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交௨੍ن情報などの詳細は
2・3ページをごཡください。

໾ॴͰϥンφʔΛࢢ
ܴ͍͑ͨϑΫʂ

　これまでのつくばマラソンは、コースが市֗地から཭れてい
るためԊ道応ԉに市ຽが参加しにくいことや、交௨੍نઢにғ
まれด࠯される地۠が生͡るなどの課題がありました。これら
の課題を解決し、ランナーだ͚でなく୭もが関わりやすいシςィ
マラソンになるよう、マラソンコースをリニューアルしました。
　また、リニューアルに൐い、スタート地఺とフィニッシュ地఺
が変わります。पลにお住まいの方にはご理解とご協力をおئ
いいたします。 �εϙʔπৼڵ՝

͕͜͜৽͍͠
ελʔトҐஔϑΫʂ
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イーアス
つくば

研究学園
駅前公園
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迂

通り抜け可能
ポイント

通行推奨ルート

௨੍نߦ
（ペデストリアンデッキを含む）

ͭ ͹͘マϥιン
交 ௨ ن 制

11���ʢ೔ʣ

　11月23日（日）に開催する「第45回つくば
マラソン」に൐い大ن໛な交௨੍نを࣮施し
ます。当日は交௨ौ଺が予૝されますので、
自家用ंなどでҠ動するࡍは時間に༨༟を
持った行動にご協力ください。
なگঢ়ٕڝ時間は໨安であり、当日の੍ن ※

どによって変動する場合があります。

▷ つくばマラソンランナー事務局 
☎03(5166)0287（大会前日まで）

▷ つくばマラソン大会本部 
☎029(896)4711（大会当
日のみ）

 スポーツৼڵ課

公共交通機関の
運行状況

大会当日は市内の公共交௨機関が
一部۠間運ٳなどの対応を࣮施し
ます。つくバス・࿏ઢ
バスの運ٳ情報につ
いてはこちらをごཡ
ください。

大きな主要道࿏を௨るコースに見えるが、本当にด۠࠯画
はないのʁ௨りൈ͚られる道࿏はどこʁ

௨りൈ͚られるポイントは地図上　 のマーク⁞౻୔豊里ઢ（ݝ道
200号） ฏ௩ઢ⁠学園中ԝ௨りपลࠃ⁡道354号です。大会ホー
ムページでも֬認いただ͚ます。

ペデストリアンデッキ上も੍نされる͚ど、ె าや自సं
で全くԣஅできないとࠔるなʜʜ。

ペデストリアンデッキには、センター広場とデイζタ΢ンに1カ所
ずつ、า行者・自సं用のԣஅポイントを設ஔします。当日は医療
ै事者の往来や応ԉ者でࠞみ合うことが予૝されますので、ᷖ 回
を推঑しております。ご理解とご協力をおئいします。

応ԉに行きたい͚ど、どうやって行こうかなʁ

スタート、フィニッシュҐஔは研究学園駅、レース中൫のペデスト
リアンデッキはつくば駅からのアクセスがศརです。ं でコース
๺部の応ԉに޲かう方は、大ึ交流センターのறं場がར用でき
ます。օさんの੠ԉをお଴ちしております。

ͭ͘͹マϥιン2ˍ"

新しいコースの詳細については、
つくば市かわら൛第46号で
঺հしています。

Ӿཡはこちら⾣

⁞

 

⁠

⁡

⁞〜⁡

ͭ͘͹センター෇近֦େ図
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金村別雷神社（県・市指定文化財、茨城百景）

దͳ༵೔ʢ土ʣʢ日ʣ࠷
ॴཁ࣌ؒ　   ໿7࣌ؒ�˞్த۠ؒʹόεΛ࢖༻͢Δ͔ɺె าͰҠಈ͢Δ͔Ͱॴཁ࣌

͕ؒมΘΓ·͢ɻৄ ͸ϗʔϜϖʔδΛ֬͝ೝ͍ͩ͘͞ɻࡉ
Ҡಈ  　　　  ͭ ͘όεɺె า
๚໰Τリア ੢෦

西部
店主が厳選した茨城の地酒の宝庫でお買い物

「雷神さま」の帰りに寄りたい老舗和菓子屋

異国情緒あふれる地中海のパンなどのデリ専門店でテイクアウト

川口公園でのんびりピクニック

寒
かんこうざんずいおういん

江山随翁院（市指定文化財）
春日神社/K

カ ミ ゴ ー

AMIGO B
ベ ー ス

ASE

モデルコース

コース情報

～఻͑ͨ͘なるの͸ɺ͜ んなͭ͘͹ɻ～
つくば市಺प༡ޫ؍Ϟデルコースをͯͬ࢖
！೔͸つくばのおで͔けをָし΋͏ٳ

のΜͼΓつくバスཱྀ〜খ֋઒ΤリΞฤ〜

�1

��

�2

��

��

��

��

ͭ͘όε1日৐ं݊Ͱɺ੩͔ͳాԂ෩͕޿͕ܠΔখ֋઒ΤϦΞΛ८Δ͓Ͱ͔͚ίʔ
εͰ͢ɻࢢͷ੢෦ΛྲྀΕΔখ֋઒Ԋ͍ʹ͸ɺਆൿతͳงғؾΛ࣋ͭ金

ㆉㆪ㇀㇉㇏㆐ㆂㆉㆥㆡ㆘㇓㆘㇃

ଜผཕਆࣾ΍ɺ
ੲͳ͕Βͷ֗ฒΈ͕࢒Δ্ڷ஍͕۠͋Γ·͢ɻं Ͱ͸ݟաͯ͝͠͠·
৭΋ɺόε΍ెาͳΒΏͬ͘ܠ͏ Γͱࣗવ΍ྺ࢙ɺਓʑͷ฻Β͠ʹ৮Ε
ΒΕ·͢ɻͭ ͘͹ͷັྗΛ͢ݟൃ࠶Δཱྀʹग़͔͚·ͤΜ͔ɻ

࿈ࡌ�ୈ�ճ
ίʔε঺հ

Ϟσルコースをৄし͘঺հし͍ͯます！

ʘ݄ࠓのΦεεϝʗ

Ϟσϧίʔε͸ɺݸਓ΍άϧʔϓͳͲͰࣗ༝ʹ८͍͚ͬͯͨͩ·
͕͢ɺ11月22日ʢ土ʣ։࠵ͷΨΠυ෇͖πΞʔ˞΋ื
ूதͰ͢ɻ˞ ਃ͠ࠐΈక੾ɿ11月15日ʢ土ʣ
πΞʔͷৄࡉɾਃ͠ࠐΈ͸ࢢϗʔϜϖʔδΛ͝ཡͩ͘ ͍͞ɻ

「つくばおで͔けKPVSOFZ!」 ガイドツアー参加者募集中！

ਪਐ՝ޫ؍�

つくば市役所はつくばマラソンの会場となるため、11月20日（木）
〜24日（月・ৼ）に一部施設をด࠯します。

11��0ʢ໦ʣ
～�4ʢ ɾ݄ৼʣ

ͭ͘͹マϥιンӡӦのͨΊ
かかります͕ݶઃの利用に制ࢪ໾ॴのࢢ

�εϙʔπৼڵ՝

ର৅ࢪઃ ดظ࠯間

コミュニςィ౩ 11月22日（土）・23日（日）

お٬༷றं場1（੢ଆ） 11月20日（木）〜24日（月・ৼ）

お٬༷றं場1（౦ଆ） 11月22日（土）・23日（日）

お٬༷றं場2 11月23日（日）

ி಺ࢪઃのด࠯Ҋ಺図

͸ฏৗど͓り利用Ͱ͖ますޱ೔૭ٳ
11月23日（日）は、お٬༷றं場を全てด࠯するため、ٳ日૭口をご
ར用の方は来庁者றं場※をごར用ください。また、市役所に入る道
࿏も一部ด࠯しますので、ӈのҊ内図を֬認の上ご来庁ください。
※応ԉなど、マラソン関࿈でのར用はできません。

をご利用͍ͩؔ͘͞ػ交௨ڞՃɾԠԉに͸ެࢀ
大会におӽしのࡍは、公共交௨機関のར用を推঑しています。
大会で用ҙするறं場はありませんので、ं でおӽしの方はपลの
有料றं場をごར用ください。
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いいࣃの೔だ͔Βɺࣃの͜ͱΛ΋ͬͱ஌Ζ͏ʂɹʙࣃपප�ฤʙ

小ɾ中ɾཱٛࢢ ຿ڭҭ学校などの
ब学のごҊ಺

！௚ͦ͏ݟのέΞをޱ͓
〜マンガでわかる歯周病〜

　ब学する学ߍは、学ߍ教ҭ法に基ͮいて、教ҭҕ員会がࢦ定します。11月下०にൃ送予定の「ब学௨஌」（はがき）によりお
஌らせします。

小学校ɾٛ ຿ڭҭ学校ʢ前ظ՝ఔʣ入学 小ن໛ಛೝ校͕͸͡まります
対 象　2019年4月2日〜2020年4月1日に生まれた方
手 ଓ 方 ๏　 ࢦ定の小学ߍ・ٛ 務教ҭ学ߍ（前ظ課程）に入学する場合は、

ब学௨஌の宛名໘にҹ字されているೋ࣍ݩバーコードから
お手ଓきいただくか、ब学௨஌の裏໘の「ब学ಧ」に必要事
߲を記入し、ࢦ定の学ߍの৬員室または学務課へ12月5日

（金）までにఏ出してください（郵送可）。

中学校ɾٛ ຿ڭҭ学校ʢظޙ՝ఔʣ入学

対 象　2013年4月2日〜2014年4月1日に生まれた方
手 ଓ 方 ๏　 ࢦ定の中学ߍ・ٛ 務教ҭ学ߍ（ظޙ課程）に入学（ब学）する

場合は、ब学௨஌の裏໘の「ब学ಧ」に必要事߲を記入し、
在੶の学ߍへ12月5日（金）までにఏ出してください。

ݧ学校डཱݝ学校ɾཱࢲ

対 象　 小学ߍ・ٛ 務教ҭ学ߍ新1年生または中学ߍ新1年生・ٛ 務教ҭ学
などに入学を予定している方ߍ学ཱݝ・ߍ学ཱࢲ、新7年生でߍ

手 ଓ 方 ๏　 ब学௨஌の裏໘の「ब学ಧ」の֘当するཝにチΣックし、小学ߍ・
ٛ務教ҭ学ߍ新1年生は学務課へ、中学ߍ新1年生・ٛ 務教ҭ
学ߍ新7年生は12月19日（金）までにఏ出してください（郵送可）。
入学決定ޙ଎やかに、合֨௨஌ॻ・入学決定௨஌ॻなどの写し
を持参し、学務課または在੶の学ߍでཱࢲ学ཱݝ・ߍ学ߍなど
の۠域֎ब学の手ଓきをおئいします（郵送可）。

⾣ӽڥ入学は認められません
生活の࣮体が൐わない住ຽථのみのҟ動による、ӽڥ入学は認
められません。ӽڥ入学が൑明した場合は、入学ޙでも正نの
学ߍにసߍしていただきます。

学務課

つくば市では2026年4月から、܀原小学ߍと୩田部ೆ小学ߍの2
。౓をಋ入します੍ߍ໛特認نで小ߍ
小ن໛特認ߍとはগ人਺を生かした特৭ある教ҭ
活動を行い市内どこからでもब学を認める੍౓で
す。詳細は市ホームページをごཡください。

๬رఆ学校Ҏ֎΁の入学を༧ఆɾࢦ

対 象　① 2026年3月຤日までに市֎またはւ֎にస出予定の方
ᶄ 2026年3月຤日までに市内のଞの学۠ߍにసډ予定の方
ᶅ 変更可能۠域にお住まいで申੥をする方ߍ定学ࢦ
ᶆ ۠域֎ब学、学۠֎ब学の申੥をする方

手 ଓ 方 ๏　 ①ᶄの場合はब学௨஌、ᶅᶆの場合はब学௨஌と۠域֎ब学
変更申ཱॻを12月19日（金）までに学ߍ定学ࢦまたはئ可ڐ
務課へఏ出してください（①〜ᶅは郵送可）。
※（土）（日）（ॕ）をআく

۠域֎ब学ڐ可ئとࢦ定学ߍ変更申ཱॻはこちらからダ΢ンロードできます

�0�6೥度

11݄�೔
の೔ࣃ͍͍

歯周病は歯を失うだけでなく
全身に悪影響をおよぼすと言われてるよ
「認知症」「肺炎」「狭心症・心筋梗塞」
「糖尿病」「早産や低出生体重」などは
歯周病と関連のある病気なんだよ

歯を失う原因って
なんだと思う？

にゃんだ
いきなり！
虫歯か？

し
、歯
周
病
っ
て

ど
ん
な
病
気

　
　に
ゃ
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だ
ぁ

一
緒
に

歯
の
セ
ル
フ
ケ
ア
を

見
直
そ
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！

虫歯も
あるけど
歯を失う
一番の原因は
「歯周病」なんだよ

教えて
おくれ

に
ゃ
ん
と
・・・

歯周病は
正しい歯磨きで
予防できるよ

日々の歯磨きも
大事だけど年に1回は
歯科検診を受けてね

よかった
予防できるのか

歯垢・歯石

歯周ポケット

歯肉の腫れや出血

歯槽骨が溶ける

歯周病一言で言うと歯周病は
細菌による感染症で
歯を支える歯ぐき（歯肉）や
骨（歯槽骨）が
壊されていく病気だよ

わかった
にゃ

❶ ❷

❺

❸

❻ ❼ ❽

❹

೔ʑのࣃຏ͖Λݟ௚ͦ͏

Dental
Floss

ͷؒʹ͸ࣃͱࣃ⾢
ɹσϯλϧϑϩε

Ԟࣃͷཪଆʹ͸
ϫϯλϑτϒϥγ⾣

ʲߗ��さ� rࣃपප༧๷ʹ͸ʮ;ͭ͏ʯ͔ʮ΍ΘΒ͔Ίʯ
ʲେ͖さ ϔrου͕લ̎ࣃຊ෼͘Β͍ͷখ͞Ίͷ΋ͷ
˞1Χ月ʹ̍ຊΛ໨҆ʹަ͠׵·͠ΐ͏ɻ

歯ブラシの種類 

ブラッシング
ὊԖචͷΑ͏ʹ࣋ͬͯ༏͘͠খࠁΈʹಈ͔͢ὊԞࣃͷ͔
Έ߹Θͤɺࣃͱࣃͷؒɺࣃͱܪࣃͷڥ໨Λҙࣝͯ͠ຏ͘

ͷ͕ؒࣃͱࣃ
ͱ͖͸͍޿
⾣ϒϥγؒࣃ

健診年齢20・30・40・50・60・70歳の方は成人歯科検診を無料で受けられます。

ड਍ؒظɹ̐月̍日͔Βཌ೥̎月຤·Ͱ
検診内容ɹ�໰਍ɺࣃपපɾ͏ ʹʣࣃʢΉ͠ࣃ ؔ͢Δߢޱ಺ࠪݕ ݕͷͨΊͷڈੴআࣃ˞ ɾࠪ

ɾ࣏ڈੴআࣃ ྍ౳ͷҩྍߦҝ͸ؚΈ·ͤΜɻ
受診方法ɹ�੒ਓࣃՊݕ਍ྗڠҩྍؔػʹ༧໿͠ɺड਍͍ͯͩ͘͠͞ɻ
ɹɹɹɹɹ�ৄ ϗʔϜࢢਓ௨஌ʢ͸͕͖ʣ·ͨ͸ݸ͸̏月຤ʹૹ෇ͨ͠ࡉ

