円
G保険証などの本人確認
書類
HI7月18日㈮までに保険年金課（HP
でダウンロード可）で配布の申込書を
直接または郵送（消印有効）、二次元コ
ードで　保険年金課　J（32）6425

MONOテク苫小牧見学会・
体験実習

A7月27日㈰　9時30分～12時（見学
会＝10時30分まで）、13時30分～
16時（見学会＝14時45分まで）
C中学生以上
D①見学会　②体験実習（金属加工科、

情報公開制度と個人情報保護
制度の利用状況（令和6年度）

■情報公開制度
開示請求61件（決定内容＝開示61件
（一部開示21件を含む））
審査請求3件
■個人情報保護制度
自己に関する個人情報の開示請求33
件（決定内容＝開示31件（一部開示3
件を含む）、不存在2件）　個人情報の
保護に関する法律第69条の規定によ
る個人情報の目的外利用、444,482
件。個人情報の保護に関する法律第
69条の規定による個人情報の外部提
供、158,011件
・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・
I法務文書課　J（32）6176

国民年金からのお知らせ

7月1日㈫から令和7年度の申請を受け
付けます　※継続審査の手続きをして
いる方は必要ありません
■国民年金保険料免除
C●本人、配偶者、世帯主の前年所得
が一定額以下の方●風水害、失業など
で保険料納付が困難な方
 免除額 全額、4分の3、半額、4分の1
のいずれか
■国民年金保険料納付猶予
C50歳未満で本人、配偶者の前年所
得が一定額以下の方　※世帯主の所得
が一定額以上でも対象となります
・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・

精密機械科、電気工事科）
F②各科5人　申し込み順
BHI7月23日㈬までに電話で　MO
NOテク苫小牧　J（55）7007　
 担当課 工業・雇用振興課

PMF2025オーケストラ
苫小牧公演

A7月12日㈯　15時（14時30分開場）
B市民会館　大ホール
 演奏曲目 マーラー交響曲　第1番ニ長
調「巨人」ほか
 チケット 7月10日㈭までに生涯学習課、
市内各コミセン、市民会館、文化会館、
アイビー・プラザ、㈱エルム楽器苫小
牧店、チケットぴあ（Pコード297-
577）、ローソンチケット（Lコード
12001）、PMF組織委員会で
E指定席＝3,500円（当日
4,000円）、自由席＝3,000
円（当日3,500円）、学生
（高校生以上）＝各席より1,000円引き、
小・中学生＝無料（生涯学習課で配布の
整理券が必要）
F1,630人
I生涯学習課　J（32）6756

とまこまい若者サポート
ステーション

■出張相談
A7月23日㈬　14時～16時
Bワークプラザとまこまい
■セミナー
A7月1日㈫、9日㈬、17日㈭、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
・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・
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F各10人　申し込み順
BHI7月1日 ㈫　9時30
分から電話で　サンガー
デン　J（33）4411

赤十字救急法基礎講習会

A8月24日㈰　13時～17時30分
B市民活動センター

C15～49歳の就職を目指している方
HI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）
8670
 担当課 工業・雇用振興課

緑化施設見学会

A7月10日㈭　9時30分～15時30分
（雨天決行）
B百合が原公園（札幌市）　※苫小牧市
役所集合
E500円　当日納入
F30人　申し込み順
HI7月1日㈫から電話で　苫小牧市
まちを緑にする会（緑地公園課内）　
J（32）6507

普通救命講習会

A7月22日㈫　13時30分～16時30分
B消防署日新出張所　1階研修室　
F10人　申し込み順
HI7月1日㈫～15日㈫　9時から電
話で　救急課　J（84）5044

HP 応急手当WEB講習

サンガーデン

■こどもドライフラワーカゴ作り
A7月12日㈯　10時～11時
C小学生（2年生以下は保護者同伴）
E1,500円　当日納入
■男性のためのハーブ講座
A7月19日㈯　10時～12時
C小学生以下は保護者同伴
E2,000円　当日納入
・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・

C15歳以上
D赤十字救急法、心肺蘇生法など
E1,500円　当日納入
F10人程度　申し込み順
G筆記用具、ノート、動きやすい服装
H7月14日㈪～31日㈭に直接または
電話で　日本赤十字社苫小牧市地区事
務局（総合福祉課内）　J（32）6354

