
運転に慣れていても、運転技能を過信しないで
　加齢により体は変化していくもの。健康状態に応じて
無理のない運転を心掛けてください。
①体調が優れないときは、車の運転を控えましょう
②首を左右に振って、目視でよく安全を確認しましょう
　年齢とともに視野が狭くなるなど視覚機能が低下し、
歩行者やほかの車を見落とす危険性が高くなります。
③慣れた道こそ、確実に一時停止と安全確認をしましょう
　事故の多くは、自宅から近い場所で起こっています。
④ゆとりを持って運転をしましょう
　年齢とともに反射神経が衰え、判断してから行動するまでに時間がかかるようになります。ブレー
キの操作ミスや危険なタイミングでの右折などを防ぐため、スピードは控えめにゆとりを持って運転
しましょう。

　日の入りが早い１２月。まだ人が活動している夕方から周囲の視界が悪
くなるので、自動車や自転車、歩行者の発見がお互いに遅れるなどして
交通事故の発生が最も多くなります。
　特に高齢者の皆さんは注意が必要です。夕暮れ時の外出をなるべく控
え、交通ルールやマナーを守って、しっかり安全確認をしましょう。

高齢者人口１万人当たりの交通事故発生件数

※高齢者が被害者・加害者として関わった事故の多い地域などを、県内の行政機関・
　民間団体により構成する神奈川県交通安全対策協議会が指定するもの

中区は、平成１９年度から令和2年度まで14年連続で高齢者交通事故
多発地域 に指定され、令和4年度も指定されました。※

加齢による体の変化を知ることが大切です
　頭の中には若いころと同じように動けるイメージを持っていて
も、年を重ねると身体機能は衰えていて思ったほど素早く動けな
いものです。通りの向こうのバス停に早く着こうと横断歩道では
ない場所を渡ったり、信号が点滅しているのに渡り始めてしまっ
たり、見ていてヒヤッとすることがあります。「若いころとは違う」
ということを自覚し、時間と気持ちに余裕を持って出掛けるよう
にしましょう。身体機能を維持するため、日ごろから歩いたり、
適度に運動したりすることも大事です。ただ移動するだけでなく、
何か興味を持って歩きたいですね。

中区老人クラブ連合会会長
丹羽　博利さん

山手警察署交通課長 野田 繁夫 警部

若いころと違う、おかしいな、と不安を感じたら、
まずは神奈川県警察の安全運転相談ダイヤルにお電話ください。
ご家族からの相談も受け付けています。 ＃ 8 0 8 0

安全運転相談ダイヤル
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（令和4年1～6月の月平均 神奈川県交通安全対策協議会調べ）

20.3件
12.9件
14.4件

　ひとりで運動するのはつまらない、仲間が欲しいという場合は、
老人クラブにぜひどうぞ！

年長者としての責任～若い世代のお手本になれるように～
　長年、朝の登校時間には通学路の見守りに立ち続けています。
それを覚えていて、大きくなっても町内で会うとあいさつをしてく
れる子がいて嬉しいですね。子どもたちは真面目に交通ルールを
守っています。わたしたち大人がルールを守れないようでは示し
がつきません！年長者は率先して交通ルールを守りましょう。

安全に運転し続けるために
～高齢者の運転免許更新制度が変わりました～
　個人差はありますが、75歳を過ぎるとハンドルやブ
レーキの操作など運転技能が低下する人が増えてき
ます。
　今後、高齢ドライバーがさらに増加していくことを踏ま
えて、今年５月に改正された道路交通法では、免許の更
新時に一定の違反歴がある75歳以上の運転者に対する運
転技能検査が導入されました。
　また、衝突被害を軽減する機能を備えたブレーキや、
ペダルを踏み間違えた時に急加速を抑制する装置を備え
た「サポートカー」の運転のみに限定した条件付き免許
も導入されました。

減らそう！減らそう！ なくそう！なくそう！

高齢者の交通事故高齢者の交通事故
特集1

守っていますか？
歩行者の交通ルールやマナー

高齢ドライバーの皆さんへ

運転に不安を感じたら…
まずはご相談ください！
運転に不安を感じたら…
まずはご相談ください！

断歩道を渡る る前に止まって
安全確認

体・認知機能の
変化を知る

※12ページには老人クラブの連載コラムも掲載しています！

慣れた道でも
油断しない 横 渡 身
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人口・世帯数 中区区政情報 編集・発行
151,033人　
86,195世帯

（2022年11月1日現在）

中区役所広報相談係   　
224-8123　 
224-8214

災害情報のほか、中
区の旬の話題やイ
ベント情報を発信中

今年は中区制95周年。「95」と中区のマスコット・スウィンギーをデザインしたロゴマークです▶

●平日8時45分～17時 
●第２・４土曜9時～1２時（戸籍課・
保険年金課・こども家庭支援課の一部の窓口）

開庁
時間

   224-8181（代表）

〒231-0021 
横浜市中区日本大通35中区役所
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▶❺～12ページはなか区版です

【問合せ】区役所地域活動担当　　224-8132　  224-8215



詳しくは▶

【問合せ】区役所企画調整係　　224-8128　　224-8214

　SDGs（エスディージーズ）とは、「Sustainable Development Goals（持続可能な
開発目標）」の略称で、2015年の国連サミットで「地球上の誰一人として取り残さな
い」ことを誓い、全会一致で採択された世界共通の目標です。2030年までに、持続可
能なより良い未来を築くことを目指して、「17のゴール」と「169のターゲット」を掲げ
ています。
　横浜市は、SDGsを積極的に進める自治体として、2018年に国から「SDGs未来都
市」に選定されました。横浜市の施策では、あらゆる取り組みの中でSDGsの視点を意
識しています。

　障害のある人たちが働く、地域との交流を目的にした
カフェです。ドリンクや軽食のほか、障害のある人たちが
活動している作業所などの手作りパン・お菓子やハンドメ
イドの雑貨品も販売しています。ぜひご来店ください。

　毎月原則第2週の水曜日に中区役所別館横の駐車場で、横浜産
野菜などの直接販売や福祉作業所の雑貨販売を行う「中区SDGs 
マルシェ」を開催しています。

　地産地消を推進することは、輸送に伴う”環境の負荷軽減”や”地元経済の活性化”につな
がります。本当は食べられるはずなのに、捨てられてしまう食材の販売も行い、フードロスの
削減も進めています。マルシェという場を活用した、SDGsの啓発にも取り組んでいます。