ϖʔδΛ͝ཡ͍ͩ͘͞ɻ

੒ਓࣃՊ検਍のごҊ಺

ి࿩૬ஊ
ɾ࣏߁ͷ݈ࣃ ແྉͰ૬ஊͰ͖·͢ɻʹࢣՊҩࣃ͍ͯͭʹྍ
11月16日ʢ日ʣ9�00ʙ12�00ɹ Ἒ৓ݝอݥҩڠձ ὸ029	823
7930

健康増進課

ʘࣃͷԿͰ΋ʗ
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共食する
とこんないいこと

ɹɹɹɹͭ͘͹ࢢຽの೔に

Ұॹに৯΂Α͏！ͭ͘͹のܙみ
▷健康増進課▷健康教ҭ課

▲ ͭ ͘͹ࢢΫッΫύッυ

▲ ৯ҭόϥンスϥンν▲ ೶ྛਫ࢈ল

ਓؾの学校څ৯

レγϐཱݙ

11݄�0೔͸

！ຽの೔ࢢ

৯͕Ͱ͖るまͰڅ

ಈը഑৴中！

֊໾ॴ1ࢢ

レストϥンͰఏڞڙ৯の͜ͱ

΋ͬͱৄし͘！

料（4人分）ࡐ
中՚໙-----------------------320g〜400g
豚小間切れ肉-------------80̶
にん͡ん-------------------40g（໿1/3本）
もやし----------------------80̶
௕Ͷ͗-----------------------20̶
チンゲンサイ-------------50̶
おろしにんにく----------小さ͡1/2
おろししょうが---------小さ͡1/2
なると----------------------30̶
サラダ油-------------------小さ͡1
ܲガラスープのૉ------大さ͡2
ふくれみかん௠

ち ん ㆴ

ൽ------దྔ
Ԙラーメンスープのૉ-40̶
こしょう-------------------গ々

作り方
① チンゲンサイ・௕Ͷ͗は食べやすい大き

さに切り、にん͡んは千切りにする。
ᶄ ುにサラダ油・しょうが・にんにくを入

れ中火にか͚る。
ᶅ ߳ りが出てきたら、豚肉・にん͡んをᖱ

め、水ద ・ྔܲ ガラスープのૉを加えて
煮ཱたせる。

ᶆ ෸ಅしたらチンゲンサイ・௕Ͷ ・͗もや
しを加えさらに煮る。

ᶇ 火が௨ったらラーメンスープのૉ・こしょう・
ふくれみかん௠ൽを加えて味付͚をする。

ᶈ スープを੝り付͚て໙を入れ、なると
をトッϐングしたら׬成。

「学څߍ食」ಛผメニューのఏڙ
間⾣11݄1�೔ʢ݄ʣ～��೔ʢۚʣظࢪ࣮

市ཱ༮ஓ園、小学ߍ、中学ߍ、ٛ 務教ҭ学ߍで、つくば市ຽの
日に合わせ、地場࢈の食材を使用したオリジナルデザートをఏ
څߍいたします。市内学ڙ
食では、日ࠒから地場࢈物
をੵۃ的に使用しており、に
ん͡んペーストやブルーベ
リージャムなどの加޻඼を
使用することで、メニューの
種ྨを広げています。

চ࣌ؒ΍ब৸࣌ؒى
͕ૣ͘ͳΓɺੜ׆Ϧζ
Ϝ͕੔͏

つくばのおいしい೶࢈物を食べて、自વのܙみを͡ײながら、家଒みんなでָしいͻとときを共有しましょう。

みんなで一緒に食୎をғんで、
共に食べることを「共

きょうしょく

食」とݴいます。
共食がଟい人と、そうでない人とൺֱすると

こんないいことが報ࠂ※されています。

ೲ඼量ن໛のྫ 	1Χ݄౰ͨり


ೲ඼৔ॴ	1ΧॴかΒՄೳʣ

ೲ඼ํ๏

※報ࠂの詳細についての࿦文一ཡは「೶ྛ水࢈ল」のホームページをごཡください

ɾ࣏߁ͷ݈ࣃ ແྉͰ૬ஊͰ͖·͢ɻʹࢣՊҩࣃ͍ͯͭʹྍ
11月16日ʢ日ʣ9�00ʙ12�00ɹ Ἒ৓ݝอݥҩڠձ ὸ029	823
7930

給食の
人気メ

ニュー
！

ふくれ
みかん

ラーメ
ン

ମௐ΍৺ͷ݈߁ঢ়ଶ
ͳͲɺࣗ ͍ߴධՁ͕ݾ

ओ৯ɾओࡊɾ෭ࡊΛ
ͦΖ͑ͯόϥϯεΑ͘
৯΂͍ͯΔ

ே৯ܽ৯͕গͳ͘ɺ
৯ੜن͕׆ଇਖ਼͍͠

࠵食会を開ࢼ学ݟ食ηンターのڅ
ීஈ͸ͳ͔ͳ͔ݟΔ͜ͱ͕Ͱ͖ͳ͍څ৯ηϯλʔͷ༷ࢠΛݟ
ֶͰ͖·͢ɻڅ৯΋৯΂Δ͜ͱ͕Ͱ͖ɺͭ ͘͹ࢢͷֶڅߍ৯
ͷऔΓ૊Έʹ͍ͭͯ΋঺հ͠·͢ɻ
11月26日ʢ水ʣ9�45ʙ13�00ʢड෇9�30ʙʣ
ͭ͘͹͢͜΍͔څ৯ηϯλʔ๛ཬ
ࡏ಺ࢢ ɾॅۈࡏɾֶࡏͷํɹ
நબ20ਓ
300ԁʢڅ৯ࢼ৯୅ʣɹ
11月5日ʢ水ʣʙ12日ʢ水ʣʹ ΠϯλʔωοτͰ

学څߍ食農࢈物の生࢈者募集
ͷӴੜ؅ཧ΍඼࣭֬อΛࡐΔ৯͢༺࢖৯Ͱڅߍֶ
໨తͱ͠ ʮֶͯڅߍ৯৯ࡐೲೖొऀۀ࿥੍౓ʯΛ
ಋೖ͍ͯ͠·͢ɻֶ Ίࠐ৯ʹ͋ͳͨͷѪ৘Λڅߍ
ͯҭͯͨ໺ࡊΛಧ͚·ͤΜ͔ɻ

˔ ͭ͘͹΄͕Β͔څ৯ηϯλʔ୩ా෦
˔ ͭ͘͹͢͜΍͔څ৯ηϯλʔ๛ཬ
˔ ৯ηϯλʔڅߍֶࡩ
˔ ஜ೾ֶڅߍ৯ηϯλʔ

ຖே̔�00ʙ11�00ͷؒʹ֤څ৯ηϯλʔʹ
௚઀ೲ඼͍͖ͯͨͩ͠·͢ɻ

λϚωΪ 1
000ʙ5
000LH

χϯδϯ 1
000ʙ5
000LH

ϋΫαΠ 500ʙ1
500LH

μΠίϯ 500ʙ1
500LH

௕ωΪ 200ʙ1
000LH

ΰϘ΢ 50ʙ200LH
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日時　 場所　 対象　 講師　 定員　 費用（無料は記載なし）　 合理的配慮（詳細はイベント情報）　 申込方法　 問い合わせ　 FAX　 メールアドレス　 担当部署

͓ ஌ Β ͤ

ϘϥンςΟΞ׆ಈͰ
りにऔり૊みませんかͮ͘߁݈

　օさんからの温かいごࢧԉに、心よりँײ申し上げます。
　市を応ԉするために௖いたアイラブつくばまちͮくりد付金の受͚入
れঢ়گなどを঺հします。௖いたد付金は、2025年౓以߱の事ۀに活用
します。　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　 画経Ӧ課ا 

Ξイϥϒͭ͘͹まͪͮ͘りد෇ۚ
گ෇ۚのड͚入Εঢ়د

ର৅ظ間ɹ�0�4೥4݄1೔～�0��೥�݄�1೔
��1݅
�෇݅਺ɹ1د
�10
���෇ֹۚɹد
��4ԁ˞;る͞ͱೲ੫ؚΉ

ۀࣄ෇د ɾऀஂ ମ໊ ॅॴʢॴࡏ஍ʣ ෇ֹۚد
一ൠஂࡒ法人つくば都市交௨
センター つくば市 ඇ公表

明࣏安田生໋保ݥ相ޓ会ࣾ
つくばࣾࢧ つくば市 1,059,400円

෇ֹ͕10ສԁҎ্ʣدਓʢ�0�4೥度中のݸ
ࢯ෇ऀد ʢ໊ܟশུʣ ॅॴʢॴࡏ஍ʣ ෇ֹۚد

広木　ਔ つくば市 ඇ公表

ಗ名希望(2人) ඇ公表 ඇ公表

෇ֹ͕100ສԁҎ্ʣدΑͼஂମʢ�0�4೥度中の͓ऀۀࣄ

ۀࣄ෇د ɾऀஂ ମ໊ ॅॴʢॴࡏ஍ʣ ෇ֹۚد
コカ・コーラϘトラーζジャパン
7.Ἒ৓第一ࢧళ つくば市 ඇ公表

ಗ名希望（1ஂ体） ඇ公表 ඇ公表

ʣݙߩるまͪͮ͘りに͋ྗ׆๛かͰੑݸΑͼஂମʢ͓ऀۀࣄ

հ護ࢧԉϘランςィア੍౓(げんき応ԉポイント)は、市内在住の65
歳以上の方がհ護ࢧԉϘランςィアొ࿥を行い、市がࢦ定したհ護保
、施設などで行うϘランςィア活動を௨͡て、健康ͮくりやհ護予防ݥ
いきいきとした地域ࣾ会ͮくりを໨ࢦす੍౓です。活動によりスタン
プがஷまったら、申੥することで交付金を受͚取ることができます。　

（年間上1ݶ万円）　 　　　　　　　　　　　　  　 地域แׅࢧԉ課

ͭ͘͹ࢢհࢧޢԉϘϥンςΟΞ制度

事前ొ࿥が必要になります。հ護保ݥඃ保
協ࢱ者ূをお持ちの上、つくば市ࣾ会෱ݥ
議会૭口でొ࿥申੥を行ってください。

Ҏ্ࡀ�6
のํ

ɹର৅ऀ

ɹ׆ಈ৔ॴ

ɹࢀՃํ๏

市内在住の65歳以上の方

市がࢦ定した市内のհ護保ݥ施設など希
望のࢦ定受͚入れ施設で活動できるよう、
調整も行います。

ɹओな׆ಈ಺容

⾣ਗ਼૟・草מりのิॿ　
า・֎出・館内Ҡ動のิॿࢄ⾣
⾣お஡出し・配હなどのิॿ　
⾣話し相手
⾣レクリエーションなどのࢦಋ・参加者ࢧԉ
⾣໛ٖళ、会場設Ӧ、ܳ 能൸࿐などの行事の手伝い

※施設によって活動内༰がҟなります。
※受͚入れ施設のঢ়گや活動内༰の詳

細は、市ホームページをごཡいただ
くか、お問い合わせください。

スタンϓ਺ 交෇ۚ
10〜19 1,000円
20〜29 2,000円
30〜39 3,000円
40〜49 4,000円
50〜59 5,000円
60〜69 6,000円
70〜79 7,000円
80〜89 8,000円
90〜99 9,000円
100以上 10,000円

▲スタンプ਺に応͡た交付金が交付されます。
1時間のϘランςィア活動で1スタンプがも
らえます（1日上2ݶスタンプ）

ΦレンδΧϑΣʢೝ஌঱ΧϑΣʣを։࠵し͍ͯます
ɹΦϨϯδΧϑΣ͸ɺೝ஌঱ͷਓͱͦͷՈ଒ɺ஍Ҭͷํʑ͕ͲͳͨͰ΋ࢀʹܰؾՃͰ͖ɺ؆୯ͳήʔϜ΍͍ܰӡಈͳͲΛ͠ͳ͕ΒަྲྀΛָ
͠ΊΔ৔ॴͰ͢ɻࢢ಺8ΧॴͰ։͞࠵Ε͓ͯΓɺհޢ΍ೝ஌঱ʹ͍ͭͯͷ͝૬ஊ΋ड͚෇͚͍ͯ·͢ɻ༧໿͸ඞཁ͋Γません。おܰؾにおӽしください。

໊শ 日時 場ॴ ҕୗ先・ి ࿩൪߸

オレンジカフΣJO 
ஜ೾

ຖ月ୈ4ʢ水ʣ
13�30ʙ15�30

ஜ೾தԝපӃ
ʤ๺৚5118ʥ

հޢ࿝ਓอ݈ࢪઃΞϦΤο
λὸ029	867
1182

オレンジカフΣJO
͓͓΄ カフΣ・フルール

ຖ月ୈ4ʢ火ʣ
13�30ʙ15�30

େึ๛ཬ஍Ҭแׅࢧԉ
ηϯλʔ
ʤཁ1187�299ʥ

େึ๛ཬ஍Ҭแׅࢧԉ
ηϯλʔὸ029	869
9527

オレンジカフΣJO 
な͝み

ຖ月ୈ4ʢ金ʣ
14�00ʙ16�00
˞12月͸19日ʢ金ʣʹ ։࠵

ͱΑ͞ͱපӃ
ʤా૔4725ʥ

ͱΑ͞ͱපӃೝ஌঱࣬ױҩ
ྍηϯλʔ
ὸ029	847
9581

オレンジカフΣJO
͓はなリϋ

ຖ月ୈ3ʢ水ʣ
11�00ʙ13�00

ΠʔΞεͭ͘͹Ξ΢τ
ϞʔϧඒຯίϨΫγϣ
ϯ಺ύʔςΟʔϧʔϜ
ʤֶڀݚԂ5�19ʥ

͓͸ͳϦϋέΞϚωεςʔ
γϣϯὸ029	879
8828

オレンジカフΣJO
みͲΓの カフΣ༔

ຖ月ୈ4ʢ木ʣ
10�00ʙ12�00

΢ΠϯάϚϧγΣΈͲ
Γͷ204ɾ205ʤΈͲΓ
ͷதԝ11�3ʥ

ηϯλʔΏ͏ޢ୐؃ࡏ
ὸ090	7906
2054

オレンジカフΣJO
͖ͣな

ຖ月ୈ4ʢ月ʣ
13�30ʙ15�30
˞11月͸17日ʢ月ʣʹ ։࠵

ετϨεέΞͭ͘͹Ϋ
ϦχοΫʤ஛Ԃ1�4�1ೆ3
ύʔΫϏϧ1֊ʥ

ετϨεέΞͭ͘͹ΫϦχοΫ
ὸ029	863
2888

オレンジカフΣJO 
か͑で

ຖ月ୈ3ʢ木ʣ
13�30ʙ15�30

Ԭަྲྀηϯλʔ޿
ʤԼ޿Ԭ410�167ʥ

খن໛ଟػೳډܕ୐հޢ�෨
ὸ029	875
4571

オレンジカフΣJO 
く͖͖͟

ຖ月ୈ3ʢ金ʣ
10�00ʙ12�00

ηϯλʔྲྀަ࡚ܪ
ʤখ318ܪʥ

ೝ஌঱ͷਓͱՈ଒ͷձ�Ἒ৓
8089
828	෦ὸ029ࢧݝ

΋の๨Εͱަ通҆શ
ʙ.$*ɾೝ஌঱ΛֶͿ市ຽ࠲ߨJOつくばʙ
ೝ஌ػೳҡ࣋ͱަ௨҆શΛަ͑ͳ͕Βɺ.$*
ʹֶ͍ͭͯΜͰΈ·ͤΜ͔ɻߨԋձޙʹϥϘ
πΞʔͱΦϨϯδΧϑΣ΋։͠࠵·͢ɻ
12月20日ʢ土ʣ13�00d16�00ʢ։৔12�00ʙʣ
ΤʔβΠஜ೾ڀݚॴʤ౦ޫ୆5�1�3ʥ
ϥϘπΞʔὊ12ࡀҎ্ͷํ˞ಉۀଞࣾͷ
һɾؔۀै Ճ͸͝ԕྀ͍ͩ͘͞ࢀͷ͝ऀ܎
ഡ
ㆯㆍ㇏ ㇉ ㆪ ㆈ ㆌ