@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
 担当課 総合福祉課、介護福祉課、ICT推進室

スマホ使い方講座
～出張教室車両 7、8月開催分～

場所（各店舗前） 7月開催日 8月開催日

スーパーアークス 光洋店 7日㈪ 4日㈪
明徳店 25日㈪

ホクレンショップ 沼ノ端店 14日㈪ 18日㈪
苫小牧しらかば店 28日㈪

MEGAドン・キホーテ苫小牧店 1日㈫、22日㈫ 19日㈫

コープさっぽろ ステイ店 8日㈫、29日㈫ 26日㈫
パセオ川沿店 15日㈫ 5日㈫

イオンモール苫小牧（イオン北入口横） 9日㈬ 6日㈬

マックスバリュ

日新店 16日㈬ 20日㈬
支笏湖通り店 23日㈬ 27日㈬
澄川町店 2日㈬、30日㈬
苫小牧清水店 10日㈭ 7日㈭
新花園店 17日㈭ 21日㈭
弥生店 24日㈭ 28日㈭
沼ノ端店 3日㈭、31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
基礎編 7月、8月＝16時～17時
Dマップ操作や写真撮影
 応用編 7月＝14時30分～15時30分　8月＝11時～12時
D音声操作やアプリ追加
 LINE編 7月＝11時～12時　8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
 始めよう！防災の備え～設定編～ 7月14日㈪、16日㈬～24日㈭＝13時～14時
D防災対策、情報収集、アプリ
 始めよう！防災の備え～避難訓練編～ 7月28日㈪、29日㈫、31日㈭～8月5日㈫、7日㈭
＝13時～14時
D避難シミュレーション、防災対策、災害時のスマホ活用術
 LINEを使いこなそう～災害対策編～ 7月1日㈫、2日㈬、7日㈪～10日㈭、8月18日㈪、20日
㈬～27日㈬＝13時～14時
D緊急時に役立つLINEの機能
 ハザードマップで災害リスクを確認しよう 7月3日㈭、15日㈫、30日㈬、8月6日㈬、19日㈫、
28日㈭＝13時～14時
Dハザードマップポータルサイトでさまざまな災害のリスクを確認
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BHI直接または電話で　勇武津資料
館　J（56）0201

東開文化交流サロン

①絵本ホールでおはなし会
A7月9日㈬　10時30分～11時
C乳幼児・児童と保護者
F20人　直接会場へ
②大人ランチクッキング～高野豆腐肉と
野菜の炒めもの＆にんじんラペ＆ごはん
A7月22日㈫　10時30分～12時30分
 講師 清

し

水
みず

奈
な

々
な

美
み

氏
E600円　当日納入
F10人　抽選　Gエプロン
③保健師たかさんとゆるっとお話して
みませんか～おしえてシリーズ　あな
たのあさごはん
A7月25日㈮　10時～11時
F10人　抽選　G飲み物
④図書室にかかわろう
A7月26日㈯　10時～12時
C小学生以上　F10人　抽選
⑤性教育から学ぶSNSとの上手な付
き合い方～夏休み小学生親子向け企画
A7月31日㈭　10時30分～11時30分
C小学生とその保護者
 講師 助産師　中

なか

田
た

知
ち

穂
ほ

氏
E600円（小学生＝無料）　当日納入
F10人　申し込み順

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
A7月13日㈰　10時30分～11時30分
②救護室バックヤードツアー
A7月19日㈯　11時～11時40分
③夏休み子どもスペシャル～野生動物
を守る！環境省と獣医師のお仕事体験～
A7月26日㈯　10時～12時
④レンジャーと一緒にウトナイ湖の夏
の生きもの探し
A8月2日㈯、3日㈰　いずれも10時
30分～12時
・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・
C小学生以下は保護者同伴
F①10人程度　直接会場へ　②③12
人　④各20人　申し込み順
BHI②7月2日㈬～前日　③7月5日
㈯～23日㈬　④7月1日㈫～前日まで
に電話で　ウトナイ湖野生鳥獣保護セ
ンター　J（58）2231

ふるさと探訪「勇払の歴史散歩」

A7月26日㈯　10時～12時
C小学生以上
F15人　申し込み順

・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・
BHI②③④⑤直接または電話、ファ
クス、Eメールで　東開文化交流サロ
ン　J（84）7958　K（55）3211　
Mtokaisalon＠yu-yu.or.jp

小・中学生のための札響親子
しおさいコンサート

A8月30日㈯　14時（13時30分開場）
B市民会館　大ホール
 曲目 となりのトトロより「さんぽ」、ハ
ンガリー舞曲第5番ほか
C市内在住の小・中学生とその家族
F1,630人
G8月中旬ごろ郵送の入場券（はがき）
HI7月1日㈫～31日㈭に学校で配布
（6月下旬）のちらしの二次元コード
または市HPで　生涯学習課　J（32）
6753　※上記申し込みが
できない場合は電話でも可

シ
ル
バ
ー
人
材
セ
ン
タ
ー
入
会
説
明
会　

A
7
月
9
日
㈬　

9
時
30
分
、
24
日
㈭　

13
時
30
分　

B
労
働
福
祉
セ
ン
タ
ー　

H
I
シ
ル
バ
ー
人
材
セ
ン
タ
ー　

J（
35
）1
7
0
0

S.league S.one
さわかみ北海道プロ
2025＆浜厚真ビーチ
サイドフェスタ2025

@@A7月10日㈭～13日㈰
@B厚真町　浜厚真海浜
公園
 交通手段 苫小牧駅→浜厚真駅下車
徒歩3分　片道580円
@I浜厚真臨海ゾーン活性化イベント
実行委員会　@J0145（27）3179
※7月13日㈰は先着100人にJR日
高線一日無料乗車券を進呈。詳細は
JR日高線公式Instagramで
 担当課 まちづくり推進課

8月のパソコン講習

@B@H@I7月1日㈫から各講習日の約10日前までに　スキルアップセンターとまこまい　
@J（55）6622

番号 講習名 開始日 回数 講習時間帯 料金（税込）

8－1 タイピング教室（Windows11） 8月5日㈫ 2回
9時～12時

7,150円

8－2 初めてのパソコン（Windows11） 8月25日㈪ 4回 13,090円
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J070（1544）4716
 担当課 市民ホール建設準備室