　廃棄物処理はSDGsと親和性が高い事業です。近年
ごみ処理事業を超えた環境的な取り組みが求められ
る中で、SDGsがひとつの指針となりました。社員全員
が循環型社会を推進する担い手となることで、「ごみ
にしない」・「処理後のごみを減らす」取り組みを創出
し、会社全体で新しい挑戦を続けていきます。

　まずは「ごみにしない」取り組みが大切です。例え
ば、私たちはまだ使える不用品を回収するフード＆日

右　代表取締役　金森 和哉さん
左　広報担当　高橋 美樹さん

※横浜市SDGｓ認証制度”Y-SDGs”
　市内でSDGsに取り組む事業者などを横浜市が
認証する制度で、「環境」「社会」「ガバナンス」「地域」
の４つの分野で評価しています。
取り組み状況に応じて３つの区分
「最上位（Supreme）」
「上位（Superior）」「標準（Standard）」
に認証されます

ＳＤＧｓにかける思い

区民の皆さんに伝えたいこと

用品ドライブのイベントを実施しています。もう使用
しないものがあったときは、そういったイベントに参
加するなど、リユースを心がけてください。捨てるの
は簡単ですが、必要としている人も必ずいます。衣服
や食器などは海外での活用需要も高いので、私たちが
新たな市場につなげることもできます。コンビニエン
スストアと組んで、店頭でペットボトルの回収も行っ
ていますが、正しく捨てるこ
とで、廃棄物は循環します。ご
みを捨てる前に、ぜひ一度考
えてみてください。

武松商事株式会社
代表取締役　金森 和哉 さん

地域密着型の廃棄物処理事業者として、循環型社会形成のた
めの活動を積極的に実施。横浜市SDGs認証制度”Y-SDGs”で
上位（Superior）認証を取得している中区の企業
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▲10月12日開催のSDGsマルシェの様子

ナカナ・
カフェとは

2023年１月11日(水)のマルシェでは、下の「02企業からはじめるSDGs」でも紹介し
ている武松商事株式会社さんの協力で新しい取り組みを企画中です！資源ごみをお持
ちいただくと、生まれ変わった品物と交換できます！　　　

左 河輪　大地さん
右 王 一淳さん 矢野　みのりさん

カフェ店員 後藤 隆行さん

詳細は▶

▲10月12日開催のSDGs
　マルシェの様子

区内福祉作業所、
ナカナ・カフェ出張コーナー



　ハローよこはま2022（中区民祭り）をきっかけとしたプロ
ジェクト。ロスフラワーとは、まだ美しい状態なのに廃棄され
てしまう花のこと。ハローよこはま2022では、区内の事業者
や団体を中心として、公園から伐採された葛のつる、ホテル
からロスフラワー、飲食店からコルク（福祉作業所が洗浄・選
別）、企業からレース端材の提供を受け、「世界にひとつだ
け」のリースを作りました。このプロジェクトを通して、さまざ
まなパートナーシップのもと「アップサイクル（新たな価値を
付加して価値を高めること）」を実感できます。

孫 皓天さん

林 錦園さん 中村 雪音さん

李 欣怡さん
林 婧怡さん

方 晨雲さん

林 磊さん 陳 丹艶さん

にじいろ探険隊は、なか国際交流ラウンジの
外国人中学生学習支援教室の卒業生によって
　結成されたボランティアグループです。
居場所づくりや自己表現活動、地域貢献

活動などを行っています。

SDGsは、国や自治体、企業だけが取り組んでいてもゴー
ルを達成できません。私たち一人ひとりがSDGsのこと
を知り、「パートナーシップ」で取り組んでいくことが必要
です。あらゆる人が力をあわせて、SDGsの目標達成の

ために連携することで、「目標17．パートナーシップで目
標を達成しよう」につながっていきます。まずは、SDGsに
ついて興味を持ち、身近なところから取り組みをはじめ
てみませんか。

▶食材を買い過ぎず、賞味期限切れを防ぐ。
　食べきれる分だけ調理する。

▶家の中で節電を意識する。照明を
　つけっぱなしにしない。
▶移動は徒歩や自転車、
　公共交通機関を使う。

▶SDGsに積極的に取り組んでいる企業や団体を応援する。
▶SDGsのイベントに参加する。

▶プラスチック消費量を減らすため、
　マイバッグ、マイボトル、マイ〇〇を
　意識する。

▶汚れのついた食器は新聞紙で
　拭きとってから洗う。

▶リユース・リデュース・リサイクル（3R）を
　意識する。ポイ捨てをしない。

5072022（令和4）年 12月号 ／ なか区版

3R



糖尿病の重症化予防のための運動実
技、運動・栄養・口腔のはなしなど。　
　2023年1月31日（火）13時30分～
15時30分　　区役所別館3階305会
議室　　糖尿病の人、糖尿病の疑いが
ある人20人（先着）　　12月12日（月）
から電話・FAX（　・　・　 を記入）で　
　区役所健康づくり係　　224-8332
　224-8157

地域の子育て支援者、主任児童委員が
見守ります。
▶野毛地区センター（野毛町3-160-4）
　12月13日(火)13時～14時30分
▶本牧ポートハイツセンター2階和室
（錦町5）　　12月14日(水)10時～11
時30分
【共通】　未就学児と保護者
　区役所運営企画係
　224-8151　　224-8157

子育て
親子のひろば～親子で気軽に
遊びに来ませんか

講座・催し

字幕付きアニメーション映画の上映会。
　2023年1月22日（日）13時30分～
16時　　横浜情報文化センター情文
ホール（日本大通11）　　200人（応募
多数の場合は抽選）　　12月25日
（日）までにＦＡＸ・郵送（　・　・　 を記
入）・HP（電子申請）で　　区
役所庶務係　　224-8114
　224-8109

中区人権啓発映画上映会 映画　『聲の形』

スポーツ

　12月15日・22日、2023年1月5日
の木曜①11時～13時/初心者、②13
時～17時/経験者　　日ノ出川公園
(万代町3-6)　　60歳以上 ※テニス
シューズ・スポーツウェア着用　　各
300円　　横浜健康福祉クラブ(髙田)
　270-8603　　270-9932