ʢͱΑ͞ͱපӃӃ௕ʣɺ੒ࢯ௚木ݪ
ㆪ㇋㆗ㆾㆌ㇈㆗

ౡᕃࢯ
ʢ੒ౡΫϦχοΫӃ௕ʣɺἚ৓࡯ܯݝӡస໔
ηϯλʔ৬һڐ
▷講演会ʹ先着170人（内ɿラϘツアーʹ
先着40人、オレンジカフΣʹ先着60人）
11月4日ʢ火ʣʙ12月8日ʢ月ʣʹʮࢯ ɾ໊ి ࿩
൪߸ʯΛ̍ ਓͣͭPSange@udXPSk.net·Ͱ
株ࣜ会ࣾ6%ワーク

　 PSange2025@udXPSk.
net

地域แׅࢧԉ課

地域แׅࢧԉ課

ɹɹ  ܰ度ೝ஌োͯͬ֐なんͩΖ ʁ͏ɹɹ  ܰ度ೝ஌োͯͬ֐なんͩΖ ʁ͏
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安い！

　オンラインショッϐングやデジタルサービスのීٴに൐い生活がศརになる一方、ফ費者トラブルは
年々ଟ༷化しており、新たなトラブルもൃ生しています。2024年౓に市にدせられた相談݅਺は1,527
݅ありました。どのようなトラブルがଟいのかを஌ることで、ফ費者トラブルをະવに防͗ましょう。

ड ෇

相談ઐ༻ి話 029(861)1333
（月）〜（金）※（ॕ）・年຤年࢝をআく
9:00~12:00、13:00~16:00

ফඅ者ホットライン 局番なし188
※ 原ଇຖ日ར用可、年຤年࢝をআくد࠷りのফ

費生活センターなどのফ費生活相談૭口につ
ながります。

௨৴ൢച΍インターωット্などͰの
ফ費ऀトϥϒルに஫ҙしましΐ͏

ফ費生活センター☎029(861)1333

な「入ŋฦ඼ŋ解໿ߪظ定」入前にߪ
ど৚݅をར用ن໿などで必ず֬認し
ましょう。つながりにくい場合は時間
ଳを変えてこまめに電話をしましょう。

4N4での౤קࢿ༠はٗ࠮の可能性が高いです。ւ֎の
事ۀ者との取Ҿは、金༥庁の΢Σブサイトでొ࿥の有無を
֬認しましょう。

⁃アナログ回ઢがഇࢭされI1໢（インターネッ
トを஥հした回ઢ）へҠ行しても、ݻ定電
話はܧଓしてར用可能で、切りସえに൐う
手ଓきもෆ要です。

スマホで༡ばせる場合は、保護者のアカ΢ントはログオフしま
しょう。また、子どもઐ用のスマホは「ペアレンタルコントロール」
機能をར用するほか家ఉでスマホの使い方を話し合いましょう。

⁃  ๚問ۀ者には、安қに఺ݕさせないようにし
ましょう。すぐにܖ໿せず、保ݥに加入して
いる方は自਎で保ݥ会ࣾに֬認しましょう。

ෆ安をあおるメールに記載の6R-に
は安қにアクセスせずに、正نのサ
イトか֬認しましょう。また、カードの
ར用明細は定ظ的に֬認しましょう。

入前に「特定঎取Ҿ法に基ͮくߪ
表記」「ฦ৴メールの文ষ」がոし
くないかを֬認しましょう。ৼ込先
が個人名ٛの場合は要஫ҙです。

ఆظ購入͕৚݅Ͱ
঎඼を購入

4/4Ͱの౤קࢿ༠

ޫճઢܖ໿ॅ୐म理ܖ໿

ϑΟッγンάٗ࠮ٗ࠮αイトɾ໛฿඼αイト
Ͱ঎඼を購入

 電話ק༠やٗ࠮電話などのଟくは、自୐のݻ定電話にかかってきています。そのため、自୐にいるときでもৗにཹक番電話に設定し、直接話さないことがޮ
Ռ的です。さらに、ླཱྀ क番電話メッセージを「൜ࡑඃ֐防ࢭのためཹक番電話に設定している」などのメッセージに変更することで、より高いޮՌがظ଴できます。

「安い」とࢥってߪ入したら、2回໨から
高ֹな঎඼がಧいた。いつでも解໿でき
ると記載があったが、電話がつながらず
解໿できない。

マッチングアプリで஌り合った相手に、҉号࢈ࢿをקめられ౤ࢿした。「も
う出金したい」と伝えたが「ւ֎ۀ者から出金するには課੫される」と
。をされたٻわれ高ֹな੥ݴ

「アナログ回ઢがഇࢭされるので、ݻ定
電話が使えなくなる」とݴわれ、ޫ 回ઢ
のܖ໿をഭられた。

保護者名ٛでܖ໿し、子どもにར用者ొ࿥したスマートフΥン（スマホ）
を使用させていたら、キャリア決ࡁでゲーム課金していた。

「԰根がണがれているのが見えた。無料
で఺ݕする」とݴわれ఺ݕをґཔした。
者から撮影した԰根の写真を見せらۀ
れ、高ֹな԰根޻事ܖ໿をさせられた。

༠Ὂ「料金がקɾΨスؾి
安くなる」とק༠され「ݕ
਑ථを見せて」とݴわれ
見せたら、ޙにܖ໿先が
切りସわっていたなどの
事ྫがありました。ݕ਑
ථの記載事߲はॏ要な
個人情報です。安қに見
せないようにし、ܖ໿先
や料金プラン、ࢉ定方法
などをよく֬認しましょう。

ւ࢈෺のి࿩ק༠Ὂւ࢈
物のߪ入をקめる電話が
ֻかってきた。அったの
に送られてきたなどの事
ྫがありました。அって
も代金Ҿ׵で঎඼がಧ
いたら、送り主の名শや
所在地をメモして受͚取
りをڋ൱しましょう。電話
༠ൢചの場合は、クーק
リング・オフができます。

ʮࢧ෷ํ๏ʹ໰୊͕͋Δʯͱ4.4ʢγϣʔ
τϝοηʔδʣ͕ ಧ͍ͨɻ͞ࡌهΕ͍ͯΔ
63-ʹΞΫηε͠ɺΧʔυ৘ใ΍ॅॴΛೖ
ྗͨ͠Βෆਖ਼ར༻͞Εͨɻ

௨ൢサイトで঎඼をߪ入したが、代金ৼ
り込みޙ、ૈ ѱ඼がಧいた（または঎඼
がಧかなかった）。そのޙ、出඼者と࿈絡
が取れなくなった。

ωットՁ֨ͱの૬ҧὊ֨安で「トイレの詰まり」「֐஬（ΰキブリやスζメバチなど）・֐ （्Ͷずみなどۦ） আサービス」などの広ࠂがあったのでґ
པしたら高ֹだったなどの事ྫがありました。ݱ場のঢ়࣍گ第では表ࣔの金ֹとはݶりません。

஫จ時に͋Βか͡Ίઃఆ͞Ε͍ͯる߲໨ὊαϓϦΛ୯඼Ͱߪೖͨͭ͠΋Γ͕ͩͬͨɺཌ月΋ಉ͡΋ͷ͕ಧ͍ͨͳͲͷ͕͋ྫࣄΓ·ͨ͠ɻ஫文時に௥加
料金がかかるように設定しているサイトがありますので、஫文前に申し込み内༰の֬認とܖ໿画໘はスクリーンショットで保ଘしましょう。

通信販売（ネット通販など）

インターネット
ど΋のΦンϥインήーϜ՝ۚࢠ

訪問販売 電話勧誘販売

！

トラブルに合わないために
ʘ͋ͳͨ͸େৎ෉ʁʗ

͜ͷ΄ ɾ͔ɾɾ

͜ͷ΄ ɾ͔ɾɾ ͜ͷ΄ ɾ͔ɾɾ
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日時　 場所　 対象　 講師　 定員　 費用（無料は記載なし）　 合理的配慮（詳細はイベント情報）　 申込方法　 問い合わせ　 FAX　 メールアドレス　 担当部署

͓ ஌ Β ͤ

つくば

つくば

಺ΰルϑ৔ͰのαーϏスࢢ⾣
先着40人につくば市オリジナルデザインゴ
ルフマーカー(ポーカーチップ)プレゼント
実  施  日ɹ11月28日ʢ金ʣʙ11月30日ʢ日ʣ
対 象 者　市内在住のΰルフ場ར用者

⾣ͭ͘͹ࢢマンϗールάッζ഑෍
先着300人にデザインマンホールグッズ
セット
実  施  日ɹ11月27日ʢ木ʣʙ29日ʢ土ʣ
配布場所　市役所1階水道お٬༷センター
セットの内༰ɿἚ৓ݝ内デザインマンホールクリ
アフΝイル、オリジナルマンホール؈バッジ、市
マンホールカード（日本語൛・英語൛）

⾣学校څ৯ɹ
オリジナルデザートの提供
生࢈者や೶࢈物についての食ҭ授ۀを࣮施し
ます。
実  施  日ɹ11月17日ʢ月ʣʙ11月28日ʢ金ʣ

⾣αイΫルύーΫͭ͘͹ɹ
BMXパンプトラック無料体験
実  施  日ɹ�11月30日ʢ日ʣ
※Ӎఱ時12月̓ 日（日）にԆظです。
※ 市内在住・在勤・在学の方にݶられますので、

当日は਎෼ （ূ運స免ূڐ、ࣾ 員ূ、学生ূ
など）のఏࣔが必要です。

※ レンタルB.Xは୆਺にはݶり
があるため、人਺によってはお
଴ちいただくか、ごར用いただ
͚ない場合があります。

　1987年11月30日の「つくば市஀生」を記念し、<つくば市ຽの日」と定めています。ࠓ年も市
ຽの日の記念事ۀとして、施設の無料開์やイベントなどを行いますので、ͥ ͻごར用ください。

ແྉ։์

Ӧςχスコートɹࢢ⾣
2時間無料
 ▷大஑公園▷୆山公園▷さくら公園▷豊里ςニス
コート▷౦ޫ୆運動公園▷さくら運動公園▷஛園
౦公園▷桜ೆスポーツ公園▷かつら͗公園▷ೋ
のٶ公園▷科学万博記念公園▷小֋઒スポーツ
公園▷୩田部ςニスコート▷フΝミリースポーツ
公園▷ܪ崎運動公園▷筑波๺部公園▷洞峰公園
▷豊里Ώかりの৿▷Ӌ成公園▷手代木公園
※ ໷間র明は有料です。
※ ֤ 施設の管理事務所に直接また

はインターネット（市公共施設予
໿シスςム）で予໿が必要です。

⾣͞ Β͘交௨ެ園ɹ
足踏み式ゴーカート・自転車貸し出し 無料
開園時間　9:00〜17:00（貸出10:00~16:30）
☎029(851)6323

⾣๛ཬΏかりの৿ɹ
昆虫館 入館料無料
開館時間　9:00〜17:00（入館16:30まで）
☎029(847)5061

⾣ஜ೾;Ε͍͋のཬɹ
バーベキュー場 使用料無料（1人1回）
ར用時間　10:00〜15:00　
☎029(866)1519
※電話で予໿が必要です（受付8:30〜17:00）。

⾣দެݟ園ల๬ౝɹ
入館料無料
開館時間　9:00〜17:00　
☎029(851)5705

⾣ͭ͘͹΢ΣルωスύーΫʢϔルスϓϥβʣɹ
入館料割引
実  施  日ɹ11月30日ʢ日ʣ
開館時間　9:00〜22:00　
☎029(867)5210
▷一ൠ（大人）　730円ˠ���ԁ
▷ 子ども、ຬ65歳以上の方、体などがෆ自由な方・

հॿ者　410円ˠ���ԁ
▷ 回਺ （݊730円݊）ར用者　���ԁΩϟο
γϡόοΫ

▷ 回਺ （݊410円݊）ར用者　���ԁΩϟο
γϡόοΫ

▷定݊ظར用者　ιϑτυリϯΫແྉ഑෍

⾣みどりのϓールɹ
無料券配布
実  施  日ɹ11月30日ʢ日ʣ
開館時間　9:00〜21:00　
☎029(896)6870
▷ 先着50人に࣍回以߱使えるプールར用無料

݊1回෼を配布（有ޮ2026ݶظ年3月຤まで）
※市内料金ద用の方にݶられます。

⾣ϑΥレストΞυϕンνϟーɾͭ ͘͹
コース料金割引
実  施  日ɹ11月22日ʢ土ʣʙ30日ʢ日ʣ
Ӧۀ時間　9:00〜16:00　
☎090(4755)7800
▷ 「アドベンチャーコース」「キャϊϐーコース」
　௨ৗ料金から���ԁׂҾ͖
※ ֤ コースのར用৚݅については、ホームページ

をごཡください。
※ଞのׂҾ݊とซ用できません。
※ 市内在住・在勤・在学の方にݶられますので、

当日は਎෼ （ূ運స免ূڐ、ࣾ 員ূ、学生ূ
など）のఏࣔが必要です。

※ 電話またはインターネットで予
໿が必要です。

ׂɹҾ

実  施  日ɹ11月29日ʢ土ʣɾ11月30日ʢ日ʣ
※予໿開࢝日は֤施設によりҟなりますのでお
問い合わせください。

αーϏス

ͭ͘͹ࢢຽの೔

ର৅ΰルϑ৔ ి࿩൪߸

筑波ࡍࠃカントリークラブ 029(867)1731

筑波౦ٸΰルフクラブ 029(869)0109

բケӜࡍࠃΰルフコース 029(836)1154

豊里ΰルフクラブ 029(847)0011

ೆ筑波ΰルフ場 029(847)7521

ट౎ݍதԝ࿈བྷࣗಈं道ʢݍԝ道ʣ
�ंઢԽ͕֦۠ؒେ
ɹ/

㈏ ㇰ ㇻ ㇵ

&9$0౦日ຊͭ͘͹ࣄࣄ޻຿ॴ͓Αͼɺࠃ土ަ௨
লৗ૯ࠃಓࣄ຿ॴ͕੔උΛਐΊ͖ͯ ʮͨ$4ट౎ݍதԝ
࿈བྷࣗಈंಓʯͭ ͘͹ٱڇ*$ʙٱڇѨݟ*$ɺѨݟ౦*$
ʙҴෑ*$ͷ4ंઢԽ͕ɺ8月29日ʹ׬੒͠·ͨ͠ɻ
ɹݍԝಓͷ4ंઢԽʹΑΓɺौ଺ͷ؇࿨ɺަ ௨ނࣄͷݮ
গɺۀاͷཱ஍ଅਐʹΑΔ஍Ҭࡁܦͷੑ׆ԽͳͲ͞·
͟·ͳޮՌ͕ظ଴͞Ε͍ͯ·͢ɻ

˞஍ཧӃ஍ਤʢࠃ土஍ཧӃʣIUUQT���NBQT�HTJ�HP�KQ�Λ΋ͱʹ౦日ຊߴ଎ಓ࿏ʢגʣ͕ Ճ޻˞ͭ͘͹̘ٱ̞ڇʙٱڇѨ̞̘ؒݟ

��݄��
೔͸

道࿏計画課

૯務課
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11月はࣇಐٮ଴防ࢭਪਐ月間です
、଴は、子どもの心਎に大きなইを༩えٮಐࣇ
時には໋にも関わる問題です。ࣇಐٮ଴を
ٙったら、௨報・相談してください。௨報・相
談はಗ名でも受͚付͚ます。օ
さんのͮؾきで、子どもたちを
。଴からकりましょうٮ