▲事前質問
※7月6日㈰まで

▲申し込み
※7月16日㈬まで

勇払公民館

①宝石せっけん作り講座
A7月31日㈭　14時～15時30分
②おいしいパンと一品講座

市民文化ホール利用説明会

A7月21日㈪　13時30分～15時　受
付＝13時　22日㈫　19時～20時30
分　受付＝18時30分
B市民会館　小ホール
D施設概要や予約・利用方法の説明
F各140人程度　申し込み順
HI申し込み、事前質問いずれも二次
元コードで　㈱シアターワークショッ
プ　

A8月19日～9月16日　毎週火曜日　
全5回　いずれも9時30分～12時30分
・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・
C①小学生以上（小学3年生以下は保
護者同伴）　②15歳以上
E①1,255円　②4,950円　開講日納
入
F各15人　申し込み順
BHI①7月7日㈪～18日㈮　②7月
22日㈫～8月1日㈮に直接または電話
で　勇払公民館　J（56）0003

男女平等参画推進センター
事業名 とき 講師・内容 定員 その他 申し込み

女性のための起業相談 7月7日㈪
※1人50分程度 ― 5人　

申し込み順
C起業に関心のあ
る女性 直接または電話で

【現代版】ジェンダーの「は
て？」を解き明かす「男とか
女とか関係ある？それって
いつの話？町内会の“これ
から”を話そう」

7月8日㈫
13時30分～15時30分

 講師 拓勇東町内会長　山
やま
端
はた
豊
とよ

城
しろ
氏、第８区自治会長　平

ひら
田
た

栄
え
美
み
子
こ
氏、キャリアコンサル

タント　山
やま
田
だ
真
ま
紀
き
子
こ
氏

Dワークショップ

@20人　
申し込み順

オンライン参加、
オンデマンドあり

直接または電話、二次元コードで

コワーキング＠プラス～起
業にまつわる学びの場～選
ばれるサービスになるに
は？大切なのは「あなたら
しさ」を添えること

7月18日㈮
10時～12時

 講師 福
ふく
澤
ざわ
由
ゆ
佳
か
氏

Dセミナー、対話型ワークシ
ョップ

10人　
申し込み順

C起業に関心のあ
る女性

苫小牧LGBTsの交流ひろば
「ぽると」

7月26日㈯
14時～16時30分

Dゲーム、テーマを決めた話
し合い、参加者の交流 なし

CLGBTs（LGBTs
かも？の方を含
む）当事者の方

二次元コードで

コワーキングDay！
7月28日㈪
9時30分～20時30分
（コンシェルジュ対応＝
10時～15時45分）

D仕事や打ち合わせ、参加者
同士のコミュニティづくりな
ど

なし　
直接会場へ

Cコワーキングに
関心のある女性 ―

カクレガ（若者のサードプ
レイス）～大澤さんに進路
のあれこれも聞けます！～

8月6日㈬
16時～19時

 講師 キャリアコンサルタント　
大
おお
澤
さわ
千
ち
絵
え
氏

D24歳までの若者の居場所
― ―

ストレッチポールで全身ス
ッキリ！リセット＆リラッ
クス

8月25日～9月29日　
毎週月曜日　全5回　
いずれも10時～11時　
※9月15日を除く

D初心者向けのヨガ教室 10人　
抽選

C市内に在住・在
学・勤務している
女性
Gヨガマット、タ
オル、飲み物
E1,250円

7月14日㈪までに直接またははが
き（消印有効）、二次元コードで
はがき＝講座名（はがき1枚につき
1人）、住所、氏名（ふりがな）、年
代、電話番号、託児希望の方は名
前（ふりがな）、生年月日を記入
〒053-0021　若草町3-3-8　男
女平等参画推進センター

※無料託児（1歳以上）は実施日の10日前までに要問い合わせ

@B@I男女平等参画推進センター @J（32）3544
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・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・
E大人＝1,200円、高校生＝600円、
中学生以下無料
I（公財）アイヌ民族文化
財団　J（82）3914
 担当課 総合福祉課

12階展望回廊★☆花火観賞会

地上約50mから「とまこまい港まつり
花火大会」をお楽しみください
A8月2日㈯　19時～20時30分　

ウポポイからのお知らせ

■開館5周年記念　ウィーン万国博覧
会とアイヌ・コレクション
A7月5日㈯～11月16日㈰
■ウポポイ開業5周年イベント
A7月12日㈯、13日㈰　いずれも9時
～18時

※延期の場合あり
B市役所12階展望回廊、11、10階
F15組（1組4人まで）　抽選（当選者
＝7月18日㈮に通知）
HI7月1日㈫～8日㈫に郵便番号、住
所、代表者氏名（ふりがな）、参加者氏
名（ふりがな）、年齢、電話番号、代表
者メールアドレス、配慮が必要なこと
（車いすなど）を記入し郵
送（消印有効）または二次
元コードで　総務部総務
課　J（32）6179

せせらぎスクール

A7月29日㈫  10時～12時、13時30
分～15時30分 ※悪天候時は8月1日㈮
Bオートリゾート苫小牧アルテン　覚
生川
D水生生物の採取、観察などの自然体験
C小学生（3年生以下は保護者同伴）　
F各30人　抽選
G動きやすい服装、ぬれてもよい靴
（長靴不可）など
HI7月11日㈮までに二次
元コードで　ゼロカーボ
ン推進室　J（57）3666

リレー・フォー・ライフ・ジャパン

■がんセミナー
A7月19日㈯　11時30分～
12時15分
Bオートリゾート苫小牧ア
ルテン　センターハウス2階研修室
 講師 王子総合病院消化器内
科主任科長　南