中区シニアソフトテニス教室

　12月18日(日)、2023年1月8日（日）
13時～16時、12月24日（土）①10時～
12時、②13時～16時※午前の部9時～
10時、午後の部16時～17時フリー練
習あり　　日ノ出川公園(万代町3-6)　
　小学5年生以上（午後は高校生以上）
※テニスシューズ・スポーツウェア着用
　各500円（中学生以下300円）
　中区ソフトテニス協会事務局(吉門)　
　090-8727-0404
   yoshikado080766@docomo.ne.jp

日ノ出川ソフトテニス教室

中区ソフトテニス協会 検索
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鉄橋に架け替えられた前田橋 木橋時代の前田橋

こえ

多文化共生についての理解を促すた
めの取り組み紹介や先輩ボランティ
アの体験談を聞きます。受講後は外
国人を支援するボランティアとして中
区を拠点に活動します。　　①2023
年1月12日（木）13時～15時・②19日
（木）13時～15時・③26日（木）16時30
分～18時、④2月2日（木）13時～15時・
⑤9日（木）10時30分～12時・⑥16日
（木）13時～15時　　①区役所 602 
会議室、②・④区役所 701 会議室、③・
⑤・⑥なか国際交流ラウンジ（区役所別
館1階）　　外国人支援ボランティア
活動に興味のある人20人（先着）　
　12月12日（月）から電話・Eメール
（　・　・　 を記入）・来館で　　なか
国際交流ラウンジ　　210-0667　
　nakalounge@yoke.or.jp

中区多文化共生ボランティア
入門講座〈全６回〉

お知らせ

　12月13日・27日、2023年1月10日

の火曜13時30分～16時30分　　区
役所本館3階　　本人（15～39歳）・家
族・支援者・地域の人3人（1人50分）　
　電話・Eメール（　・　・　 を記入）で
　よこはま東部ユースプラザ
　642-7001
　ypt@sodateage.net

ひきこもりなどの困難を
抱える若者の専門相談

中区を知ろう！中区を知ろう！

よこはま中区の
歴史を碑もとく
絵地図

中区情報マップを紹介します。

区役所企画調整係 
　224-8127
　224-8214

◀中区ＨＰから
もダウンロード
できます

◀中区ＨＰから
もダウンロード
できます

●配布場所
区役所１階総合案内・
６階63番窓口

野毛山動物園をテーマとしたクイズ
を解きながら、時間内にゴールを目
指すクイズウォークです。　　2023
年1月29日(日)10時～12時30分　
　野毛山動物園(西区老松町63-10）
　小学生以下の子と保護者50組(1組
2～5人。抽選)　　200円/組　　　
　2023年1月10日(火)までに電話・
HP（電子申請）で　　区役所文化・ス
ポーツ・青少年担当　　224-8135　
　224-8215

なかくっ子ウォーク in 野毛山動物園

糖尿病セミナー

二
つ
の
街
を
つ
な
ぐ
架
け
橋

                 

　
　
　
元
町
・
中
華
街
駅

情報ひろばな
※特に記載のないものは、無料・事前申し込み不要
※区役所あての郵便物は〒231-0021中区日本大通35　中区役所担当部署へ
※詳細は各担当部署へお問い合わせください

対象・定員 バス停問合せ 氏名（ふりがな）
会場 申込み Eメール 行事名
日時・期間 費用 ファクス 郵便番号・住所

最寄り駅電話 年齢保育

マ
ー
ク
の
説
明

今月11日から翌月10日までの
イベントなどを掲載しています

新型コロナウイルス感染症の拡大防止のため、イベントなどが中止・延期・内容変更になる場合があります。事前に確認してください。

か

展示のお知らせ ミニ展示「新発見！　江戸城の手書き絵図」開催中
横浜開港資料館（日本大通3) 201-2100　　月曜(祝日の場合は翌日) No.278

鉄道150周年記
念

～中区・駅めぐ
り

No.2
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　12月23日(金)10時～11時　　0～
12か月の子と保護者3組(先着)
●たまごるーむ
　12月11日～2023年1月10日の祝日
を除く
　　　　    火、水曜10時～12時30分
　　　 月～金曜9時30分～12時
●交流保育・育児講座
●交流保育
▶「お正月あそびの会」
　2023年1月12日(木)10時～11時
　1歳～未就学の子と保護者4組（先
着）
▶「節分をたのしもう」
　2023年2月3日(金)10時～11時
　1歳～未就学の子と保護者4組（先
着）

●赤ちゃんサロン
　2023年1月12日(木)10時～11時　
　0～12か月の子と保護者2組(先着)
●たまごるーむ
　12月11日～2023年1月10日の祝日
を除く
　　　　　 火、水曜９時45分～12時
　　　  月～金曜9時45分～12時
●交流保育・育児講座
●交流保育
▶「冬のあそびを楽しもう」
　2023年1月17日(火)9時45分～
10時45分　　1歳6か月～未就学の
子と保護者3組（先着）
▶「節分」
　2023年2月3日(金)9時45分～10
時45分　　1歳6か月～未就学の子
と保護者3組（先着）

2023年1月20日（金）
①13時30分～ ②14時30分～

禁煙相談＊

健康相談＊

結核検診

エイズ・梅毒の検査・相談

食生活健康相談

子どもの食生活健康相談

健康づくり係
224-8332
224-8157

12月27日（火）
①10時～ ②11時～　　

認知症の人を介護する家族を対象に、介護不安を解消するた
めのカウンセリング　　区役所本館５階　 

もの忘れや認知症で困っている症状についての専門医による
相談　　区役所本館５階

結核の早期発見のための胸部エックス線検査
　65歳以上の人

　 市外の人も可。匿名で受けられます。感染の疑いのある日か
ら３か月経過してから検査を受けてください

離乳食のすすめ方についてのお話、調理実演など
　生後７～８か月ごろ(離乳食２回食)の乳児と保護者

予約時にお知らせします

予約時にお知らせします

予約時にお知らせします

毎週木曜9時～９時30分 
※受け付けは９時20分まで

12月15日（木）13時30分～15時30分

12月23日（金）９時～11時

Ⓑもの忘れ相談＊

Ⓐ介護者のための
　こころの相談＊

COPD（慢性的な肺の病気）チェック・禁煙についての相談、
禁煙外来などの紹介

保健師などによる生活習慣病についての相談

栄養士による生活習慣病・その他疾病などについての個別食
生活相談（１時間程度）

栄養士による離乳食のすすめ方、少食、好き嫌い、やせ、肥満な
ど、幼児食から高校生までの食生活相談

離乳食教室 12月23日（金）13時30分～15時

種類 日時 予約・問合せ内容・会場・費用など

精神疾病やこころの健康でお悩みの人、家族などへの精神科
専門医による相談

ⒶⒷ
高齢者支援担当

Ⓒ障害者支援担当
　 224-8167

　 224-8166
［共通］    224-8159予約時にお知らせしますⒸ専門医による

　精神保健相談＊

肺がん検診
　2023年4月1日時点で40歳以上の人30人 ※血痰が出る人
は医療機関を受診してください　 680円（胸部エックス線検
査）※減免制度あり（要事前手続き）