こどもະ来センター

はݶの撮Ө期ۀࣄ࿝ॕ写真ଃఄܟ
12月19೔（ۚ）です
節໨年齢の方を対象に、௕णをॕう記念写真
を撮影し、୆紙仕上げにした写真をଃఄします。
対象者には9月上०にར用݊を送付しました。
ར用݊のݶظは12月19日（金）です。撮影ظ
が予૝されるため、おૣめにごࡶ直前はࠞݶ
予໿ください。

市内在住で、年౓内に下記年齢をܴえる方
ݹʢࡀ�0 　

㆓ ㆌ

̐ʣ▷ত和30年（1955年）ر 月̍日
〜ত和31年（1956年）̏ 月31日生まれ
ࡿʢࡀ�0

㆕ ㇓ ㆘ ㇅

णʣ▷ত和20年（1945年）̐ 月̍日
〜ত和21年（1946年）̏ 月31日生まれ
ʢଔࡀ90

㆝ ㆤ ㆘ ㇅

णʣ▷ত和10年（1935年）̐ 月̍日
〜ত和11年（1936年）̏ 月31日生まれ

ʢඦࡀ100 　
ㆲ㇃ㆎ㆘㇅

णʣ▷大正14年（1925年）̐ 月̍日
〜大正15年（1926年）̏ 月31日生まれ
高齢෱ࢱ課

つくば市バリアフリーマップの
情報ఏߋ・ڙ৽に͝ڠ力ください
市では、高齢者やো֐者、子ども࿈れの家଒
など、全ての方が安心して生活できるよう、
市内施設のバリアフリー情報をఏڙするマッ
プを作成しています。マップをよりॆ࣮させ
るため、市内॓ധ施設や飲食ళなどの施設に
バリアフリー情報のఏڙをおئいしています。
ఏڙいただいた情報は市ホームページ上で公
開します。

市内॓ധ施設や飲食ళなど全ての施設
インターネットで ※施設の関܎者からの
申੥のみ受͚付͚ます。ਵ時申੥・変更受͚
付͚していますが、࣍ の一੪
更新のݶظは11月30日（日）
です。
ো֐者地域ࢧԉ室

ペアレントメンターカフェを開࠵します
自らもൃ達に心配のある子どもの子ҭてを経
験している 「ペアレントメンター」を交えて、
ςーマについて参加者ಉ士で話し合います。
ಉཱ͡場の஥間を作ったり、先ഐ保護者の話
をฉいてみませんか。

12月5日（金）10:00〜12:00
子ҭて૯合ࢧԉセンターଟ໨的室2

　 〔流੕୆61-1〕
市内在住のൃ達に配慮を必要とするお子
さんの保護者 ※ൃ達に関わる਍அの有無
は問いません
ペアレントメンター、市ྟচ心理士
8人　 BDEIK
11月28日（金）までに「保護者の氏名・お
子さんの年齢・電話番号・メールアドレス・
当日話したいこと」を記入し、メールで
ো֐෱ࢱ課

 Xef025@city.tsukuba.lg.jp

ো害者߇আ対象者ೝఆॻの交෇
੫ਃ࣌ࠂʹɺোऀ֐खாΛ͓࣋ͪͰͳ͍ํ΋
ো߇ऀ֐আΛड͚Δ͜ͱͷͰ͖Δʮো߇ऀ֐
আର৅ऀೝఆॻʯΛަ෇͠·͢ɻ
ೝఆج४日˞࣌఺Ͱ࣍ͷཁ݅Λશͯຬͨ͢
ํὊࢢʹॅຽొ࿥ͷ͋ΔํὊ65ࡀҎ্Ͱ
հޢอݥཁհޢೝఆ౳Λड͚͍ͯΔํὊ
ೝ஌঱͓Αͼ਎ମͷো͕֐Ұఆͷج४ʹ
֘౰͢Δ ʢํཁհޢೝఆ౳ࢿྉΛجʹ৹ࠪ
͠·͢ɻʣ˞ ೝఆج४日ͱ͸ɺॴಘ߇আͷର
৅ͱͳΔ೥ͷ12月31日ʢ౰֘೥ͷ్தͰ
৔߹͸ɺͦͨ͠ࠃ๢·ͨ͸ग़ࢮ ͷࢮ๢·ͨ
͸ग़ͨ͠ࠃ日ʣͰ͢ɻཁհޢೝఆ౳ਃ੥த
ͷํ͸ɺ౰֘ೝఆޙͷަ෇ͱͳΓ·͢ɻ
申੥ॻ（հ護保ݥ課、֤ ૭口センター、市
ホームページに用ҙ）を郵送または直接
հ護保ݥ課

1೥生のঁ子はߍߴ
ヒトパϐローマウイルス（)17）ײછ঱
ఆ期予防઀छがࠓ೥౓でऴྃです
接種がྃ׬するまでには、2〜3回接種が必要
となります（回਺は接種開࢝年齢によりҟな
る）。定ظ接種ظ間をա͗た場合には、全ֹ自
費となりますのでご஫ҙください。詳細は市
ホームページをごཡください。

予防接種協力医療機関
2009年4月2日から2014年
4月1日生まれのঁ子のうち、
接種がྃ׬していない方
 健康増進課

ヒトパϐローマウイルス（)17）ײછ঱
キϟッチアップ予防઀छの৚݅෇͖期
間Ԇ௕はࠓ೥౓でऴྃです
)17ワクチンは3回接種が必要です。3回໨
の接種は、2回໨の接種から3カ月以上ۭ͚る
必要があります。Ԇ௕ظ間をա͗た場合には、
全ֹ自費となりますのでご஫ҙください。また、
接種のࡍには事前にԆ௕用予਍ථの交付申੥
が必要となります。詳細は市ホームページを
ごཡください。

予防接種協力医療機関
1997年4月2日から2009年4月1日生ま
れのঁ性で、2022年4月1日から2025年
3月31日までの間に )17 ײ
છ঱予防接種を1回以上接種
している方
健康増進課

֬ఆਃࠂなどで࢖༻する2025೥分の
社会อݥ料߇আূ໌ॻの発ૹ
2026年1月下०にൃ送予定です。ূ 明内༰は、
2025年中にࢧ෷ったࠃຽ健康保ݥ੫、ظޙ
高齢者医療保ݥ料、հ護保ݥ料です。2025年
෼の֬定申ࠂにおいてࣾ会保ݥ料߇আの対象
になりますが、年຤調整には間に合いません
ので、市のൃ送よりૣく必要とする場合は以
下の手ଓきをおئいします。

申੥ॻ（市ホームページに用ҙ）をࠃຽ健
康保ݥ課、医療年金課（ࠃຽ年金保ݥ料を
আく）、հ護保ݥ課に郵送または直接持参
料および年金からの特別ݥຽ年金保ࠃ※
௃ऩ෼（上記保ݥ料（੫）についての問い合
わせ先は土Ӝ年金事務所です。）
ຽ健ࠃʹ੫に関することݥຽ健康保ࠃ▷
康保ݥ課▷ظޙ高齢者医療保ݥ料に関す
ることʹ医療年金課▷հ護保ݥ料に関す
ることʹհ護保ݥ課▷年金に関すること
ʹ土Ӝ年金事務所☎029(825)1170▷Ͷ
んきん加入者ダイϠル☎0570(003)004 
※050では͡まる番号からか͚る場合☎
03(6630)2525
課ݥຽ健康保ࠃ

つくば市バースηンターは҆৺・̓ શと
շదੑをඋえたࢪઃです
筑波大学の協力のもと、筑波大学ෟଐ病Ӄ内
につくば市バースセンターを設ஔしていま
す。೛࢈婦のօさんが安心して೛৷・出࢈、ҭ
師がサ࢈にྟめるように、ॿࣇ
ポートするӃ内ॿ࢈シスςムで
す。詳細は市ホームページをご
ཡください。

健康増進課

骨਷Ҡ植ドナー΁助成ۚを交෇します
うため、一人でもଟくのドナーٹ者さんをױ
ొ࿥が必要です。市では、ࠎ਷Ҡ২およびࠎ
਷バンクへのドナーొ࿥の推進を図るため、
した方へॿ成ڙ਷または຤ধ血管細๔をఏࠎ
金を交付します。詳細は市ホームページをご
ཡください。

申੥ॻ（市ホームページに用
ҙ）とఴ付ॻྨを郵送または
直接ఏ出
健康増進課

合理的配慮のఏڙ（ ）に関して
はイベント情報にܝ載しています。
1̎ ページをごཡください。

෇ۚڅす方΁のࢦऔಘを໨֨ࢿ
ͻとり親家ఉの෕฼が、ब৬に有རで生活の安
定に役ཱつ֨ࢿ取ಘを໨ࢦし、養成機関で半年
以上म学する場合、࠷高で月ֹ14万円をڅࢧ
します。※所ಘによってҟなりま
す。詳細は市ホームページをごཡ
になるか、お問い合せください。

こども੓ࡦ課

▲-%R室 のͶ͗らいહޙ࢈▲
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（公ࡒ）প৲みΒい子ども育成ஂࡒɹ
2026೥౓঑学生募集
中学生から大学生までを対象とした୯年౓څ
付ܕ（月ֹ3万円、ฦࡁෆ要）の঑学金です。

以下のいずれかに֘当する方で、ื 集要߲
に定める応ื֨ࢿを全てຬたす方

　 ▷保護者および本人がݝ内にډ住する中
学生・高ߍ生の方

　 ▷保護者がݝ内にډ住し、かつݝ内の高౳
学ߍをଔۀした大学生の方

30人
11月1日（土）〜2026年1月12日（月・ॕ ）に
インターネットで ※ఏ出ॻྨなどの詳細は
ホームページをごཡください。

（公ࡒ）沼৲みらい子どもҭ成
1501(837)029☎ஂࡒ
こどもະ来センター

パブリックコメント
詳細は市ホームページを
ごཡください。

第5期健康つくば21プラン（Ҋ）
市では、いきいきと฻らせるまちͮくりを໨
を進めるࡦ対ࡴし健康増進、食ҭ推進、自ࢦ
ため「第5ظ健康つくば21プラン」をࡦ定し
ます。օさんのごҙ見をお଴ちしています。

市役所本庁舎1階健康増進課、市役所本庁
舎1階情報コーナー（ࢿ料Ӿཡのみ）、֤ ૭
口センター、֤ 地域交流センター、つくば
市ຽセンター、市ホームページ
11月10日（月）〜12月10日（水）に郵送（必
着）、インターネット、FAX、メールまたは
上記Ӿཡ場所に直接
健康増進課

 　  029（868）7535
 　  Xef050@city.tsukuba.lg.jp

第4期つくば市教育ৼجڵຊܭ画（Ҋ）
市では、市の࣮情に応͡た教ҭのৼڵのため
の施ࡦに関する基本的な計画を定めるため、

「第4ظつくば市教ҭৼڵ基本計画」をࡦ定し
ます。օさんのごҙ見をお଴ちしています。

市役所本庁舎4階教ҭ૯務課、市役所本庁
舎1階情報コーナー、֤ ૭口センター、֤
地域交流センター、つくば市ຽセンター、
市ホームページ
11月10日（月）〜12月10日（水）に郵送（必
着）、インターネット、FAX、メールまたは
直接
教ҭ૯務課

 　  029(868)7608
 　  edc010@city.tsukuba.lg.jp

ྩ和�೥౓つくばコレクション
ೝఆ඼募集
市が認定する物࢈඼「つくばコレクション」
の新ن঎඼をื集します。詳細は市ホーム
ページをごཡください。

申੥඼のൢചళฮが市内にあることなど
11月21日（金）までに申੥ॻ（市ホームペー
ジに用ҙ）とఴ付ॻྨを郵送

（必着）、メールまたは直接
課ڵৼۀ࢈

「つくば市シニア・エキスパート」を঺հ・
募集しています
ઐ໳஌ࣝを持つ方を「つくば市シニア・エキ
スパート」として、子ども͚޲教室や地域の
ษڧ会、ۀاセミナーなどの講師として঺հ
しています。つくば市シニア・エキスパート
へのొ࿥もਵ時受͚付͚ています。おܰؾに
ご࿈絡ください。

セミナーや教室へ講師を೿ݣするࡍは、原
ଇ5人以上の定員が必要
֤講師によってҟなります。 詳細は市ホー
ムページをごཡください。 
画経Ӧ課ا

Pbdesk@city.tsukuba.
lg.jp

シルバー人ࡐηンター会һ募集
入会を希望される方や関心のある方は、入会
説明会にご参加ください。特に、ચंなどの
԰֎作ۀやਗ਼૟などの԰内作ۀを、ि2〜3日
できる方をื集しています。

11月13日（木）13:30〜（受付13:00）
大ึ庁舎3階会議室
市内在住でຬ60歳以上（2026年3月31日
時఺）の健康で働くҙཉのある方
K
シルバー人材センター

　☎029(879)5199
高齢෱ࢱ課

第4期つくば市教育ৼجڵຊܭ画策ఆ
のためのアンケート（খ中学生対象）
市内小中学生のօさんのҙ見を計画に൓映す
るためのアンケート調ࠪを࣮施します。օさ
んのごҙ見をお଴ちしています。

11月10日（月）〜12月10日
（水）にインターネットで
教ҭ૯務課

生活श׳վળ講座
〜みなさんの健康ͮくりをԠԉします!

「人は血管とともに࿝いる」とݴいますが、あ
なたの血管は大ৎ෉ですか。ڧくしなやかな
血管で人生100年を健やかにաごせるように、
を見直し、改善のコツを一緒に׳の生活習ࠓ
学びましょう。

①血ӷサラッサラ教室▷12月3日（水）
　 ᶄݮԘ・糖࣭ͻかえめ教室▷12月10日（水）　　
　 ᶅ΢Υーキング教室▷12月17日（水）
 　ᶆワークア΢ト教室▷12月24日（水）
　 いずれも9:30〜12:00（受付9:15〜）

①ᶄʹ大ึ保健センター
　 ᶅᶆʹ大ึ交流センター

市に住ຽొ࿥のある20歳〜おおΉͶ74歳
の方
市保健師、市管理栄養士、運動インストラ
クター
先着֤教室15人程౓　
ADI
開催2日前までに電話で
大ึ保健センター

　 ☎029(864)7841
桜保健センター

市民ҕһ
詳細は市ホームページを
ごཡください。

つくば市道の駅整備検討委員会
೚2026ʹظ೥1月1日ʙ2028೥12月31日
2025೥̐月̍日࣌఺Ͱࢢ಺ࡏ ɾॅۈࡏɾࡏ
ֶͷຬ18ࡀҎ্ͷํͰɺࢢͷෟଐؔػͳ
ͲͷެืʹΑΔࢢຽҕһΛ2ͭҎ্݉຿͠
͓ͯΒͣɺ೥4ʙ5ճ։͞࠵ΕΔฏ日ͷձ
ٞʹग़੮Ͱ͖Δํ
5人 ˞11月27日	木
ʹ໘઀ɾॻྨ৹ࠪΛ
ɻʢԠืऀଟ਺ͷ৔߹͸ॻྨʹΑ͢·͍ߦ
Δ1࣍৹ࠪ͋Γʣ
11月18日ʢ火ʣ16�30·ͰʹཤྺॻɺԠื
ͷಈػʢ100ࣈҎ্400ࣈҎ಺ʣΛ༣ૹʢඞ
ணʣɺΠϯλʔωοτ·ͨ͸௚઀
ཱ地推進課

ΘくΘく美術展作඼募集
2026年2月21日（土）〜26日（木）にザ・ώロ
サワ・シςィ会館で開催される、高齢者の美
ज़作඼లࣔイベントの出ల作඼（日本画、༸画、
ூܳ޻・ࠁ、ॻ、写真）をื集します。出లには
部໳ごとに֨نがあります。詳細はホームペー
ジをごཡください。