みなみ

伸
しん

弥
や

医師
F80人　申し込み順

ポイント
３００

苫小牧高専公開講座

@H@I7月9日㈬までに苫小牧工業高等専門学校HP内の専用フォームで　
苫小牧工業高等専門学校　@J（67）8901　 担当課 工業・雇用振興課

とき 対象 内容 定員

7月28日㈪

9時30分～14時 中学生（保護者など
とペアで参加）

親子対抗ロケットコ
ンテスト

8組
（16人）

13時30分～16時30分 小学4年生～中学生
楽しい半導体入門講
座 ～半導体デバイス
を制御してみよう～

15人

13時30分～16時 小学4～6年生
2025夏休み工作教
室～「自分だけの万
年カレンダーを作っ
てみよう」

8人

7月29日㈫

10時～11時30分
※参加人数により変更
の場合あり

小学生～中学生
サンドブラストでガ
ラスに模様を描いて
みよう

20人

10時～12時 中学生
界面から手繰り出そ
う！ナイロン合成に
チャレンジ！

16人

7月30日㈬

9時～12時 小学4年生～中学生 小さいコンピュータを
プログラミングしよう 20人

9時30分～12時 小学4～6年生
不思議マテリアルを
使ったものづくり体
験講座

10人

13時～17時 小学生～中学生 バス見学ツアー「ど
ぼくを見てみよう」

30人
（保護者
な ど を
含む）
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策推進課　J（32）6039　Mseisaku
＠city.tomakomai.hokkaido.jp

再チャレンジ塾「ナナカマド教室」

A昼の部＝8月19日～10月7日　毎
週火曜日　全7回　※9月23日を除く　
いずれも10時20分～12時5分
夜の部＝8月21日～9月25日　毎週木
曜日　全6回　いずれも18時30分～
20時15分
B市民活動センター　4階講習室
C中学生を除く15歳以上
D小学校高学年、中学1年生程度の国
語、算数、英語などを学ぶ
F各20人程度　申し込み順
HI7月1日㈫～31日㈭に直接または
電話、ファクス、Eメールで　生涯学
習課　J（32）6753　K（32）1233　
Mshogai＠city.tomakomai.hokkai
do.jp

こども講座親子木工教室
「脚折りたたみ式テーブルを
作ろう！」

A8月3日㈰　10時～12時
C小学生とその保護者
E2,200円　当日納入
F6組　申し込み順　G軍手
BHI7月4日㈮～11日㈮に直接また
は電話で　のぞみコミセン　J（68）
6711

未来へつなぐ！ゼロカーボン
企業見学バスツアー

A①8月18日㈪　②19日㈫　13時～
17時
B①岩倉建設㈱、トヨタ自動車北海道

■リレー・フォー・ライフ・ジャパン
2025とまこまい
A7月19日㈯＝13時から　20日㈰＝
12時まで
Bオートリゾート苫小牧アルテン　青
少年キャンプ場
E24時間のリレーウォ
ーク参加者は参加費あり　
申し込み時納入
・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・
HI二次元コードで　リレー・フォー・
ライフ・ジャパンとまこまい実行委員
会事務局　J090（1845）5547
 担当課 健康支援課　J（32）6407

自然観察バスツアー

A7月13日㈰
B北海道大学苫小牧研究林
D自生種ハスカップのつみ
取り体験など　※詳細は市HPで
F20人　抽選
G動きやすい服装、帽子、飲み物
HI7月1日㈫～7日㈪に電話で　環境
生活課　J（32）6331

原爆パネル展＆被爆体験講話

A①原爆パネル展＝7月11日㈮～8月
22日㈮　※8月1日㈮から平和ポスタ
ーコンテスト応募作品展示
②被爆体験講話＝7月26日㈯　10時
～11時
B①市役所1階ロビー、12階
②市民活動センター　1階多目的ホール
F②100人　申し込み順
HI②6月30日 ㈪ ～7月
25日㈮に電話またはEメ
ール、二次元コードで　政

㈱　②コープさっぽろぬまのはた店、
石油資源開発㈱北海道事業所
C小学4年生～中学生（保護者同伴可）
F各30人　抽選
HI7月25日㈮までに二
次元コードで　ゼロカー
ボン推進室
J（57）3666

楽しく学べるSDGs

A8月7日㈭　13時～16時
Bトヨタカローラ苫小牧㈱とまこまい店
C小学3～6年生
DSDGｓや脱炭素について楽しく学ぶ
F20人　申し込み順
Gカメラ（携帯）、筆記用具
H7月24日㈭までに二次元コードで　
㈱北海道新聞社苫小牧支
社　J（33）5363　
 担当課 ゼロカーボン推進室

夏休み子どもヒップホップ
ジャズダンス講座

A8月9日㈯、10日㈰、11日㈪　いず
れも13時30分～15時30分
C小学生（3年生以下は保護者同伴）
F40人
G動きやすい服装・靴、タオル、飲み物
BHI7月1日㈫～22日㈫までに直接
またははがき（消印有効）、ファクス、
HPで　はがき・ファクス＝講座名、郵
便番号、住所、氏名（ふりがな）、学校
名、学年、電話番号、保護者氏名、緊
急時連絡先を記入　〒053－0025　
本町1－6－1　アイビー・プラザ　J
（33）8131　K（33）8133
 担当課 生涯学習課
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曜日　全5回　いずれも15時30分～
16時30分　C小学4～6年生
E1回500円　当日納入
②小学生スポーツ教室
A8月1日㈮、2日㈯　いずれも10時
～11時　C小学1～3年生
E1回500円　開講時納入
・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・
F①16人　②20人　申し込み順
G運動しやすい服装・靴、タオル、飲
み物、着替え　①ラケット（貸出可）
BHI①7月5日㈯～25日㈮　②7月5
日㈯から直接または電話で　川沿公園
体育館　J（74）3300