※検診当日の受付時刻は予約時にお知らせ
　します。

2023年2月3日(金)9時～11時 たん

保育園やのんびりんこなどでボラン
ティアをしてみませんか。　　 12月16
日(金)14時～15時　　のんびりんこ
(住吉町1-12-1belle横浜 3階)
　 中区在住の人5人(先着）
　のんびりんこ　 　　663-9715

子育て応援ボランティア説明会

子どもを預けたい人と預かれる人が地
域で子育ての支え合いをしましょう。　 
▶本牧原地域ケアプラザ(本牧原6-1)　
　12月14日(水)10時30分～11時30分
▶のんびりんこ(住吉町1-12-1 belle
横浜 3階)　　12月17日(土)10時15
分～11時15分・23日（金）14時～15時 
【共通】　各9人(先着）　　電話・来館で
　中区支部事務局(のんびりんこ内)   
　　 663-0676

横浜子育てサポートシステム
入会説明会

ベ ル

●赤ちゃんと一緒におしゃべりタイム
保護者同士一緒におしゃべりしましょう。
▶オンラインで
　2023年1月5日（木）1０時３0分～
11時　　0～11か月の子と保護者5
組（先着）　　12月22日（木）からHPで
▶のんびりんこに来所で
　2023年1月14日（土）11時～11時
30分・24日（火）14時～14時30分　
　2～11か月の子と保護者各8組(先
着）　　各回2週間前から電話・来館で

●ホッとおしゃべりサロン
　～「子どもの睡眠・寝かしつけ」
夜泣きや寝かしつけの悩みなど、保護
者同士一緒におしゃべりしましょう。　　
　2023年1月17日（火）14時～１5時
　未就学児と保護者6組（先着）
　2023年1月4日（水）から電話・来館で

●たくましっ子
ふれあい遊びと子育てミニ講座。　　
　2023年1月7日（土）11時～１2時　

　0～2歳の子と保護者8組（先着）　
　12月24日（土）から電話・来館で

竹之丸保育園（竹之丸53-1）
　 641-1646　　641-1613　

公立保育園に
遊びに来ませんか

赤ちゃんサロン
育児の悩みや情報交換など、おしゃべり
をしながらお友達をつくりましょう！

たまごるーむ
地域の保護者と子ども（未就学児）が家に
いるようにゆったり過ごせるスペースです。

看護師相談     
地域の保護者と子ども(未就学児)を対象に
保健衛生・健康支援を行います。

要予約　　　 は1か月前から、　　　は1週
間前から事前電話受け付け（先着）
要予約

●赤ちゃんサロン　　 
　12月22日(木)①10時～11時/7～
12か月、②13時～14時/0～6か月　
　子と保護者各4組(先着)
●たまごるーむ
　 12月11日～2023年1月10日の祝
日を除く月～金曜
　　　　　9時30分～14時30分
　　　　9時30分～16時
●ぴよぴよ☆day
「凧やこまを作ってあそぼう」　　2023
年1月11日(水)11時～12時　　1歳1か
月～2歳6か月の子と保護者4組(先着)
●交流保育・育児講座

●育児講座「むし歯予防のおはなし」
　2023年1月19日(木)10時～11時
　0～2歳の子と保護者４組（先着）
●交流保育「節分を一緒に楽しもう」
　2023年2月3日(金)10時～10時45
分　　1歳～未就学の子と保護者４組
（先着）

要予約

要予約

要予約

●赤ちゃんサロン

育児相談

開放、絵本貸出 

開放、絵本貸出 

山手保育園（山手町124）
　 622-7403　　622-7467　

錦保育園（錦町5）
　 621-5180　　621-5124　

要予約

要予約

育児相談

中区社会福祉協議会 
　681-6664 　641-6078

あたたかいご寄付をありがとうございました。
匿名　１件

善 意 銀 行
〈9月１日～9月30日受け付け分〉（敬称略）

ベ ル

乳幼児健診
※対象者には個別通知を
　送付しています ※詳細は個別通知をご覧ください

4か月児：12月13日(火)、2023年1月10日(火)
1歳６か月児：12月14日(水)・27日(火)
3歳児：12月20日(火)

未就学児：12月20日（火）9時30分～10時30分
妊娠中の人・産後1年未満の人：
　　　　　12月20日（火）10時30分～10時45分乳幼児・妊産婦

歯科相談

要予約

未就学児は歯科健診、ブラッシングなどの相談も

チャレンジ新生、風の
バードが販売します

今月のポレポレグッズ
中区障害者地域作業所等製品
12月23日(金)11時～13時30分
区役所別館1階
エントランスホール

区役所障害者支援担当 
　224-8165　　224-8159

チャレンジ新生の
鍋つかみ

要予約
たこ

育児相談
開放、絵本貸出 

要予約

【会場】記載のないものは中区役所別館（区役所本館隣）2・3階　
【費用】金額の記載のないものは無料
【対象】原則、市内在住。 ＊の相談は中区在住・在勤・在学の人。結核検診は原則、中区在住の人

要予約

年末年始の休み・開館時間については各施設にお問い合わせください

【会場】中区役所別館(区役所本館隣)2・3階

区役所こども家庭係
224-8171　　
224-8159
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竹之丸133-3（　山手駅）
　 651-5575　　651-5576
　 第3木曜（祝は翌日）

竹之丸地区センター

本牧町2-351（    小港・本牧2丁目）
　 623-8483　　622-5517
　 第4月曜（祝は翌日）
※子どもの遊び場は2023年1月から利用
　できません。詳しくはHPで。