市内在住で1967年4月1日以前生まれの
アマチュアによるະൃ表作඼（部໳を問わ
ず1人1఺まで）
2,000円 ※サポーター会員無料
11月21日（金）までに出඼申込ථ（Ἒ৓ݝ
ࣾ会෱ࢱ協議会ホームページ、
高齢෱ࢱ課に用ҙ）を高齢෱
課に郵送（必着）または直接ࢱ
高齢෱ࢱ課
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市民研मηンターに 8
ワ イ フ Ν イ

J�'J を
ઃஔしました
市ຽ研मセンターにI

㇤ バ ㈫ キ

BARA,I F
㈗ リ ー

R&& 8i-Fiを
設ஔしました。全室無料でお使いいただ͚ます。
研म室の使用時などに、ͥ ͻご活用ください。

市ຽ研मセンター〔๺৚1477-1〕
ABDG
生涯学習推進課

農ۀ༻ഇプラスチックを回収します
೶ۀ生࢈に൐いൃ生した೶ۀ用ഇプラスチッ
クを回ऩします。ෆ法౤غやෆద正なഉ出に
よるෛ担金増ֹをආ͚るため、ద正ॲ理にご
協力をおئいします。

11月12日（水）9:00〜11:00
　 ※ポリエチレンのみ回ऩ

୩田部Ӧ೶センター〔上ԣ場248-2〕
市に住所を有し、かつ市内に೶地をお持ちの方
ෛ担金 :50円 /kg（100円ະຬ切りࣺて）、
ొ࿥料:1,000円（年౓内初回のみ）
೶ۀ੓ࡦ課

༮ࣇ同৐༻ࣗసंߪೖิ助ۚの
ਃ੥ड෇中です
BAAマークに「༮2ࣇ人ಉ৐基४ద合ं」と記
載のある自సंのߪ入ิॿについて、対象者
を֦大し小学ߍ入学前のະब学ࣇが1人以上
いるੈଳの保護者を対象としま
した（ࡢ年౓までは2人以上が対
象）。1୆当たりのิॿ上ֹݶは
20,000円です。

サイクルコミュニςィ推進室

۠域ࢦఆの௥加に関するઆ໌会
ᷤ৓地۠पลで۠域ࢦ定の௥加ݕ౼を行って
おり、۠ 域決定に先ཱち説明会を開催します。
詳細は市ホームページをごཡください。
௥加ݕ౼対象地۠=ן間ほか（ᷤ৓地۠から
およそ1kmपล）※௥加۠域ൣғは説明会で
はఏࣔしません。

第1回▷12月1日（月）19:30〜
　 第2回▷12月7日（日）10:00〜
　 ※྆日とも説明内༰はಉ一です。

第1回▷市役所本庁舎2階会議室201
　 第2回▷市役所本庁舎2階会議室202

第1回▷໿180人
　 第2回▷໿70人

ACDEGIK
開ൃࢦಋ課

子育てママ・パパのワークスペース開์
子ҭて૯合ࢧԉセンター（一時༬かりར用者）
や市内のೕ༮ࣇ一時༬かり施設ར用者を対象
に、復৬の४උなどのためのワークスペース
としてଟ໨的室の無料開์を࣮施します。市
内一時༬かり施設ར用者の方は、当日のྖऩ
ॻなどにより֬認をさせていただきます。
※本事ۀはࢼ験的な事ۀであり、ܧଓ࣮施に
ついてはະ定です。

11月Ὂ5日（水）・6日（木）・13日（木）・14
日（金）・25日（火）・28日（金）※

　 ※28日（金）はޕ前のみ
12月Ὂ3日（水）・5日（金）・11日（木）・12
日（金）・16日（火）・18日（木）※・25日（木）

　 ※18日（木）はޙޕのみ
　 2026೥1月Ὂ6日（火）・7日（水）・16日

（金）・20日（火）・29日（木）
　 いずれも9:00〜17:00まで

子ҭて૯合ࢧԉセンター〔流੕୆61-1〕
子ҭて૯合ࢧԉセンター一時༬かりར用
者および市内の一時༬かりར用者
　大12人まで࠷ 
BDEFI
子ҭて૯合ࢧԉセンター

　 ☎029(857)9037
こども੓ࡦ課

ࣗసंϔルメットのߪೖิ助ۚの
ਃ੥ड෇中です
市ຽのօさんに自సंをより安全にར用して
もらうため、自సं用ϔルメットߪ入ิॿの
対象者をࠓ年౓から全年齢に֦
大しました。1個当たりのิॿ
上ֹݶは2,000円です。

 サイクルコミュニςィ推進室

市民活動をԠԉ
「くっつくば」でつながろう
市ຽ活動ポータルサイトで市ຽ活動の஥間୳
しや情報ൃ৴ができます。ܝ載するϘランςィ
アやイベント情報をื集中です。あなたの活
動を広くൃ৴し、஥間やイベントを見つ͚ま
せんか。活動঺հの取材も受͚
付͚ています。ͥ ͻご活用くだ
さい。

つくば市ຽセンター

アイラブつくばまちͮくりิ助ۀࣄの
ਃ੥スケジュールがมߋになります
2025年౓まではアイラブつくばまちͮくり
ิॿ事ۀの申੥を、当֘年౓の4月・7月・10月
に受͚付͚ていましたが、2026年౓申੥෼か
らは2026年2月（前年౓2月）・7
月の2回に変更となります。詳細
は市ホームページをごཡください。

市ຽ協働課

アプリで不法投棄の通報に
ご協力ください
ΰϛर͍4/4ΞϓϦʮϐϦΧʯΛɺ͓ ख࣋ͪ
ͷεϚϗͳͲ͔Βμ΢ϯϩʔυ͢Δ͜ͱͰɺ
ෆ๏౤͞غΕͨഇغ෺ͷঢ়گΛɺࣸ ਅ΍ίϝ
ϯτͰ؆୯ʹ౤ߘͰ͖ΔΑ͏ʹͳΓ·ͨ͠ɻ
౤͍͍ͨͩͨͯ͠ߘෆ๏౤غʹؔ͢Δ৘ใ͸ɺ
͍͠ئΛ͓ྗڠΕ·͢ɻ௨ใͷ͝͞ڙఏʹݝ
·͢ɻ˞ ͸ϗʔϜϖʔδΛ͝ཡ͍ͩ͘͞ɻࡉৄ
Ἒ৓ݝഇغ෺੍ن՝

ɹ�ὸ029	301
3035
Ӵ生課ڥ؀

ෆ๏౤110غ൪
あなたの土地がૂΘれています
ʮҰ࣌తʹࡐࢿஔ৔ͱͯ͠ିͯ͠΄͍͠ʯɺʮྑ
͍土Ͱ土஍ΛຒΊཱͯͯ͋͛·͢ʯͳͲͱɺ
࿩Λ͔͚࣋ͪΒΕɺ̓ қʹಉҙͯ͠͠·ͬͨ
݁Ռɺഇغ෺Λෆ๏౤͞غΕͨΓɺແڐՄͰ
ੜൃ͕ྫࣄ土ΛຒΊཱͯΒΕͨΓ͢Δ࢒ઃݐ
͍ͯ͠·͢ɻ͜ ΕΒͷ੹೚΍ॲཧඅ༻ͷෛ୲
͸ɺߦҝऀ͚ͩͰͳ͘ɺ土஍ॴ༗ऀʹٴͿ͜
ͱ΋͋Γ·͢ɻὃ͞Εͳ͍Α͏ʹ஫ҙ͠·͠ΐ
͏ɻෆ๏౤غɾ໺ম ɾ͖ෆదਖ਼ͳ࢒土ຒΊཱͯ
Λൃͨ͠ݟ৔߹͸ෆ๏౤110غ൪΁௨ใͯ͠
͍ͩ͘͞ɻ

 ▷Ἒ৓ݝഇغ෺੍ن՝ὸ029	301
3035
ɹ�Ὂෆ๏౤110غ൪ὸ0120	536
380
ɹɹ�˞ฏ日8�30ʙ17�15ड͚෇͚ɺͦ ͷଞ

ͷ࣌ؒଳ͸د࠷Γͷ࡯ܯॺ·Ͱ
Ӵ生課ڥ؀

つくばこどもの੨いӋࠜۚج
子どものະ来をࢧԉするため、د
付のご協力をおئいします。

①インターネットで（クレジッ
トカード決ࡁ可）
ᶄد付申込ॻ（市ホームペー
ジに用ҙ）を郵送または直接
こどもະ来センター

「Ϡングケアラー」を஌っています͔
「Ϡングケアラー」とは、ケアを必要とする人
（োがいや病ؾのある家଒、༮いきょうだい）
などのために、本来大人が担うと૝定されて
いるような家事や家଒のੈ話などを、日ৗ的
に行っている子どものことです。「自෼は（あ
の子は）Ϡングケアラーかもし
れない」とࢥったら、お話をฉか
せてください。

こどもະ来センター

໦曜Ԇ௕૭口のお஌Βせ
第2・4（木）は、一部の૭口ۀ務について、19:30
まで開庁時間をԆ௕して受͚付͚ています。
※Ԇ௕は開庁日にݶります。
11݄の木༵Ԇ௕૭口開庁日は࣍のとおりです。

①11月13日（木）ᶄ11月27日（木）
市ຽ૭口課
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日時　 場所　 対象　 講師　 定員　 費用（無料は記載なし）　 合理的配慮（詳細はイベント情報）　 申込方法　 問い合わせ　 FAX　 メールアドレス　 担当部署

イ ベ ン ト 情 報

申͠ࠐΈのهೖྫ
ʮᶃॅॴʯʮᶄࢯ ʢ໊;Γ͕ͳʣʯʮᶅ೥ ʢྸֶ೥ʣʯʮᶆి࿩൪߸ʯʮᶇر๬࠲ߨɾίʔεʯʮᶈر๬೔ɾ時間ʯʮᶉͦのଞඞཁ߲ࣄʯ
※�在勤の人は勤務先・所在地、在学の人は学校名・所在地を記入してください。申し込みは原則1人1通。�
往復ハガキの場合は、返信用の住所・氏名も記入してください。

༣ૹઌʢ Ͱࢦఆのͳ͍΋のʣ́ �˟�������ɹͭ͘͹ֶڀݚࢢԂ�����ɹͭ͘͹ࢢ໾ॴ˓˓˓˓˓՝

イベント参加に必要な場合、手話通訳者などを手配できます（７日前までの事前申請が必要）。詳しくは障害者地域支援室へお問い合わせください。
※合理的配慮の提供＝障害のある人にとっての社会的なバリア（活動の制限）を取り除くために、負担が過重でない範囲で、必要かつ合理的な対応をすること

A ਎ো者౳用றं場 B スロープありまたはஈࠩなし C ंいす対応エレベーター D ଟ໨的トイレ E オストメイト対応トイレ F 筆談対応
G ंいす貸し出し ⲻ 手話௨༁など I 授ೕ室 ⲽ オンライン配৴ K ్中入ୀ室可  そのଞ

߹ཧత഑ྀのఏڙ�
ʢA〜 ）

εϙʔπ

つくばウェルネスパークプールレッスン
①フィンスイム
フィンを使用し水をऽる֮ײをຏきつつ、下
半਎のڧ化を໨ࢦします。

ຖि（火）11:00〜12:00
中学生以上　 ٠

き く ち

地氏・大
お お く ぼ

保氏ٱ
先着20人/日　 600円/回（入館料別్）
つくば΢Σルネスパーク1階૭口に直接

②こどもਫӭ教室（̍ 月̎〜）
༮ࣇの水׳れクラスから中学生までの4ӭ法な
ど、֤ クラス開講しています。水ӭ教室が初め
ての方も大ܴ׻です。体験もਵ時受付中です。

（月）（火）（水）（金）クラス:15:50〜、
17:00〜、18:10〜 

（土）クラス:14:00〜、15:30〜、17:00〜
3歳から中学生
先着10〜20人 ※クラスごとにҟなります
6,000円
つくば΢Σルネスパークに電話または2階
૭口に直接

健康ηミナー「100ࡀまでؾݩで」
日ৗ生活での؆୯な運動方法や食事のことな
どの健康で௕生きするൿ݃をお伝えします。

11月16日（日）10:30〜11:30
みどりのプール　 中高年の方
௴
ㆤㆰき㇂ㆨしょう㆞う

本ঢ三氏（筑波大学名༪教授）
先着30人　 ABDEGI
電話または直接
みどりのプール☎029（896）6870
スポーツ施設課

つくば健康マラソン
小学生から大人までܰؾに参加できる̎ ・̏・̺̑

キ㈯メートル

̼
のマラソン大会です。ࠓ回からະब学ࣇでも参加
できる1.2̺ ̼のフΝンラン̱ ΢Υークも開催します。
詳細は市ホームページをご֬認ください。

2026年2月7日（土）※߱雪時は8日（日）ॱ Ԇ
研究学園駅前公園
先着2,200人　 500円〜1,500円
（フΝンラン�΢Υークの部は、生活用ं

いす、ベビーカーでの参加可）
11月17日（月）〜12月14日

（日）にインターネットで
スポーツৼڵ課

スポーツڠ会イベント
①ソフトバレーϘール大会
やわらかいソフトバレーϘールを使
用した4人੍のバレーϘールです。

11月30日（日）9:00（受付8:30〜）
桜૯合体ҭ館
உঁࠞ合チーム（ঁ性2人以上）またはঁ性
チーム
先着16チーム
▷つくば市スポーツ協会ొ࿥チーム=500円
▷そのଞチーム=2,000円
ABD
11月14日（金）までに申੥ॻ(ホームページに用
ҙ)を郵送、FAXまたはメールで
つくば市スポーツ協会事務局

tukubasIitaikyP1@b[01.
plala.PS.jp

④大ึ支෦グラウンドゴルフ大会
グラ΢ンドΰルフを஥間と一緒にָしみませんか。

12月6日（土）9:15〜（受付8:40） 
※予උ日12月7日（日）
吉沼野ٿ場〔੢高野821〕
大ึ地۠在住の方　 先着80人
300円/人　 ABD
11月20日（木）までに「事ۀ名、住所、氏名、
年齢、電話番号」を郵送またはFAXで

�つけよう!͔けっこ教室ݟのՄೳੑを܅ ②
ΘくΘくスポーツ体験チϟレンジ

スプリント、バレーϘール、野݋、ٿ道の体験
教室を行います。

12月3・10・17日（水）18:00〜
桜૯合体ҭ館　 小学生　 抽選45人
1,500円 ※12月3日（水）に全ֹおࢧ෷い
ください。
ABD
11月20日（木）までにインター
ネットで

③スポーツَ͝っこ体験会 
スポーツَごっこのָしさを体験してみませんか。

11月16・30日（日）9:00〜
桜ೆ小学ߍ体ҭ館　 小学生
先着20人/日
200円/人　 D
前日17:00までにインターネッ
トで

ॳ৺者޲け#M9スクール開講
B.Xレーシング（自సंڝ
ٕ）はָしい൓໘、͚ がも൐
うスポーツです。安全にָし
Ήために受講しませんか。

11月9日（日）・22日（土）10:00〜12:00
サイクルパークつくば　 ຬ5歳以上の方
ਂ
ㆵかがわたくみ

઒ঊ氏（2023全日本選手ݖஉ子エリート4Ґ）
先着10人　 4,400円/日
BDFIK　 当日9:30までに直接
サイクルパークつくば 
☎029(883)0035 

 B.X298@iclPud.cPm
サイクルコミュニςィ推進室

体育館のແ料開์イベントを開࠵します
ミニバスやバドミントン、ϐックルϘールな
どをプレイすることができます。ラケットや
Ϙールは市が用ҙしますので、室内用運動ۺ
をお持ちください。※プレイできるスポーツ
は変更となる場合があります。