令和8年はたちを祝う会
（旧成人式）実行委員を募集

はたちを祝う会を企画・運営し、自分
たちの手で作り上げてみませんか
C平成17年4月2日～平成18年4月1
日生まれの方
HI7月18日㈮までに生
涯学習課（HPでダウンロー
ド可）で配布の申込書を直
接または郵送（必着）、Eメール、二
次元コードで　生涯学習課　J（32）
6753　Mshogai＠city.tomakomai.
hokkaido.jp

消費者被害防止「出前講座・
寸劇」のご案内

 開催可能日 平日  8時45分～17時15分　
※夜間の場合は要相談

令和7年度サマーキャンプ

A事前研修＝8月30日㈯　本研修＝9
月13日㈯～15日㈪
B青少年キャンプ場
C小学5年生～高校生のリ
ーダー養成事業登録者（随時登録者募
集、申し込み状況により小学4年生も
体験参加可）
E4,000円　参加決定後納入
F30人　抽選
HI7月1日㈫～18日㈮に二次元コー
ドで　青少年課　J（32）6759

小学生バレーボール教室

A7月28日㈪、31日㈭　いずれも10
時30分～11時45分
C小学3～6年生
E1,000円　開講時納入
F10人　申し込み順
G運動しやすい服装・靴、タオル、飲み物
BHI7月2日㈬～28日㈪に直接また
は電話で　総合体育館　J（34）7715

川沿公園体育館

①小学生バドミントン教室
A7月28日～8月6日　毎週月・水・木

D町内会館、学校、公共施設などでの
出前講座・寸劇　C5人以上の団体
HI消費者センター（HPでダウンロ
ード可）で配布の申込書を郵送また
はファクスで　消費者センター　J
（33）6510　K（33）8200
 担当課 市民生活課　

ボランティアスクール
中・高生の部　参加者を募集

A8月9日㈯　9時～16時（受付＝8時
45分）
B市民活動センター、消防署、厚真町
C市内在住の中学生、高校生（市外へ
の通学者も含む）
E500円　当日納入
F20人　申し込み順　G筆記用具
HI7月7日㈪～8月8日㈮に電話また
は二次元コードで　ボランティアセン
ター　J（84）6481
 担当課 青少年課

機動職業訓練の受講生を募集

 訓練期間 8月20日 ㈬ ～11月17日 ㈪　
※土・日曜日、祝日を除く
 選考日 8月7日㈭　9時30分から
Bスキルアップセンターとまこまい
C一般求職者
 訓練科目 OA経理科
F20人　面接あり（申し込み状況によ
り学力試験実施）
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「北海道障害者職業能力開発校」
訓練生を募集

 期間 10月1日㈬～令和8年3月16日㈪
B北海道障害者職業能力開発校（砂川
市焼山60番地）
C身体・精神・発達障がいのある方
 科目 建築デザイン科
F10人  ※9月4日㈭に選考試験あり
H7月25日㈮～8月25日㈪に直接　
ハローワーク苫小牧　J（32）5221
（部門コード43♯）　
I北海道障害者職業能力開発校　
J0125（52）2774
 担当課 障がい福祉課

公営企業調査審議会委員を募集

 応募資格 市内在住の18歳以上（高校生、
市議会議員、常勤の市職員を除く）
 任期 8月1日㈮から2年間
 報酬 会議1回につき　6,100円
 募集人数 若干名
HI7月18日㈮までに住所、氏名、性
別、生年月日、電話番号、職業（学年）、
応募動機（400字程度）、市の審議会や
懇談会などの委員経験のある方はそ
の名称と期間を記載（A4サイズで様式
自由）し、直接または郵送（必着）、E
メールで　総務経営課　J（32）6628　
Msoumukeiei＠city.tomakomai.
hokkaido.jp

市民合唱祭「市民合唱団」
参加者を募集

C小学生以上
 練習日時・所 8月16日 ㈯、30日 ㈯、9
月6日㈯、20日㈯

H7月4日㈮～8月4日㈪にハローワー
ク苫小牧　J（32）5221（部門コード
44＃）
IMONOテク苫小牧　J（55）7887　
 担当課 工業・雇用振興課

特別職議員報酬等審議会
委員を募集

 応募資格 市内在住の18歳以上（市内に
通勤・通学している方を含む。高校生
を除く）
 任期 11月12日㈬から2年間
 報酬 会議1回につき　6,100円
 募集人数 1～2人
HI8月8日㈮までに住所、氏名、性
別、生年月日、職業、電話番号、応
募動機（400字程度）、市の審議会や
懇談会などの委員経験のある方はそ
の名称と期間を記載（A4サイズで様
式自由）し、直接または郵送（消印有
効）、Eメールで　行政監理室　J（32）
6183　Mg-kanri＠city.tomakomai.
hokkaido.jp

樽前アートフォトコンテスト
2025作品を募集

『樽前』をテーマとした作品を募集します
HI8月1日㈮～令和8年1月31日㈯に
まちづくり推進課（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（消印有効）で　樽前山アートフォ
トコンテスト実行委員会
事務局（まちづくり推進課
内）　J（32）6054