中本牧コミュニティハウス

◆センターまつり
利用団体によるステージ発表やワーク
ショップ体験、子どもコーナーを開催。
　12月11日(日)10時～15時

◆おもちゃの病院
　12月18日(日)10時～16時　　10
点（1家族2点まで・先着）　　電池・特
殊部品のみ実費　　12月13日(火)か
ら電話で

◆専門家に聞く!年金のはなし
　～年金と年金にかかる税金について
　12月24日(土)13時～14時30分　
　14人（先着）　　12月13日(火)から
電話で

野毛町3-160-4（　桜木町駅）
　 241-4535　　241-4889
　 第2月曜（祝は翌日）

野毛地区センター

◆ヴォイストレーニング
　12月15日(木)・23日(金)、2023年
1月13日(金)10時～10時45分　　
　各20人(先着)　　各500円　　
　12月11日(日)から電話・来館で

◆間伐材ミニ飾り棚を素敵にアレ
　ンジ～横浜みどりアップ計画
　市民が森に親しむきっかけ作り
▶フラワーアレンジメント
クリスマスやお正月飾り。
　12月16日(金)10時～11時30分　
　10人(先着）　　1,200円
▶トールペイント
アクリル絵の具で彩り添えて。　　12
月16日(金)13時～14時30分　　10人
(先着）　　800円
【共通】　12月11日(日)から電話・来
館で

◆スマホで年末年始のご挨拶
アプリを使って近況を伝えましょう。
　12月16日(金)13時～14時30分　
　12人(先着）　　500円　　12月11

日(日)から電話・来館で

◆ウインターコンサート～本牧市
　民吹奏楽団から音楽のプレゼント
3年ぶりのコンサートをお楽しみくだ
さい。　　12月17日(土)14時～15時
　150人

◆本牧日曜坐禅会
リラックスして深く瞑想。　　12月18
日(日)9時10分～10時　　10人(先着)
　500円　　12月11日(日)から電話・
来館で

◆体験マジック クリスマス編
見る側から見せる側にチャレンジして
みませんか?（手品グッズ付き）　　
　12月18日（日）13時～14時30分
　小学4年生以上10人(先着)　　800
円　　12月11日(日)から電話・来館で

◆こぐまの部屋　
絵本の読み聞かせ・わらべ歌や手遊び
など。　　12月21日(水)11時～11時
30分　　未就学児と保護者6組(先着）

◆まいまいの人形劇
　～クリスマスがやってくる
　12月22日（木）11時～11時45分　
　未就学児と保護者10組(先着）　　
　12月11日(日)から電話・来館で

◆本もく座の絵本で楽しいクリスマス
　12月25日(日)10時～11時　　20
人(先着)　　12月11日(日)から電話・
来館で

本牧原16-1(    本牧原)　
　 622-4501     622-4828
　 12/19（月）、１/10（火）

本牧地区センター

※令和5年１月初旬からエレベーター
　改修工事を予定しています。詳しく
　は竹之丸地区センターHPで。

◆竹之丸地区センターにチュー　
　リップを咲かせましょう!!
チューリップを花壇に植えてみません
か?　　12月18日（日）11時～12時

　6人（先着）　　12月11日(日)から
電話・来館で

◆クリスマスのお菓子シュトレン
　を作りましょう!!
ドイツの伝統的な菓子パンをつくりま
しょう!!　　12月21日（水）9時45分～
12時40分　　9人（先着）　　　　
　2,500円　　12月11日(日)から
電話・来館で

◆くるくるマルシェ@竹之丸
新鮮な横浜野菜の販売。　　12月24
日(土)10時～12時（売り切れ次第終了）

◆マリンバリトミック
プロのマリンバ奏者による音楽教育。
　12月27日(火)①10時～10時45
分、②11時15分～12時　　未就園
児と保護者各6組(先着）　　各700
円/組※子ども2人参加は1,000円　
　12月11日(日)から電話・来館で

◆えいごdeあそぼう
　はじめてでもだいじょうぶ
　2023年1月8日、2月12日、3月12日
の日曜14時～15時　　4～6歳の子と
保護者6組（先着）　　1,500円/組　
　12月11日(日)から電話・来館で

◆美味しい！ヘルシー！手作りの
　柚子ジャムづくり
　12月15日(木)①10時～12時、②13
時30分～15時30分　　各10人(先
着)　　各500円　　12月11日(日)
から電話・来館で

◆チャレンジダンス&チャレンジHIPHOP
　12月17日(土)①13時15分～14時
15分/未就学児、②14時30分～15時
30分/小学1～3年生、③15時45分～
16時45分/小学4年生以上　　各15

人(先着)　　各700円　　12月11日
(日)から電話・来館で

◆わいわいパネルシアター・
　「たまてばこ」とあそぼう
パネルを使ったお話や季節の歌や手
遊び。　　12月19日(月)11時30分～
12時　　30人（先着）

◆椅子ヨガ～膝が痛い人・胡坐がで
　きない人も大丈夫!〈全4回〉
　12月20日、2023年1月24日、2月
21日、3月21日の火曜13時30分～
14時30分　　15人（先着）　　2,000
円　　12月11日(日)から電話・来館で

◆コミハのクリスマス会
　～本牧影絵座・新作発表
　12月24日(土)14時～15時　　乳幼
児～小学生の子と保護者100人（先着）
　12月11日(日)から電話・来館で

◆みんなあつまれ!おはなし会
「おはなし会もみの木」の絵本や紙芝
居の読み聞かせ。　　12月28日(水)
14時～14時30分　　30人(先着)

◆アコーディオンにあわせてみんなで
　うたいましょう!
　2023年1月6日(金)①13時30分～
14時15分、②14時30分～15時15
分　　各25人（先着）　　各300円
　12月11日(日)から電話・来館で

◆わいわいリトミック
楽しみながら子どもの表現力を育て
よう。　　2023年1月10日（火）10
時～10時45分　　1歳6か月～3歳
の子と保護者15組（先着）　　500
円/組　　12月11日(日)から電話・来
館で

◆冬の特別おはなし会
　～小さなプレゼント付き
　12月14日(水)15時30分～16時　
　15人(先着）

◆季節のしつらえシリーズ～お正月飾り
　12月17日(土)13時30分～15時30
分　　8人(先着）　　1,100円　　　
　12月11日(日)から電話・来館で