11月13日（木） 10:00〜17:00
桜૯合体ҭ館　 小学生とその保護者
ABDF
スポーツ施設課 

 edc084@city.tsukuba.lg.jp

第3回ੴԬつくばͶハーフマラソン
大会名物のܹࡔ「َ

おに㆔ㆆㆨう㆒

ӽಕ」があなたの૸りを
଴っています。ゲストランナーと一緒にੴ岡
の֗を૸りましょう。

2026年2月15日（日）9:30〜
いしおかイベント広場〔ੴ岡市ए

わ か み や

〔1-1-3ٶ
▷ハーフマラソンの部 =6,000円▷一
ൠ5km の部 =3,000円▷中学生3km の
部・小学生2.2km の部 =1,000円▷親子
2.2kmの部（2人1組）=2,000円/組
11月30日（日）までにインターネットまた
は直接
ੴ岡市教ҭҕ員会事務局スポーツৼڵ課 
☎0299(43)1111 
協力のޓೆ地۠の広報相ݝ※

ためܝ載しています。
広報ઓུ課

つくば΢Σルネスパーク
ABCDEFGI
つくば΢Σルネスパーク☎029(867)5210
スポーツ施設課

つくば市スポーツ協会事務局〔〒305-
8555 研究学園1-1-1〕☎029(854)8511

 029(854)8531
スポーツৼڵ課
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健康ӫ養サロン 「݂ߴѹ予防」ݮԘの
ための�ウマい� 食΂方
食事のポイントを管理栄養士
が঺հします。①管理栄養士
による栄養講話ᶄ体組成・血圧計・ԘਏさチΣッ
クの測定 ※ԘਏさチΣックとは、食Ԙؚ

が ん し ん ろ し

ਁᖤ紙
を使ったԘਏさを؆୯にൺֱ֬認するものです。

11月26日（水）
①10:20〜、11:00〜 ᶄ10:00〜11:45
ブランデつくばฒ木ళ〔ฒ木4-3-2〕
市内在住の方
市管理栄養士、΢エルシア管理栄養士、カ
スミ管理栄養士
先着①15人/回　ᶄ15෼ごとに3人
ABDEGK
11月25日（火）までに電話で（当日参加可）
健康増進課

③カスミ大ึళで健康体操
⁠11月26日（水）⁡12月4日（木）
10:00〜11:00
カスミ大ึళイートインコーナー

〔筑ึ1-15-6〕
⁠⁡先着8人/日
⁠11月17日（月）⁡11月25日

（火）9:00から電話で

②カスミ学園ళで体操しよう
⁞11月25日（火） 12月16日（火）
14:00〜15:00
カスミ学園ళ2階イートインコーナー

〔஛園2-12-1〕
⁞ 先着15人/日
⁞11月14日（金） 12月5日

（金）9:00から電話で

ࢱͱ෱߁݈

ॅまいの相談会開࠵のお஌Βせ （予໿੍）
住୐リフΥームなどのٙ問・࣭ 問に、ݐங士
がお౴えします。

12月17日（水）10:00〜16:00
土Ӝ市役所本庁舎2階உঁ共ಉ参画セン
ター研म室1・2〔土Ӝ市大

や ま ㆨ ち ょ う

和ொ9-1〕
Ἒ৓ݝೆ地۠在住の住୐リフΥームなど
をݕ౼している方
先着10組
（配慮が必要な場合は、申込先までご࿈

絡ください。）

உੑのためのి話相談
෉婦、家଒、৬場などの人間関܎や生き方などの
お悩みについて、一人で悩まずご相談ください。உ
性の相談員が対応します。※予໿ෆ要、ൿີݫक

11月13日（木）18:00〜20:30
市内在住・在勤・在学のஉ性
相談ઐ用電話
☎029(883)1188
ダイバーシςィ推進室

૬ஊɾઆ໌ձ

11月12〜25೔は「ঁੑに対する๫力を
なくすӡ動」の期間です
෉・パートナーからの๫力（%7）や性൜
ঁ、などのঁ性に対する๫力はࡑ 性の
人ݖをஶしく৵֐する行ҝです。ঁ 性の
ための相談室では、ঁ 性を取り巻くさま͟ まな悩み
を相談いただ͚ます。ࠔったときは、一人で悩まず
相談してください。※相談時間は1回50෼まで

▷対໘相談́（火）・（金）10:00〜16:00（予໿੍）
▷電話相談 （́月）10:00〜16:00（予໿ෆ要）
※（ॕ）・年຤年࢝をআく
市内在住のঁ性
①予໿ઐ用電話
　☎029(854)8515
ᶄ相談ઐ用電話
　☎029(856)5630
ダイバーシςィ推進室

行੓ॻ࢜ແ料相談会
相ଓ、Ҩݴ、法人設ཱ、ڐ認可関܎全ൠ、೶地
స用、帰化、Ӭ住・在ཹ֨ࢿ関ݖ、܎རٛ務・事
࣮ূ明に関する相談ができます。

11月13日（木）13:00〜16:00
市役所3階302会議室
先着12組　 ABCDEGI
9:00〜12:00にἚ৓ݝ行੓ॻ士会ݝೆࢧ
部に電話で ※（土）（日）（ॕ）はআく
Ἒ৓ݝ行੓ॻ士会ݝೆࢧ部

（つくば会場担当）
☎090(1650)8505
૯務課

こころの健康相談
などの心のෆ調に関する「෼がམち込Ήؾ」
ことや、医療機関への受਍の必要性を精ਆ科
医に相談できます。ご自਎のことだ͚でなく、
家଒の相談も受͚付͚ます。※࣏療中の方は、
ごԕ慮いただいています。まずは主࣏医にご
相談ください。

11月26日（水）9:00〜11:00
大ึ保健センター　 市内在住の方
先着2人　 ADGIK
11月4日（火）から電話で
大ึ保健センター ☎029(864)7841

ライフサポートηンターいばΒ͖
日ৗ生活のちょっとした悩みやࠔり事、୭に相
談したらよいか෼からないことはありませんか。
ઐ任相談員がアドバイスします。相談はಗ名で
お受͚し、ൿີはकられます。ద切なઐ໳家・
ઐ໳機関の঺հも行います。 ※予໿ෆ要

（月）〜（土）10:00〜17:30
※（ॕ）年຤年࢝をআく
ライフサポートセンターいばらき
☎0120(786)184
課ڵৼۀ࢈

ͻ͖こもりग़ு相談会
ͻきこもりについて悩んでいる家଒・本人を対
象に出ு相談を行います。ͻきこもりに関する
さま͟まな悩み事を、Ἒ৓ݝͻきこもり相談ࢧ
ԉセンターのઐ໳相談員が相談に応͡ます。相
談者のൿີはकられますので、ご安心ください。

11月12日（水）13:00〜、14:00〜、15:00〜
（֤50෼・計3݅）
つくば市ࣾ会෱ࢱ協議会大ึ庁舎内相談室
Ἒ৓ݝ内在住のͻきこもり問題でおࠔり
の本人・家଒
Ἒ৓ݝͻきこもり相談ࢧԉセンター৬員
先着3組　 A
11月11日（火）までに電話またはメールで
Ἒ৓ݝͻきこもり相談ࢧԉセンター
☎0296(48)6631 （火）〜（土）9:00〜18:00
※（月）（日）（ॕ）をআく

 infP@ibaIiki.PSg
健康増進課

つくばの৿をߟえる会
「つくば市৿ྛバンク੍౓」の説明会です。৿
ྛを所有している方や使ってみたい方と交流し
ながら、৿ྛの活用方法やิॿ事ۀなどにつ
いて共有しませんか。

11月21日（金）10:00〜11:00
市役所コミュニςィ౩1階会議室4
市内の৿ྛ所有者、৿を活用してみたい方、 
੍౓にڵ味がある方

（株）ඈ
ひ だ

ଭの৿でクマはགྷる
先着20人/日　 ACDIK
11月20日（木）17:00までに電話、インターネッ
トまたはメールで
ௗ्対ࡦ・৿ྛ保全室
☎029(883)1111

ecP025@city.tsukuba.
lg.jp

若者޲けイベント
「ふΒっとɺさんふじん͔」̫「੨のカフェ」
筑波大学ෟଐ病Ӄ࢈婦人科医師による取り組み

「ふらっと、さんふ͡んか」と市のए者のための
相談事ۀ「੨のカフΣ」のコラϘا画です。「生
理௧がਏい」「自෼の体が心配」「病Ӄに行くほ
どではない͚ど、ちょっとฉきたい」ए者のから
だ・こころ・性の悩みに࢈婦人科医師と保健師
が౴えます。ポスターやグッζのలࣔもあります。
おܰؾにおӽしください。

11月22日（土）13:00〜16:00
コリドイオ1階フリースペース
こどもະ来センター

ग़前健康教室
インストラクターによる体ૢなどを行います。
シニアの方大ܴ׻です。※ಉ͡月に参加でき
るのは、コミュニςィ౩、カス
ミ学園ళ、カスミ大ึళのいず
れか一つです。

市に住ຽొ࿥がある40歳以上の方
AD
健康増進施設いきいきプラザ
☎029(864)5073（出前健康教室ઐ用）

①健康体操教室体験会 ˞ॳ参加者༏ઌ
11月12日（水）10ɿ00〜11ɿ30（受付9ɿ30
〜10ɿ00）
市役所コミュニςィ౩1階会議
室2・3
先着15人
10月31日（金）9ɿ00から電話で

11月1日（土）〜30日（日）にインターネッ
トで ※೉しい場合は電話で
Ἒ৓ݝ土木部都市局住୐課
ຽ間住୐・住୐ࢦಋグループ
☎029(301)4755
住୐੓ࡦ課
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つくば子育てフェスティバル2025
ָしい催し物や子ҭてに役ཱつ情報など੝りだ
くさんです。パネルシアターやܰշなԻָを親
子でָしみましょう。フックンધ௕にも会えます。

11月21日（金）9:30〜13:00
子ҭて૯合ࢧԉセンター、 桜૯合体ҭ館
೛৷中の方、ब学前のお子さん
とその保護者
DFIK
こども੓ࡦ課

②おはなしͿんͿん（ೕ༮޲ࣇけおはなし会）
࢘ॻによる手༡びも交えた、0歳からָしめる੺
ちゃん͚޲のおはなし会です。

11月21日（金）・27日（木）
①10:30〜10:50 ᶄ11:00〜11:20
※֤日2回公演
ೕ༮ࣇと保護者の方
ABCDEGIK

中ԝਤॻ館イベント
①おはなし会
おはなしϘランςィアによるಡみฉかせなど
を行います。

11月8・15・22・29日、12月6日（土）
15:00〜15:30
༮ࣇから小学生の方
ABDEGIK

共に૑るつくば市ਤॻ館 : ະདྷをඳく
市民参加型シンポジウム
市でࠓ必要とされている・これから必要とさ
れる図ॻ館は、どのようなものでしょうか。
ߟを学び、みんなで޲新の事ྫやۙ年の動࠷
えてみましょう。（ޙ日動画配৴予定）

12月6日（土）14:00〜17:00
文化会館アルス2階アルスホール
ޒ
い が ら し た ㆤ お

ेཛྷཱ੨（つくば市௕）、ವ
ㆩ ん か い さ お り

ւࠫ৫氏（筑
波大学෭学௕）、છ

㆝ ㇁ や た く ろ う

୩୓࿠氏（ͻらく代表取
締役ࣾ௕）
先着50人  ABCDEGI
11月8日（土）12:00〜28日（金）
にインターネットで
中ԝ図ॻ館☎029（856）4311

②৿のࢄ策とクリスマスクラフト
৿のࡦࢄをָしみ、ૉ材を集めてクリスマス
の飾りを作ります。

12月13日（土）10:00〜15:00

筑波山࿢ࣗવ学ߍイベント
①筑波山のࣗવで༡΅うɻ໦の࣮ɺ૲のछ
筑波山࿢の৿のさま͟まな木の࣮や草の種を
しながら集めます。スケッチなどを௨し࡯؍
てみんなで࡯؍マップを作ってみましょう。

11月22日（土）10:00〜15:00
ळ
ㆀ き や ま ま さ の り

山ণൣ氏

④৿ྛ੔උ体験 JO ۚ
こ ん だ だ い

ా୆歴史྘ۭ間
金田୆ྺ࢙྘ۭ間で৿ྛ整උ体験を行います。
当日は金田৓の堀や土ྥのҊ内も行います。
①のこ͗りを使ったਿの間

か ん ㆰ ㆤ

െ体験
ᶄམち༿を集めて腐

ㆵ よ う ㆩ

༿土作り体験
①11月15日（土）9:00〜12:00
ᶄ12月6日（土）9:00〜12:00
ྺ࢙྘ۭ間࠭རෑறं場〔さくらの৿29〕
市内在住・在勤・在学の18歳以上の方
※保護者ಉ൐であれば小学生以上から可
金田୆の生ଶ系をकる会
先着10人/回　 K
①11月14日（金）12:00まで
ᶄ12月5日（金）12:00までに
インターネットで

③৿でָしく学Ϳ防災サバイバル
৿を෣୆にした防ࡂワークショップを行います。

「①༡んで学ぶ・৿のൿີ基地ͮくり」デブリハッ
トとݺばれるམち༿やރれ༿を使ったシΣルター
作りを体験します。「ᶄ本ؾで学ぶ・ロープワー
クでシΣルターͮくり」ロープワークを用いたシΣ
ルター作りを௨してサバイバル力を養成します。

12月13日（土）
①10:00〜12:00 ᶄ13:00〜16:00
市内の৿ （ྛ申し込み者に࿈絡）
٦
たちㆰなㆀㆤこ

ರ子氏（つくばセルフ防ࡂラϘ）
先着 ①30人ᶄ10組　 K
12月12日（金）12:00までに電話、
インターネットまたはメールで

親子໦育おもちゃ޿৔
木ҭは木のおもちゃを௨͡て、৿や木との関
わりを主体的にߟえられる豊かな心をҭΉ取
り組みです。木のおもちゃ広場で༡びませんか。

11月24日（月・ৼ） ①10:00〜11:00 ᶄ11:00
〜12:00 ᶅ13:00〜14:00 ᶆ14:00〜15:00
つくばセンタービル1階 c

ㇵ ー ㇨ ン

P-en
〔1-10-1࠺ޗ〕
ະब学ࣇとその家଒の方
子ҭてネットワークままもり
先着10組程౓/回
ADK
当日会場で直接
ௗ्対ࡦ・৿ྛ保全室

②৿と༡Ϳフェス
ؙଠバームクーϔンや%+自సंૢۀなど、筑波
大学の学生がߟえた「৿と༡ぶ」をみんなでやって
みるフΣスイベントです。৿の中ではどんな体験も
ͻと味ҧいます。おࢄาؾ෼で༡びに来てください。

11月22日（土）14:00〜18:00
「筑波大学のとなりの৿」౦ฏ
௩の৿ྛ ※詳細な場所はホー
ムページをごཡください。
K

ௗ्対策・৿ྛอશ室イベント
①つくば໦育フェス2025〜໦と人をつな͙
ワークショップJOつくば〜
木޻教室、ྛ アートなど、木に関わるさま͟ま、ۀ
なワークショップを体験できます。࣮ に木に৮ࡍ
れることで木材の਎ۙさや木の持つ可能性を体
験しながら、木と人とのつながりを͡ײ てみませんか。
※事前申し込みෆ要

11月15日（土）10:00〜17:00 
※Ӎఱ࣮施
つくばセンター広場〔1-10-1࠺ޗ〕
ADK͠࠵

ඈ行৔のࠟ
こ ん せ ͖

੻をめ͙る
文化ࡒ८回ا画ల「ઓ૪とつくば」と関࿈し
て、ઓ時中に市域にଘ在していた2カ所のඈ
行場に関࿈するࠟ੻を、バスとెาで८ります。
動きやすい෰૷でおӽしください。