ジュニア＝13時15分～14時45分、
親子合唱＝14時45分～15時、一般＝
15時～16時30分　苫小牧西小学校プ
レイルーム　G上靴
 講習会 9月28日㈰　13時30分～15時
30分　金

かな

井
い

隆
たか

子
こ

先生講習会　場所未定
 曲目 ジュニア＝「世界でひとつのハー
モニー」「手をつなごう」　親子＝「ビ
リーブ」　一般＝「翼をください」「こ
の地球のどこかで」
 発表日時・所 10月4日 ㈯　13時30分
（13時開場）　市民会館　大ホール
HI7月31日㈭までに電話またはファ
クス、苫小牧合唱連盟HPで　苫小牧
合唱連盟事務局　工

く

藤
どう

美
み

恵
え

氏　J090
（2077）6244　K（67）
6244　※8月も随時受付
 担当課 生涯学習課

@C市内在住の小学生～高校生
 規格 画用紙の四ツ切（542㎜×382
㎜）、八ツ切（382㎜×271㎜）または
それに準じる大きさ（画材自由）
@H@@I9月5日㈮までに直接
または郵送（必着）で　選
挙管理委員会事務局　
@J（32）6764

選挙啓発
ポスターを募集
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 今月の納期・夜間納税相談
納期

固定資産税・都市計画税
2期 31日㈭

国保税

夜間納税相談 市税・国保税 28日㈪～31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

 7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　市民ギャラリー

A7日㈪　13時～15時　直接会場へ
I協働・男女平等参画室　J(32)6156

行政書士会くらしの無料相談会
遺言、相続、成年後見、高齢者のおひとり様問題に関する相談
B市民活動センター

A19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（2日前までに要予約）
HI電話で　消費者センター　J（33）6510

ネットワークとまこまい相談会
就労、保育、離婚、健康、介護と住環境など総合相談
(専門職や有資格者が対応し、関係機関へ繋ぎます)
B男女平等参画推進センター 5階研修室

A17日㈭　10時～14時
HI電話で　(一社）ネットワーク苫小牧　J（32）3610

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
HI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
A月～金曜日　17時15分～19時30分
C配偶者などからDVを受けている方
HI前日までに電話で　配偶者暴力相談支援センター　J（84）8985

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

A16日㈬　18時～20時（1人20分）
F5人　申し込み順
HI電話で　男女平等参画推進センター　J（32）3544
※無料託児（1歳から　10日前までに要予約）

無料市民相談
B市民相談所
（市民活動センター）

法律相談
大
おお

谷
たに

和
かず

広
ひろ

弁護士

A18日㈮　13時30分～15時30分（1人20分）
F4人　申し込み順
H1日㈫～16日㈬　15時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

A8日㈫　17時30分～20時（1人30分）　直接または電話で（来所者優先）

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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市民の皆さんと市職員、自衛隊などの関係機関が一緒
に実施する市で一番大きい防災訓練です。

参加する方の自宅から徒歩で避難します。

訓練の中で実施する防災講話をラジオで放送
します。ＦＭとまこまい（83.7MHz）でぜひお
聞きください。

青翔中学校の体育館に実際に泊まり、
避難所を体験します。

詳細 危機管理室 2（32）6280総合防災訓練を実施します

総合防災訓練とは

場　所 青翔中学校区内 内　容 避難訓練・宿泊訓練

実施日 ８月８日㈮、９日㈯

講　師 日本赤十字北海道看護大学

根本 昌宏 教授
ね まさ

時　間 ８月８日㈮ 14時～ 15時

防災講話を実施

避難訓練
宿泊訓練

熱中症を防ぐためには、それぞれの場所に応じた対策を取ることが重要です。
以下を参考に、適切な対策を実施しましょう。

詳細 健康支援課 2（32）6407熱中症を予防しましょう

○扇風機やエアコンなどで温度をこまめに調節
○遮光カーテン、すだれを利用
○日傘や帽子の着用
○日陰の利用、こまめな休憩
○吸湿性・速乾性のある通気性のよい衣服を着用
○保冷剤、氷、冷たいタオルなどで体を冷やす

暑さを避ける！

熱中症警戒アラートとは

室内や外出時、のどの渇きを感じていなくても、
こまめに水分を補給

こまめに水分を補給する

夏季期間中の「熱中症特別警戒アラート」および
「熱中症警戒アラート」が発表される暑さの厳しい日は、
一時的に暑さをしのげる場所として市内10カ所の施設を
開放いたしますので、どなたでもお気軽にご利用ください。
（詳しくは二次元コードで）

クーリングシェルターを活用する

「熱中症警戒アラート」は、熱中症の危険性が極めて高くなると
予測された際に、危険な暑さへの注意を呼びかけ、熱中症予防
行動をとっていただくよう促すための情報です。
発表されている日には、外出を控える、エアコンを使用するな
どの熱中症の予防行動を積極的に取りましょう。 市HP

※ハーレーイベント「BLUE SKY MEETING」は7月5日㈯、6日㈰のみ開催します

環境省ＨＰ

もと ひろ

青い海と空の下、今年も「トマベイウォー
ターフロント」が昨年よりもパワーアップ
してキラキラ公園にやって来ます！
多くの人が憧れるハーレーダビッドソン
が苫小牧に集結！
グルメ好きの方も！ハーレーファンも！
この夏は、トマベイで特別な体験をしま
せんか？
家族や友人と一緒に、お気軽にお越しく
ださい！