◆パントマイムでメリークリスマス
　～バルーンリースのお土産があります
　12月18日(日)10時30分～11時30
分　　本牧原地域ケアプラザ（本牧原
6-1）　　15人(先着）※低学年以下は
保護者同伴　　100円　　12月11日
(日)から電話・来館で

本牧原22-1(　本牧原)
　　 624-1651
　 毎週火曜・木曜

大鳥中学校コミュニティハウス

すてき

ざぜん

おい

ゆず

あぐら　

めいそう

施設からのお知らせ
※特に記載のないものは、無料・事前申し込み不要
※詳細は各施設にお問い合わせください
※アイコン説明はP8に記載しています

施設のMAP
情報はこちら▶

今月11日から翌月10日
までのイベントなどを掲載

新型コロナウイルス感染症の拡大防止のため、イベントなどが中止・延期・内容変更になる場合があります。事前に確認してください。
10 2022（令和4）年 12月号 ／ なか区版

年末年始の休み・開館時間については各施設にお問い合わせください



南区南太田1-7-20（　 南太田駅）
　 714-5911　　714-5912
　 第3月曜

フォーラム南太田

！！

　12月21日(水)15時～16時 ※荒天中止
　馬の博物館(根岸台1-3
　〈根岸森林公園に隣接〉)
　中央図書館サービス課
　262-0050　　231-8299

　図書館の本を約3,000冊載せて巡回し、本の貸し出し、
返却、予約を行います。

◆冬の特別おはなし会
　～小さなプレゼント付き
　12月14日(水)15時30分～16時　
　15人(先着）

◆季節のしつらえシリーズ～お正月飾り
　12月17日(土)13時30分～15時30
分　　8人(先着）　　1,100円　　　
　12月11日(日)から電話・来館で

◆パントマイムでメリークリスマス
　～バルーンリースのお土産があります
　12月18日(日)10時30分～11時30
分　　本牧原地域ケアプラザ（本牧原
6-1）　　15人(先着）※低学年以下は
保護者同伴　　100円　　12月11日
(日)から電話・来館で

◆関内周辺歴史散歩 中華街～春節
　を迎えて〈全2回〉
中華街で行われる春節をガイドととも
に歩いて楽しみます。　　①2023年
1月18日（水）10時～11時30分/講
義・②25日（水）10時（JR石川町駅集
合）～12時30分/まち歩き（荒天中
止）　　20人（先着）　　12月11日
(日)から電話・来館で

◆わくわく運動遊び〈全5回〉
ボールやエアー遊具を使って楽しく遊
びながら運動します。　　2023年1
月18日・25日、2月1日・8日・15日の
水曜16時～16時40分　　小学1・2
年生と保護者10組(先着）　　12月
11日(日)から電話・来館で

山田町3-9（　伊勢佐木長者町駅）
　　 262-2629
　 毎週月曜・木曜

横浜吉田中学校コミュニティハウス

◆「本牧の歴史」入門講座～八王子
　社 海の安全を見守っていたお社
本牧岬の安全を見守っていた八王子
社の話。　　12月19日(月)10時～
12時・23日（金）14時～16時※2回
とも同じ内容　　各30人（先着）
　各200円　　12月11日(日)から
電話・FAX(　・　・　を記入）・来館で

本牧和田32-1（    二の谷）
　　 623-6699
　 毎週火曜・木曜

本牧中学校コミュニティハウス

◆懐かしい歌を歌う会
　～ピアノにのせて皆で歌う楽しみを
　12月19日、2023年1月23日の月曜
10時～11時45分　　各12人（先着）
　各10円　　12月11日(日)から電話・
来館で

◆ゆったりヨガ
　～椅子に座ってヨガをしましょう
　12月24日、2023年1月7日の土曜
10時～11時　　各10人（先着）　
　12月11日(日)から電話・来館で

◆紅茶講座
　～「紅茶はじめ」で健康な一年を
紅茶のおいしい入れ方を学びます。
　2023年1月11日(水)10時～11時
45分　　10人（先着）　　1,000円
　12月11日(日)から電話・来館で

山元町3-152（ 　山元町2丁目）
　　 212-9099
　 毎週火曜・金曜

山元小学校コミュニティハウス

仲尾台23（　山手駅）
　　 623-6787
　 毎週水曜・金曜

仲尾台中学校コミュニティハウス

◆年始を飾る華やかなアレンジ
正月過ぎまで日持ちする材料で正月
飾りを作ります。　　12月22日(木) 13
時30分～16時　　10人（先着）　　　
　1,500円　　12月11日(日)から電話・
来館で

本牧原16-1（    本牧原）
　 621-6621     621-6444
　 12/19（月）、１/10（火）

中図書館

◆おひざにだっこのおはなし会
わらべうたや絵本を楽しみましょう。
　12月13日・20日の火曜11時～11
時30分※2回とも同じ内容です。　　
　０～２歳の子と保護者7組（先着）

◆すいようびのおはなし会
絵本の読み聞かせや手遊びなど。
　12月21日(水)15時30分～　　3
歳～小学生７組（先着）※家族単位。子
どもだけでも可

◆めぐみ座のおはなし会
絵本の読み聞かせやストーリーテリン
グなど。　　2023年1月7日（土）15
時～　　3歳～小学生７組（先着）※家
族単位。子どもだけでも可

麦田町1-26-1（ 　麦田町）
　 664-2301　　664-2302
　第１月曜(祝は翌日)

麦田清風荘

◆オールディーズバンドによるクリス
　マスライブ
　12月18日（日）13時～15時　　市
内在住のおおむね60歳以上の人40人
(先着）

◆体験・ズンバゴールドPart4〈全2回〉
　2023年1月12日・26日の木曜14時
30分～15時30分　　市内在住60歳
以上の人20人(先着）　　12月11日
(日)から同館利用証か健康保険証な
どを本人が持参し来館で

◆体験 !ドローン操作Part2～室内で
　飛ばせるドローンを操作してみよう!
　2023年1月28日（土）13時30分～
15時30分　　市内在住60歳以上の人
12人(先着）※初めての人優先　　
　12月11日(日)から同館利用証か健
康保険証などを本人が持参し来館で