11月29日（土）10:00〜15:00 ※Ӎఱ決行、
ࢭఱ中ߥ
▷集合場所=つくば市役所コミュニςィ

౩ԣバスறं場
市内在住・在勤・在学の方　 抽選20人程౓
11月16日（日）までに「住所・氏
名・年齢・電話番号・h体験希望 」ɦ
を郵送（往復はがき、当日ফҹ
有ޮ）またはインターネットで
文化ࡒ課

第2回 アニメ੍作体験ワークショップ
市にサςライトオフィスを構えるੈք的なア
ニメ੍作会 「ࣾ8

㇦ ㇣ ㈅ ト

I5 4
ㇻ ㈁ ㇺ オ

56%IO」のアニメーター
によるアニメ੍作ワークショップです。

11月29日（土）①11:00〜 ᶄ14:00〜
つくばジオミュージアム1階ൃ見ൃ৴ラϘ
8I5 456%IO所ଐアニメーター
抽選15人/回　 2,000円（特典付き）
DIK
11月1日（土）〜20日（木）にイ
ンターネットで
推進課ޫ؍

筑波ふれあいの里　 親子
抽選12組/回　 1,000円/組
DF
11月7日（金）〜14日（金）にインターネットで
つくばڥ؀フΥーラム
☎029(879)8810

 tef298@tsukuba-ef.cPm
筑波ふれあいの里

中ԝ図ॻ館　 当日受͚付͚のみ
中ԝ図ॻ館☎029(856)4311

ಛઃ人ݖ相談ॴ
市の人ݖ༴護ҕ員が、日ৗ生活での人ݖに関
わる相談（ٮ଴、%7、い͡めなど）に応͡ます。
※相談無料、事前予໿༏先、当日申し込みも可

12月3日（水）・4日（木）10:00〜15:00
市役所本庁舎2階防ࡂ会議室2
市内在住・在勤・在学の方
先着8人/日　 ABCDEFGI
当日までに電話で
市ຽ協働課

ௗ्対ࡦ・৿ྛ保全室
☎029(883)1111

ecP025@city.tsukuba.lg.jp
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つくばアートラϘ2025�2026 7PM�2
冬のアートプログラミング体験！
筑波大学ൃのベンチャー「(

ㇱ リ ㈈ ㇣ ー ン

Siteen」と筑波大
生によるプログラミングワークショップを行います。

12月7日（日）①13:00〜14:30 ᶄ15:00〜16:30
文化会館アルス2階アルスホール
抽選15人/回
ABCDEG
11月15日（土）〜30日（日）にイ
ンターネットで
ܳज़文化推進課

つくば市จԽڠ会レクチϟーコンサート
「খӖでめ͙るށߐの࢛季」
前半は、三味ઢの体験です。Իを出してみましょ
う。ޙ半はਮなށߐ文化の小Ӗで、ށߐの࢛
季をおָしみください。

11月29日（土）13:00〜15:00
ฒ木交流センター和室 ※座੮はイスです
ਗ਼
き よ ㇂ ㆨ の ぶ し さ の り

佐典氏（ਗ਼ࢤԆݩ
き よ ㇂ ㆨ ぶ し し は ん

節師ൣݩ
य़
か す が り ㇅ う こ う た し は ん

日流小Ӗ師ൣ）
 ☎090（2364）9178（担当ɿਗ਼

きよ㇂ㆨ

（ݩ
ܳज़文化推進課つくばจԽৼஂࡒڵイベント

①ਿ
す ͗ や ま ͖ よ た ͔

山ਗ਼و B
ア コ ー ス テ ィ ッ ク

DPVsUJD s
ソ ロ

PMP U
ツ ア ー

PVS 2026
80年代の日本Իָքを࣬風のごとく͚ۦൈ
͚たカリスマ的ଘ在で、シςィポップ・シー
ンを代表するアーςィストとして活༂をଓ͚
るਿ山ਗ਼و氏がϊバホールにొ場します。৳
びやかな歌੠をごת能ください。

2026年1月24日（土） 15:00開演（14:30開場）
ϊバホール
全੮ࢦ定（੫込）一ൠ前ചり8,800円 ※ະ
ब学ࣇ入場ෆ可
BDEG
11月8日（土）13:00から電話
またはインターネットで

②খ
お͙Βりΐう

૔ྑのA
オール

MM U
ザ ッ ト

IBU M
ミュージック

VsJD!（ήスト:ຑ
あ さ く Β み ͖

૔ະࢯك）
つくば市出਎のώットメーカー・ 小૔ྑ氏が߽
՚ゲストをܴえてଃる90෼のトーク�ライブ。
第1໷は「ώーロー」などの名ۂで஌られる歌手
のຑ૔ະك氏が出演します。※全3回

12月18日（木） 18:30開演（18:00開場）
つくばカϐオホール
全੮自由（੫込）▷1ライブ（1回݊）3,300円 
▷パスポート（3回௨し݊）8,250
円 ※ະब学ࣇ入場ෆ可
BDG

 電話またはインターネットで

筑波山࿢ハイキングとそば打ち体験
11月29日（土）8:30〜（予උ日:11月30日（日））
集合場所:筑波ふれあいの里〔ӓ井2090-20〕
市内在住・在勤の方　 先着30人
1,000円/人　 D
11月21日（金）までに「事ۀ名、住所、氏名、
年齢、電話番号」を郵送またはFAXで
つくば市スポーツ協会事務局〔〒305-8555
研究学園1-1-1〕☎029(854)8511 

 029(854)8531
スポーツৼڵ課

筑波研究学園౎市をࢄ策!
T9トリップウォーク
つくばエクスプレス開20ۀप年を記念して、科
学と自વが調和する筑波研究学園都市をาく
イベントを開催します。イベント時間内に׬า
された方には記念඼のプレθントがあります。
※デジタルスタンプラリープラットフΥーム

「みんラリ」をར用します。
11月15日（土）10:00〜15:00 

（受付=10:00〜12:00）
スタート・ΰール地఺=つく
ば駅पล
学園地۠市֗地ৼڵ課

ೣのৡ౉会
新しい家଒としてೣのおܴえをߟえている方͚޲に、
動物Ѫ護ஂ体が保護したೣのৡ౉会を࣮施します。

12月7日（日）12:00〜15:00
市役所本庁舎੢ଆビルトインガレージ
ABK
保全課ڥ؀

つくば生͖物多༷ੑフェスタ
生物ଟ༷性とその保全に関する理解をਂめる
ためのイベントです。市ຽஂ体やۀا、市な
どが取り組んでいる活動の঺հや、筑波大学
内の྘地の࡯؍会、市の生き物の魅力を解説
するシンポジ΢ムを࣮施します。

11月30日（日）10:00〜15:30
筑波大学つくばキャンパス〔ఱԦ୆1-1-1〕
上
かみ㆘ょうたかし

ᑍོࢤ氏（筑波大学生໋ڥ؀系教授）ほか
先着250人　 ABK
11月25日（火）までにインターネットで
筑波大学৿ྛ生ଶڥ؀学研究室

kamijP.takasIi.fX@
u.tsukuba.ac.jp

保全課ڥ؀

つくばよさこい
ソーランࡇり
内のよさこいチーݝ
ムのスςージのほか、
つくば市のޫ؍物࢈
の1Rや、セレクトショップの出ళもあります。

11月16日（日）9:00〜15:30
つくばセンター広場　 ACDEIK
つくばよさこいソーランࡇり࣮行ҕ員会 

 Pkayama.maiIime@gmail.cPm
学園地۠市֗地ৼڵ課

つくばコーヒーフェスティバル2025
自家ᖿḦᘖᘣの魅力に৮
れてみませんか。つくば
पลのళを中心に、さま
͟まなళが出ళします。

11月8日（土）11:00〜17:00、11月9日
（日）10:00〜16:00
つくばセンター広場　 ACDEIK
つくばコーώーフΣスςィバル࣮行ҕ員会  

 tsukubacP⒎eefestival@gmail.cPm
学園地۠市֗地ৼڵ課

③෱
ふ く ま こ う た ろ う

間ᔨଠ࿕ϐアノコンサート 
〜バレンタイン・ショパンとショコラ〜
ショパンとショコラをֻ͚合わせた、バレンタインデー
にぴったりのコンサート。ϐアϊքのو公子・෱間
ᔨଠ࿕氏がԻ とָ食のཱྀに༠います。ナビゲーター
はヨーロッパの文化ܳज़࢙に精௨するӜ

うらひさㆨしひこ

。ढ़඙氏ٱ
᩵୔で؁いͻとときをお しָみください。

2026年2月14日（土）14:00開演（13:30開場）
ϊバホール
全੮ࢦ定（੫込）一ൠ3,300円 
※ະब学ࣇ入場ෆ可
BDEG
11月8日（土）13:00から電話
またはインターネットで

つくば文化ৼஂࡒڵ 
☎029(856)7007
ܳज़文化推進課

ママのための「ࣗ分࣌間」プログラムࡀ0
、りఴうͻとときをدで変化した自෼にޙ࢈前࢈
पล市֗地でաごしてみませんか。①ݹຽ家×ヨ
ガで心と体をΏるめ、ᶄ地域のૉ材でオリジナル
ブレンドςィーを作って「ࠓのࢲ」をൃ࠶見。ママ
ಉ士の出会いも しָめます。※ୗࣇ付き

①11月20日（木） ᶄ12月4日（木）
①i

㇤リ㇢㇤

Siai 5
㈈ ン ㈟

empP〔๺৚145〕 
ᶄs

ㇹ ㈩ ㈅ ㈙

IPp�c
㇫ ㈗ ㇧

afe k
キ キ

iki〔小田3094-2〕
市内在住の2カ月〜1歳ະຬの੺ちゃんと฼親
6組（抽選）　  1,500円　 FK
11月7日（金）12:00までにイ
ンターネットで
पล市֗地ৼڵ課 

kiki.sIPpncafe�mama@
gmail.cPm（代表:Ӝ

う ら た

田）

ָしく学΅う おのがΘ防災まつり
਒౓6の地਒や߽Ӎの体験、アルミ؈を使っ
たਬ൧体験、ӷঢ়化࣮験、ফ防 のలंٸٹं・
ࣔ、防ࡂかるたなど、子どもから大人までָ
しみながら防ࡂについて学ぶことができます。

11月9日（日）10:00〜13:00
小野઒小学ߍ　 ABDFGK
࣮行ҕ員会事務局（担当:大

お お ㇂ り

৿） 
 tedpPmPSy84@cPXl.jp

पล市֗地ৼڵ課

さくΒマルシェ
೶࢈物、クラフトワークショップ、
՟、フリーマーケット、キッチࡶ
ンカーなどの出ళや子ども޲
画（Ṗ解き、モルック体験）ا͚
を࣮施します。当日の出ళ者
や運ӦϘランςィアスタッフをื集中です。

12月6日（土）10:00〜15:00
さくら運動公園野ٿ場裏広場　 ADK
出ళ・Ϙランςィア希望の方=11月25日

（火）までにインターネットで
栄市֗地活性化協議会 

sakaekyPugikai@gmail.
cPm

पล市֗地ৼڵ課

R8まちͮくり学ߍເキϟンプ
R8まちͮくり学ߍの「つくばキッζۭߓアドベ
ンチャー部」がເキャンプを開催します。パパイ
Ϡなどのऩ֭や体を動かすアクςィビςィ、ম
きҶ作りなどを体験できます。ເキャンプで豊
かな体験とૉఢな出会いをָしみませんか。

11月23日（日・ॕ ）13:00〜24日（月・ৼ）8:30
上ڷ小学ߍ　 先着50人
▷子ども=500円▷大人=1,000円（希望者
のみ༦食・ே食代別్）
AFIK　 インターネットまたはFAXで
ジミーf

㈗ ㇡ ー ㈢

aSm（担当:༄
や ㆍ し た

下） 
☎090(9813)1812 

 029(847)8208 
ISdXp4321@gmail.cPm

पล市֗地ৼڵ課
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日時　 場所　 対象　 講師　 定員　 費用（無料は記載なし）　 合理的配慮（詳細はイベント情報）　 申込方法　 問い合わせ　 FAX　 メールアドレス　 担当部署

イ ベ ン ト 情 報

講座

市民公開講座 健康フォーラム2025
〜腎臓病について勉強しよう〜
腎臓病についての講演のほか、血糖値・血圧測
定や、保健師による健康相談も行います。

11月9日（日）13:30〜16:00
イーアスつくば2階イーアスホール〔研究
学園5-19〕
山
や ま が た く に ひ ろ

縣邦弘氏（筑波大学医学医療系腎臓内科
学特任教授）
ABCDEGIK
つくば市医師会事務局☎029(869)9660
健康増進課

ふれあいプラザ講座

①子ども英語 クリスマス Ⅰ・Ⅱ
英語で歌ったり、ゲームをしたりするクリスマスイベ
ントを開催します。お友達と一緒に参加しませんか。

12月20日（土）▷Ⅰ=10:00〜11:00▷Ⅱ=11:30
〜12:30 ※申込時に希望時間をご記入ください。
3歳〜小学生 ※見学は保護者1人まで
帖
ち ょ う さ

佐マリ氏　 抽選15人/回
1,900円（教材費込み）

②体験 ストレッチ体操
体の柔軟性を高め、肩こりほぐし、フットマッ
サージなど、関節可動域を広げる運動をします。

12月4日（木）10:00〜11:00
本
ほ ん だ き ょ う こ

田恭子氏（ストレッチインストラクター）
抽選5人　 1,200円

③短期集中 スマホ動画編集と共有 
（スマホ・タブレット持ち込み）

スマホで撮影した動画を切ったりつなげたり
してショート動画にする方法や、明るさの変更、
文字の挿入、共有の仕方について解説します。
※全3回、対応機器の貸し出しはありません。

12月6・13・20日（土）10:00〜12:00
文字入力ができる方
片
か た お か ひ で の り

岡秀典氏（デジタルサポートオフィス代表）
抽選15人　 4,100円（教材費込み）

④ゆるゆる経
けいらく

絡ストレッチ〜冬（冷え対策）の養生〜
冷えに特化したセルフケア方法をお伝えしま
す。特別な漢方アロマ精油を使用し、経絡の
流れを整え免疫を高めるセルフケアを行いま
す。※漢方アロマ精油の持ち帰りはありません。

12月2日（火）13:00〜14:30
野
の ぼ り

堀あや子
こ

氏（ヨガインストラクター）
抽選8人　 2,000円（教材費込み）

⑤写真の撮り方上達編（カメラ持ち込み）
スマホ・ミラーレス・一眼レフなど機種を問わず、
映える写真撮影の仕方や、構図・ぼかしのこつを
解説します。撮影した写真へのアドバイスも行い
ます。※全3回、対応機器の貸し出しはありません。

12月6・13・20日（土）14:00〜16:00
カメラを持参できる方
片岡秀典氏（デジタルサポートオフィス代表）
抽選15人　 4,100円（教材費込み）

⑥風花プリフラあれんじ教室 お正月飾り
お正月に飾れるフラワーアレンジメントを作
ります。プリザーブドフラワーの基礎やアレ
ンジのこつなど、初心者の方でも学べます。

12月12日（金）10:00〜12:00
中
な か む ら み ち こ

村道子氏（風花プリザーブドフラワー協
会認定主任講師）
抽選5人　 3,200円（教材費込み）

⑦がま口
ぐち

カードケース
小銭やカード入れにぴったりのがま口

ぐち

（7c
センチメートル

m×11cm）を1つ作ります。
12月13日（土）13:30〜15:00
薮
や ぶ さ き み ち こ

崎道子氏（縫わないがま口
ぐ ち

リッタ・ペッタ認定講師）
抽選10人　 2,400円（教材費込み）

⑧アロマでハンドトリートメント
体調に合わせたハンドトリートメントオイルを作
り、持ち帰ります。使用方法を学ぶことで、日々

若さをつくるキッチン「オーラルフレイル」
▷メニュー=高野豆腐の坦々煮込み、麦ごはん、
小松菜と桜エビの和えもの、だし要らずの切
干大根の味噌汁▷持ち物=白米（半合）、エプ
ロン、三角巾、布巾、手拭きタオル、筆記用具、
飲み物、マスク