日  程 7月5日㈯、6日㈰、12日㈯、13日㈰

詳細 未来創造戦略室 2（32）6062トマベイウォーターフロントで特別な一日を！　　

さあ、今年の夏はトマベイで最高の思い出を！

※訓練への参加は青翔中学校区内の住民に限ります
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介護保険サービスの利用に当たり、各種軽減制度が設けられています。軽減を受けるには申請が必要となり
ますので、詳しくは介護福祉課までご相談ください。
また、8月から高額介護（予防）サービス費および特定入所者介護（予防）サービス費における年金収入等80
万円の基準が見直され、年金収入等80万9千円に変更になります。

詳細 介護福祉課 2（32）6342介護保険サービスの費用負担軽減制度のお知らせ

①高額介護（予防）サービス費
同一世帯内で1カ月の利用者負担額が下表の上限額を超えたときは、その超えた額が払い戻されます。

区　　　　　分 上限額
生活保護または、中国残留邦人等支援給付の受給者
世帯全員が市町村民税非課税の方

世帯のどなたかが市町村民税課税の方
現役並み所得相当の世帯の方

〈上限額【月額】〉

15,000円
24,600円

15,000円

44,400円

44,400円
93,000円
140,100円

課税年金収入額と合計所得金額の合計が80万９千円以下の方
老齢福祉年金の受給者

課税所得145万円以上380万円未満
課税所得380万円以上690万円未満
課税所得690万円以上

（個人）

（個人）

③社会福祉法人等による利用者負担額軽減制度
生活保護受給者や、市町村民税非課税世帯で世帯収入や預貯金などの額が一定基準を下回る方などは、社会福祉法
人やその他の指定事業所が提供するサービスを利用する場合、下表の軽減が受けられる場合があります。

対象サービス 軽減内容

社会福祉法人
事業所

・訪問介護（予防訪問介護相当サービスを含む）
・通所介護（予防通所介護相当サービスを含む）
・短期入所生活介護（予防を含む）
・認知症対応型通所介護（予防を含む）
・小規模多機能型居宅介護（予防を含む）
・地域密着型通所介護

・訪問介護（予防訪問介護相当サービスを含む）
・通所介護（予防通所介護相当サービスを含む）

・短期入所生活介護（予防を含む）
・地域密着型通所介護

・地域密着型介護老人福祉施設
入所者生活介護

・介護老人福祉施設
・定期巡回・随時対応型訪問介護看護
・複合型サービス
・夜間対応型訪問介護

サービスの利用者負担額、食費、
居住費の25％を軽減

※利用者負担段階が第１段階の
老齢福祉年金の受給者は５０％を
軽減
※生活保護受給者は、個室の
居住費のみ全額軽減

民間等事業所

②特定入所者介護（予防）サービス費
介護保険施設への入所やショートステイ利用時の食費・居住費について、低所得の方のサービス利用が困難とならない
ように、所得に応じた負担限度額が設けられています。

※介護老人福祉施設と短期入所生活介護を利用した場合の金額は（　）内の金額となります

〈負担限度額【日額】〉

利用者負担段階
居住費食費

多床室従来型
個室

ユニット型
個室的多床室

ユニット型
個室

施設
サービス

短期入所
サービス

第3段
階①

第3段
階②

第1
段階

第2
段階

·生活保護または中国残留邦人等支援給付の受給者
·世帯全員が市町村民税非課税で、老齢福祉年金受給者

·世帯全員が市町村民税非課税で、前年の合計所得金額と課税
 年金収入額と非課税年金収入額の合計が80万９千円以下の方

·世帯全員が市町村民税非課税で、前年の合計所得金額と課税年金
収入額と非課税年金収入額の合計が80万９千円超120万円以下の方

·世帯全員が市町村民税非課税で、前年の合計所得金額と課税
 年金収入額と非課税年金収入額の合計が120万円超の方

0円

1,370円

600円

1,000円

1,300円

390円

650円

1,360円

550円
（380円）
550円
 （480円）

300円
880円

1,370円

550円

1,370円
（880円）

430円
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詳細 こども育成課 2（32）6224

「こどもまんなか
応援サポーター」を募集
「こどもまんなか
応援サポーター」を募集

こども家庭庁では、「こどもたちのために何がもっともよいことかを常に考え、こどもたちが健やかで幸せに成長できる社会
を実現する」という趣旨に賛同し、取り組みを行う個人、団体・企業などを「こどもまんなか応援サポーター」と呼んでいます。

こどもまんなか応援サポーターとは

●こども向け職業体験・インターン
●育児と仕事の両立を応援する取り組み
●子育てを応援する取り組み  など

■それぞれができる身近な取り組みを
呼びかけており、本市では「こども どま
んなかアクション」の一環として、下記
のような取り組みを行う企業・団体を募
集しています。

詳細はこちら
▲

こども どまんなかアクション 「みんなのゆめ」

5月4日に緑ケ丘公園まつり
で、「こども どまんなかアク
ション」フェイスオフイベント
が開催され、来場したこども
たちに「ゆめ」を書いてもらい
ました。こどもたちの夢の実
現に向けて、地域
全体で、今できる
ことを考えてみま
せんか。

▲「みんなのゆめ」
　はこちら

▲緑ケ丘公園
　まつりの様子

▲「みんなのゆめ」
　展示
　（市役所1階ロビー）

ノーザンホースパークでマラソン大会が開催されました。
競走馬育成施設（坂路コース）を走ったり、スタート時に馬が先導
をするなど、唯一無二のマラソン大会でもあり、ランナーたちは
気持ちのよい汗を流していました。

ノーザンホースパークマラソン2025
5月18日●日

応募いただいた企業・団体は、「こどもまん
なか応援サポーター」として市HPで紹介し
ます。
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みんなの
広場

TO
MA
KOMAI

「機動戦士〇〇〇〇」などで知られる
安彦良和氏の回顧展が7月12日㈯から開催

〇に当てはまる言葉は?