◆フォーラム南太田マルシェ
新鮮な野菜や手作り品が並びます。

　12月16日（金）11時～14時

◆女性としごと応援デスク
▶キャリア・カウンセリング
　2023年1月14日(土)・27日（金）
①10時～、②11時～、③13時～、④
14時～　　各1人（先着） 
▶しごとと生活設計相談
　2023年1月21日(土)①13時～、②
14時～、③15時～　　各1人（先着）
【共通】電話・オンライン相談も可
　各50分　　あり（有料・要予約）
　12月11日(日)から電話・来館で

◆ママの骨盤セルフストレッチ〈全6回〉
　2023年1月17日・31日、2月7日・
21日・28日、3月7日の火曜10時30
分～11時30分　　女性18人(産後2
か月から・先着）　　4,200円　　あ
り（有料・要予約）　　12月11日（日）
から電話・HP・来館で

年末年始の休み・開館時間については各施設にお問い合わせください

～あなたと世界がつながる日

　ウクライナの伝統工芸
品「プィーサンキ」づくり
の実演など、日本にいなが
ら外国の文化を体験でき
るいろいろなコーナーを
用意しています。
　コーナーによっては当日
申込制となる場合があります。詳細はなか国際交流ラウンジ
HPで。　　12月17日（土）11時～16時　 　なか国際交流ラ
ウンジ（中区役所別館1階）

　『色が違うことは「変」でもなく「特別」でもない。「にじい
ろ」を探し求める私たち』・『向陽而生～私らしく生きるこ
と～』・『恋がしたい』の３作品を上映。
　中区に住んでいる、「複言語・複文化」をもち外国とつなが
る若者が、自分たちの「ライフ」と向き合い、「私らしく生きること」とは何
かを考えるための自主制作作品です。　　12月16日（金）18時15分～20
時15分　　シネマ・ジャック＆ベティ（若葉町3-51）　　80人（先着）
※2017年12月、なか国際交流ラウンジでの「中区・外国人中学生学習支援教室」の卒
業生たちが主体となり、運営委員会『にじいろ探険隊』を結成しました。 居場所『Rain-
bowスペース』の企画・運営や、映像制作などによる自己表現活動のほか、地域貢献活
動も行っています。

▲「プィーサンキ」づくりの講師ソロツカさ
んと作品「不運から身を守るとともに、良い
夢を実現するシンボル」

▲中国茶試飲コーナー
で中国語ミニ講座

　なか国際交流ラウンジ　　210-0667　　224-8343

こうようじせい
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製
糸
や
生
糸
貿
易
な
ど
の
事
業
、美

術
品
の
蒐
集
、新
進
芸
術
家
へ
の
支
援

な
ど
多
様
な
面
で
そ
の
才
を
発
揮
し
た

原
三
溪
は
、茶
の
湯
で
も
近
代
三
茶
人

の
一
人
に
数
え
ら
れ
て
い
る
。そ
の
理

由
は
、開
催
し
た
茶
会
が
独
自
の
ス
タ

イ
ル
で
あ
っ
た
ば
か
り
で
な
く
、印
象
に

残
る
そ
の
内
容
が
さ
ま
ざ
ま
な
記
録
に

と
ど
め
ら
れ
、招
待
客
を
は
じ
め
多
く

の
人
の
共
感
を
呼
ん
だ
こ
と
に
も
よ
る
。

三
溪
園
の
ほ
か
箱
根
や
京
都
の
別
荘
に

も
茶
室
を
構
え
た
三
溪
だ
が
、生
涯
最

も
好
ん
で
多
く
の
茶
会
を
催
し
た
の
が

大
正
六（
一
九
一
七
）年
に
自
ら
の
構
想

で
建
て
た
蓮
華
院
で
あ
る
。寺
院
風
の

名
が
つ
け
ら
れ
た
こ
の
茶
室
に
は
、一
部

に
平
等
院
鳳
凰
堂
や
奈
良
時
代
の
古

材
が
使
わ
れ
、戦
後
に
場
所
は
変
わって

し
ま
っ
た
が
元
あ
っ
た
現・春
草
廬
の
周

辺
に
は
東
大
寺
の
礎
石
や
奈
良
で
出
土

し
た
石
棺
な
ど
が
配
さ
れ
、今
で
も
三

溪
が
演
出
し
た
廃
寺
跡
の
風
情
を
漂

わ
せ
て
い
る
。建
築
家・堀
口
捨
己
は
、蓮

華
院
の
前
方
に
は
大
き
な
藪
が
あ
って

そ
こ
に
設
け
ら
れ
た
小
さ
な
通
り
口
が

ま
る
で
茶
室
の
躙
口
の
よ
う
で
あ
っ
た

と
、今
で
は
失
わ
れ
て
し
ま
っ
た
一
帯
の

風
景
を
記
録
に
遺
し
て
い
る
。ま
た
、三

溪
か
ら
茶
を
学
び
、実
業
家
と
し
て
も

三
溪
を
慕
っ
た
松
永
耳
庵（
安
左
ヱ
門
）

は
イ
チ
ョ
ウ
の
葉
が一面
に
散
っ
た
晩
秋

に
催
さ
れ
た
茶
会
の
趣
向
に
大
き
な
感

銘
を
受
け
た
。

　

三
溪
園
で
は
、庭
園・古
建
築
と
と
も

に
、さ
ま
ざ
ま
に
伝
え
ら
れ
て
き
た
こ

う
し
た
物
語
も
貴
重
な
遺
産
で
あ
る
。

物
語
の
あ
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と
建
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本
牧
三
之
谷
に
あ
る
国
指
定
名
勝
三
溪
園
の

魅
力
を
お
届
け
し
ま
す
。

　 本牧三之谷58-1
（　 三溪園入口、徒歩５分）
　 621-0634　　621-6343
　 700円
※小中学生・市内在住65歳以上（濱とも
カードをご提示ください。）は200円
【開園時間】9時～17時
（入園は閉園の30分前まで）
　 12月26日～31日