前月号の答えは  ▶帯状疱疹

今月の「ひと」

５月に行われたアンバサダー就任イベント

左からTAKUMAさん、CANDOLLKEYさん、YUTOさん

結
成
10
周
年
。
新
た
な
挑
戦

アーティスト

CANDOLLKEY×TIES

応
募
は
こ
ち
ら

応募方法　　　 7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。

Interview

とまこまい
検定

Q
A

キャンドールキー タイズ

んなかアクション」のアンバサダ
ーに就任しました。1年間応援大
使としていろいろな活動を行いま
す。すでに、子どもたちを応援す
る歌『Rays』が、市内37の小・中
学校の昼の放送で流れています。

地元愛に溢れた10年間
今年9月、3人は結成10周年を迎
えます。大切にしてきたのが、音
楽を通した子どもたちとの交流
です。沼ノ端駅開設120周年を記
念して作った曲『にじをえがこう』
は、沼ノ端中学校合唱部がコー
ラスで参加。CDジャケットの虹
の絵は、幼稚園児から募ったもの
です。市内はなぞの認定こども園
の園歌も制作しました。

苫小牧観光大使やWカレーPRア
ンバサダーも務めています。カレー
ラーメンを歌った『CARELER』は、
ふるさと海岸などが歌詞に登場
します。

これからも音楽と共に
「エンターテインメントは苫小牧
でも出来る」と、子どもたちに感
じてほしいとCANDOLLKEY
さんは話します。9月には「こど
も どまんなかアクション」の公
式ソングを発表予定です。10周
年記念ライブも計画しています。
苫小牧のアーティストとして、全
道全国に向けて音楽を発信し続
けます。

「こども どまんなかアクション」
を応援！
感情豊かな歌声のCANDOLLKEY
さんと兄弟で力強い津軽三味線
を奏でるTIES。異色とも言えるユ
ニットは、生まれも育ちも苫小牧。
イベント出演や音楽発信など、地
元を拠点に活動しています。
今年5月、市の政策「こども どま

カレラ

 レイズ

抽選で5人に

よいとまけ

ガンダムver.

プレゼント！

©創通・サンライズ
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双葉町 加藤 努 さん

そんなバナナ

広報とまこまいでは、「わたしの好きな苫小牧」などがテーマの
投稿を随時募集しています。選ばれた作品は、広報とまこまい
「とまこまい市民ギャラリー」のコーナーに掲載させていただきます！

投稿
大募集!
投稿
大募集!

応
募
は
こ
ち
ら

募集項目　　　　 上記をテーマとした写真、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

応募方法

使用する器に合わせて

ジャガイモや調味料の量を加減
しましょう。ソーセージやブロッコリー、ミニト

マト、

ゆで卵などを加えるのもおすすめです。

●ジャガイモ…大1/2個
●塩・こしょう…適量
●マヨネーズ…適量
●ケチャップ…適量
●ピザ用チーズ…適量
●パセリ…適量

❶ジャガイモは皮をむいて8mmほどのスライス
にし、

グラタン皿に並べてレンジで600Wで5分加熱
する。

❷❶に塩・こしょうを振り、マヨネーズと

ケチャップをかける。
全体を覆うようにピザ用チーズを乗せ、

軽く焦げ目がつくまで焼く。
❸焼き上がったらパセリを散らし完成。

調理時間

約12分

作
り
方

材
料
（
１
人
分
）

時短!簡単!

レシピ

ここが
Point!

Spee
dy!

Spee
dy!

ジャガイモの
チーズ焼き
ジャガイモの
チーズ焼き

市民ギャラリーと ま こ ま い

●P5～7特集③でご紹介しました、
美術博物館特別展「描く人、安彦良
和」の開催が待ち遠しいです。本展
の開催は道内では本市と釧路市の
みであるため、ぜひファンのみなら
ず、市内外から多くの方々にお越し
いただくことを願っています！（新）

●ガンダムのキャラデザなどで有名
な安彦先生の特別展が苫小牧で⁉あ
の有名な作品なども展示されるだと‼
ということでこれ以上はネタバレにも
なりそうなので、興味がある方はぜひ
美術博物館に足を運んでみてくださ
い。それと今年も千葉ロッテの試合を
とまこまいカラーに染めちゃいます。
現地観戦できる方はぜひ！（坪）

●だんだん気温が高くなり夏本番、
七夕の季節です。北海道は8月とい
われていますが、夜空に星がきれい
に見えると何度もお願い事をしたく
なってしまいます。久しぶりに短冊に
願い事を書いてみようかな…（大）

●今月号の簡単！時短！レシピはジャ
ガイモのチーズ焼きです。毎年の芋
掘りが恒例行事になっているので、
大量のジャガイモレシピに困ったと
きはチーズ焼きが簡単そうですね！
新ジャガが待ち遠しい… （木）

秘書広報課

編 集 後 記
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