間門

根岸
森林公園

根岸駅

本牧通り

山
手
駅

山手署前

本牧
市民公園

国
道
357
号

本牧本町入口三溪園
首都高

速湾岸
線

本牧

三溪園
入口

三溪園（駐車場内）南門

三溪園出口

正門
P

錦町

蓮華院移転前の場所には、奈良で出土した石棺などが置かれ、
廃寺跡の風情が漂う。写真は石棺のふた。

本牧元町入口

三溪園南門入口

No.9

　寒い季節になりま
した。今回は魚と野
菜の簡単な煮込み
料理を紹介します。
温かい料理で体を
温めて、この冬を乗
り越えましょう。

① タラは１切を３つに切り、塩・こ
しょうをする。タマネギは角切り、
筋を取ったセロリ、パプリカは乱
切りにする。

② 鍋に薄切りにしたニンニク、オ
リーブ油を入れて中火で熱し、ニ
ンニクの香りが出たら取り出す。
強火にして野菜を炒め、Ａを入れ
て沸騰後、弱火にして５分ほど煮
込む。

③ 野菜がしんなりしたらＢを入れ、
タラを加えて再びふたをして１０
分ほど煮る。

④ 器に盛り付け、パセリをふる。

〈材料〉2人分 〈作り方〉
●生タラ
●塩・こしょう
●タマネギ
●セロリ
●パプリカ
●ニンニク
●オリーブ油
 ●水
 ●固形スープの素
 ●カレー粉
 ●塩
 ●こしょう
●パセリ（みじん切り）

……………………２切（１６０ｇ）
…………………………少々

……………中１/４個（５０ｇ）
……………………１/２本（５０ｇ）
………………１/４個（５０ｇ）
…………………………1/2片
………………………小さじ１

……………………………200ml
…………１/4個

………………小さじ１/2
………………………小さじ１/4

…………………………少々
………………少々

A

B

57

タラのカレー煮

　区役所健康づくり係　　224-8332　　224-8157

　区役所健康づくり係　　224-8333　　224-8157

中区ヘルスメイトから健康レシピを紹介中区ヘルスメイトから健康レシピを紹介老人クラブの魅力や、さまざまな活動を紹介します。興味がある人はお問い合わせください。

「きらく会」
活動地域：仲尾台・豆口台・滝之上　会員数：53名

中区老人クラブ連合会事務局 681-8480

あなたの街の
老人クラブ 第10回

週に一回 、 自治会館で卓球やカラオケ 、 役員
会などのさまざまな活動をしています。 
毎月第2週に活動している卓球は、8月には

毎週開催するほど、大人気の活動の一つで、経
験のある会員が講師を務めています。
卓球は、準備体操の後に講師が打った球を、

一人ずつ打ち方を教えてもらいながら打ち返
します。全球打ち返した後に、落ちている球を
みんなで一斉に拾います。
周りで見ている人も「上手になってるよ！」

など、声を掛けながら、和気あいあいと楽しく
活動しています。

▲室内であまり激しく動かず、けがの危険性
もないので、安全に運動ができて、健康につな
がっています。ピンポン球をみんなで拾うこ
とも、運動の一環として取り入れています。

VIVA! 健康
　冬季は新型コロナウイルス感染症に加えて、ノロウイルスによ
る胃腸炎や、インフルエンザが流行しやすい季節です。改めて、
手洗い方法について確認し、感染症を予防していきましょう。

●手洗いの仕方 ●手洗いの注意点

感染症を防ぐ手洗いを！！

▶手を洗うときは、時計や指輪
　をはずしましょう
▶爪は短く切っておきましょう
▶まず手を流水で軽く洗いまし
　ょう
▶手洗い後は石けん成分をよく
　洗い流しましょう

参考：厚生労働省HP「一般的な感染症対策について」

●生タラの代わりに生サケを使っても
　おいしいです。
●アサリやイカを入れるとさらに味が
　深まります。 

ポ
イ
ン
ト

……………………104kcal
………………………………………1.5g

………75g※

(1人分)
エネルギー
塩分
副菜(野菜、海藻など)
※1日の必要量の約1/5

　　　   　放課後等デイサービス 児童発達支援事業所、地域活
動ホーム、相談機関、遊び場、地域訓練
会、親の会

ぜひ活用してください
ができました。「障がい児のための ポレポレマップ」

もと

配布場所
区役所5階54番窓口、中区障害者
支援拠点みはらしポンテ、区内地
域ケアプラザ、のんびりんこ

　区役所こども家庭支援担当　　224-8171　　224-8159

に
じ
り
ぐ
ち

石田さん石田さん 茅野さん茅野さん中里さん中里さん
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❶石けんをつけ、
　手のひらをよく
　こする

❷手の甲を伸ばすよ
　うにこする

❸指先、爪の間を
　念入りにこする

❹指の間を洗う ❺親指と手のひらを
　ねじり洗いする

❻手首も洗う
手のひら
のしわ

手首

指先・爪の間

親指の
まわり

中区休日急患診療所

横浜市夜間急病センター
夜間は

横浜市歯科保健医療センター

桜木町駅
←横浜 関内→JR線

桜木町駅

野毛ちかみち入口

市営地下鉄

歯痛には

の　　　 には急病年末年始

花咲町二丁目

ぴおシティ

桜木町二丁目
横浜市夜間
急病センター
横浜市夜間
急病センター

本牧町2-353　【診療科目】内科・小児科
【診療日時】12/30（金）～1/3（火）・日曜・祝日
10時～16時　　622-6372

桜木町1-1健康福祉総合センター1・2階
【診療科目】内科・小児科・眼科・耳鼻咽喉科
【診療日時】毎日20時～24時
　 212-3535

相生町6-107
【診療科目】歯科
【受付日時】12/29（木）～1/4（水）・日曜・祝日
10時～15時30分、毎日19時～22時30分
　 201-7737

忘れずにお持ちください
健康保険証と現金を

16ページにも、ごみ収集のご案内など、年末年始の暮らし情報を掲載しています

昼間は

〒

弁天橋

川
岡
大

バス
ターミナル

JR線
桜木町駅
←横浜

馬車道駅

クロス
　ゲート

みなとみらい線

大江橋
医療センター
横浜市歯科保健
医療センター
横浜市歯科保健

横浜
アイランドタワー

コンビニ
相生町通り

馬車道駅③出口

県立歴史博物館

入船通り

横浜
市役所

本牧2丁目

コンビニ

小港

急患診療所
中区休日

中本牧 急患診療所
中区休日

中本牧
コミュニティハウス

休日急患
診療所入口
休日急患
診療所入口

←元町 根岸→
本牧2丁目 小港

洗い残しに注意！

ポレポレマップを発案した「中区障がい
児者親の会『NAPAS』」の皆さん