11月21日（金）10:15〜13:00（受付10:00〜）

筑波大学地域食育プロジェクト
「がん予防のための料理教室」
がん予防のための食事作りを学びます。▷メニュー
=豚肉のおろしソース、ほうれん草とキムチのナ
ムル、ブロッコリーとツナの温サラダ、麦ごはん、
季節のフルーツ▷持ち物=白米（半合）、エプロン、
三角巾、布巾、手拭きタオル、筆記用具、マスク

11月20日（木）10:15〜13:00（受付10:00〜）
ふれあいプラザ〔下岩崎2164-1〕
市内在住の方
市食生活改善推進員、筑波大学医学生
先着8人　 ABCDGIK
11月4日（火）〜14日（金）に電話で
健康増進課

働く婦人の家講座

②雪だるまのクリスマスパン
クリスマスカラーのかわいいマフラーを巻き、
中にチョコレートを詰めた雪だるまのパンを
作りましょう。出来上がりは4個です。

12月13日（土）10:00〜13:00
市内在住、在勤の親子
櫻
さ く ら い や す こ

井安子氏　 抽選8組
2,100円/組（材料費込み）

①手打ちそば講座
そば打ちにチャレンジしませんか。講師が丁寧
に作り方をお伝えします。

▷A=12月7日（日）9:30〜12:30▷B=12
月8日（月）9:30〜12:30 ※いずれか1日
市内在住・在勤の成人の方
山
やまざきいわお

崎巖氏　 抽選6人/回
1,800円（材料費込み）

 働く婦人の家
 ABDGK
11月25日（火）までに「希望の講座名（①
は希望の日程も記載）、住所、参加者氏名、
年齢、電話番号（必須）」を働く婦人の家
宛てに郵送（往復はがき）、メールまた
は官製はがき（裏白紙）を直接持参
働く婦人の家〔〒300-4353沼田40-2〕

　 ☎029(866)2127
　  fjn010@city.tsukuba.lg.jp

第4回社会力コーディネーター養成講座
〜ステージアップ版〜
講座に人が集まらない悩みをチラシで解決しませ
んか。C

キ ャ ン バ

anvaを使って、講座の魅力が伝わるチラシ
の作り方を体験します。自由な題材で参加可能です。

12月17日（水）18:30~20:30
市役所本庁舎2階会議室202
鷲
わ し だ み か

田 美 加 氏 (（株）R
リ オ ン

ION 代 表 取 締 役 )、
吉
よ し む ら ち づ こ

村千鶴子氏(（株）鶴と学び代表取締役)
先着30人　 C
12月10日(水)までに 
インターネットから
生涯学習推進課 

edc074@city.tsukuba.lg.jp

洞峰公園 フラワーワークショップ
フレッシュモミを使った、クリス
マスを彩るおしゃれなスワッグ（壁
飾り）を作ります。

 11月30日（日）13:00〜14:30
洞峰公園新都市記念館第2会議室
18歳以上の方
河
か わ は ら ゆ み

原由美氏（洞峰公園カルチャー教室講師）
先着10人　 4,000円（材料費込み）
ABDFGI
11月21日（金）17:00までに
インターネットで
洞峰公園☎029(852)1432
公園・施設課

▲鷲田美加氏 ▲吉村千鶴子氏

みんなのほっと!
駅前イルミネーション2025
市内3つの駅前が、地域の
方々による手作りのイルミ
ネーションで彩られます。

11月29日（土）〜2026年2月27日（金）
研究学園駅前・万博記念公園駅前・みどりの駅前

 都市計画課

豊里交流センター
市内在住の65歳以上の方
市管理栄養士、市食生活改善推進員
先着24人　 ABK
11 月 4 日（火）8:45 〜 14 日

（金）16:30に電話またはイン
ターネットで
健康増進課
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⑭クリスマスのおもてなし
フルーツ入りブッシュドϊエル、サーモンパイ、ジン
ジャークッキー、クリスマスのリースサラダを作ります。

12月18日（木）10:00〜13:00
౻
ㆵ ㆘ さ わ

ᖒちͻろ氏
抽選12人　 3,200円（材料費込み）

第28回つくばSDGsパートナー講座・交
流会〜豪雨に伴う土砂災害のリスク〜
講座のޙに防ࡂをςーマに受講者ಉ士で交流
する時間があります。

11月29日（土）10:00〜12:00
市役所本庁舎2階৬員研म室
内
う ち だ た ろ う

田ଠ࿠氏（筑波大学教授）
先着40人　 ABDIK
11月21日（金）までにインター
ネットで
画経Ӧ課ا

⑨アートフラワーで作るお正月飾り
ラタンのしめೄにアートフラワー
でデコレーションしたお正月飾り

（௕さ30cm程౓）を作ります。
12月14日（日）13:30〜15:00
河
か わ は ら ゆ み

原由美氏（風花プリザーブドフラワー協会代表）
抽選10人　 4,000円（教材費込み）

⑩マツの苔
こ け だ ま

玉
初心者でも味わいのあるଽۄを作
ることができます。

12月17日（水）10:30〜12:00
小学生以上
ٶ
みやうちさㆨし

内ྪ氏（日本೶ۀ園ܳ଄園研究所代表）
抽選8人　 3,800円（教材費込み）

⑪世界の料理 イタリア編 イタリアンクリスマス
ブロッコリーペーストのパスタ、ؙ ܲのスタッフィ
ング、チョコレートのソフトクリームを作ります。

12月6日（土）10:00〜13:00
アモロソ・フィリッポ氏
抽選15人　 2,700円（材料費込み）

⑫手作りみそ 12/12
。大豆を使用しみそ（໿8.5kg）を作ります࢈ࠃ
ख़成は1年ޙになります。

12月12日（金）10:00〜12:00
ळ
ㆀ き ㆰ し ょ う た ろ う

༿ষଠ࿠氏（ळ༿味噌代表）
抽選15人　 6,500円（材料費込み）

⑬簡単・容器一つでパン生地作り リースパン
Ϙ΢ル1つで؆୯生地作り。ൃ ߬は冷ଂݿに
おまかせ。リースパンを作ります。

12月17日（水）10:30〜12:30
છ
㆝ ㇁ や ま き こ

୩ຑ希子氏（(株)ナチュエットエψͺん
（໿講師ܖ
抽選9人　 2,800円（材料費込み）

⑮筋肉と骨の衰
おとろ

え予防に韓国薬膳
ౙは࿝化が進Ή季節とݴわ
れています。しっかり食べて
予防しましょう。スンドΡブ
チゲ（७豆腐ು）、手Ӌ先の
クイ（মき物）、飲み物など全6඼を作ります。

12月19日（金）11:00〜14:00
井
い の う ㆆ ま い

上෣ҥ氏（ༀહ研究家）
抽選12人　 2,700円（材料費込み）

⑰中華風おせち料理
チャーシュー、ര

ㆰ く ㆍ ょ

、（ڕ༲げてから味付͚した）ڕ
水煮エビ、クラゲと大根の和え物、؁ਣ肉ஂ
子の全5඼を作ります。

12月27日（土）10:00〜15:00
Ѩ
ㆀ く ㆤ ㆀ き こ

௡明子氏（料理研究家）ٱ
抽選12人　 3,700円（材料費込み）

⑱親子ペア講座 プリザで作るお正月飾り
プリザや水Ҿを使って՚やか
なお正月飾りを作り、新年をܴ
えましょう。

12月20日（土）10:00〜11:30
5歳〜小学生の親子（お子さ
ま1人につき保護者1人） 
※大人1人での参加も可
和

わ だ さ ち

田ࣿஐ氏（c
㇫ ー リ ー

uSly q
㈗ ㈫ ㈱ ー

PXeS s
ㇹ ㈩ ㈅ ㈙

IPp代表）
抽選6組12人　 2,200円/組（教材費込み）

⑲親子ペア講座 ショートケーキ作り
。年のクリスマスは手作りに௅ઓしませんかࠓ
15cm程౓のショートケーキ1個を作り、持ち帰ります。

12月20日（土）14:00〜16:00
小学生の親子（お子さま1人につき保護者1人）
౻ᖒちͻろ氏
抽選6組12人　 3,500円/組（材料費込み）

⑳親子ペア講座 ソフト粘土で干支作り
2026年の干ࢧであるഅのஔき物を作ります。

12月21日（日）10:30〜12:00
5歳〜小学生の親子（お子さま1人につき
保護者1人）※大人1人での参加も可
ࣲ
し ㆰ た の り こ

田ل子氏（%
㈉ ㇵ

&CO クレイクラフトアカ
デミー講師）
抽選6組12人　 2,200円/組（教材費込み）

㉑親子ペア講座 スワッグ風
蹄
て い て つ

鉄型のしめ縄飾り
ԑىを担いで、ఙమܕのしめೄ飾り
を作ります。ペガサスのモール細޻、
༿Դ୮、松༿などで飾りましょう。

12月27日（土）10:30〜12:00
小学生の親子（お子さま1人につき保護者
1人）※大人1人での参加も可
ࠇ
く ろ き

木あす߳
か

氏（ͻとりܶஂほんとーと）
抽選6組12人　 2,100円/組（教材費込み）

 ふれあいプラザ　  ABCDFGIK
11月15日（土）までに「講座名・郵ศ番号・
住所・氏名・電話番号・年齢・性別（任ҙ）」
をふれあいプラザに郵送（必着）、インター
ネット、FAXまたは直接
ふれあいプラザ〔〒300-1273 
下岩崎2164-1〕 
☎029(876)2311 

 029(876)2396
 地域ࢧԉ課

科学技術

つくば美術館土曜講座 近現代K
カ サ マ

ASAMA
陶芸ヒストリー歴史編:「笠間焼」の誕生と発展
関౦有਺のমき物の࢈地である
ּ間のྺ࢙について、ށߐ時代
からত和ظまでを঺հします。

11月8日（土）13:30〜15:00
つくば美ज़館2階アルスホール

〔2-8࠺ޗ〕
൧
い い だ し ょ う ㆔

田কޗ氏（Ἒ৓ݝಃܳ美ज़館主任学ܳ員）
先着80人（うち事前申し込み50人）
ABCDEGIK
▷事前申し込み=11月6日（木）までにイ
ンターネットで▷当日受͚
付͚=13:00から
つくば美ज़館☎029(856)3711
ܳज़文化推進課

の体調管理に役ཱてられます。あわせて、手の
ツϘについてもお伝えします。

12月14日（日）10:30〜12:00
小
こ ま ㆤ ざ き ひ ろ み

松㟒広美氏（アロマセラϐスト）
抽選12人　 2,500円（教材費込み）

⑯季節の和菓子 練り切り
࿅り切りを生地から作り、細޻をָしみましょ
う。お正月のおもてなしにいかがですか。8
個程౓作ります。

12月23日（火）13:00〜16:00
็
み ㆭ や ま り ょ う こ

山ྋ子氏（管理栄養士）
抽選12人　 2,100円（材料費込み）

CROSS2025総合科学市民公開講座
〜ことしは筑波山だ！〜
ブラタモリのҊ内人としておೃછみの地࣭学者
が「山ࠃ஀生のṖ〜関౦ฏ野の௜߱と筑波山の
土ڷについて、筑波山のྺ࢙に関わる「〜ىོ
࢙家が「万༿集と筑波山」についてお話しします。

11月29日（土）13:30〜16:00
市役所2階会議室202　 中学生以上
高
た か は し ま さ き

氏（地࣭学者）、井لխڮ
い さ か ㆀ ㆤ み

（土࢙家ڷ）ರ࣮氏ࡔ
先着70人　 ACDK

11月4日（火）12:00〜21日（金）12:00に
インターネットまたはメールで
૯合科学研究機構（担当:佐

さ ㆨ う

౻） 
☎029(219)5300 

 tsukuba@cSPss.PS.jp
科学ٕज़ઓུ課

ジオキッズゼミナール
「恐竜や古生物のスノードームを作ろう!」
のオブジΣを使ってスϊードームを作り、持ཽڪ
ち帰ります。クリスマスの飾りにもぴったりです。

11月22日（土）11:00〜12:15、13:00〜14:15
つくばジオミュージアムൃ見ൃ৴ラϘ
小学生
田
た な か こ う ㆸ い

中康ฏ氏（筑波大学।教授）、
௩
ㆤ か だ ゆ い

田݁ҥ氏（筑波大学大学Ӄ生）
抽選֤回30人　 BDGI
11月14日（金）までに「氏名・学ߍ名・学年・
電話番号・希望時間ଳ」をメールで
筑波大学地ٿ学 （ྨ担当:ؙ

ま ㇋ お か ㆦ ㇋ ゆ き

岡র޾） 
 gePkids.tsukuba@gmail.cPm

ジオパーク室☎029(883)0012

サイエンスツアーバス
スタッフガイド同行コース
๺回りの研究施設2カ所をガイド付きで見学し
ます。大人も子どもも科学をָしめるツアーです。

11月15日・22日（土）、12月6日（土）9:00〜12:45
地図と測ྔの科学館、筑波࣮験২物園
先着30人程౓
▷大人=750円▷子ども=380円▷༮ࣇ=
無料（保護者ಉ൐） ※筑波࣮験২物園は別
్入園料が必要
ABCDEG
前日15:00までにインターネットで
推進課ޫ؍

˛�് জಊʮమᬵூจՖළʯ�
Ἒ৓ݝಃܳඒज़ؗଂ
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国際交流のためのスーダン料理教室
フΝラフΣル、՘子のサラダをڬΉϐタパンサンド、
カスタードのデザート、レモンジュースを作ります。

11月29日（土）11:00〜14:00
コリドイオ1階調理・࣮ 習室
市内在住、在勤、在学の小学5年生以上
アスマ シディグ氏　 先着20人
2,000円
BCDEGI （ώアリングループ）
11月5日（水）9:00〜19日（水）16:30にイ
ンターネットで
交流協会☎029(869)7675ࡍࠃ

 event@inteS.PS.jp
都市推進課ࡍࠃ

多重債務相談
ଟॏ࠴務相談は特別なことではありません。ささ
いなことがきっか͚で、୭もがଟॏ࠴務にؕる可
能性があります。一人で悩まずにご相談ください。

（月）〜（金）9:00〜12:00、13:00〜16:00
※（ॕ）、年຤年࢝はআく
ফ費生活センター
市内在住・在勤・在学の方　 BCDEFGI
ফ費生活センター☎029(861)1333

筑波大学システム情報系研究参加者募集
人޻஌能研究室で開ൃしたオンラインシスςムで、
トレーニングのܧଓ（12ि間）をサポートします。

①ジュニアゴルフ選手対象 
ビジョントレーニング研究

▷ँྱ=A
㇢ ㈠ ㈀ ン

ma[PnΪフトカード4,000円෼
以下の要݅を全てຬたす方▷6
歳〜18歳▷ΰルフٕڝ ・ྺΰルフ
大会への出場ྺを有する
抽選10人

②子ども対象 ビジョントレーニングに関する研究
▷ँྱ=A

㇢ ㈠ ㈀ ン

ma[PnΪフトカード2,000円෼
以下の要݅を全てຬたす方▷8歳〜15歳▷
日ৗ生活およびา行が自ཱし
ている▷医師から運動の࣮施
をࢭめられていない
抽選70人

コリドイオ

筑波大学　 ླ
す ㆚ き や す ひ ろ

木康༟氏
11月10日（月）までにインターネットで
筑波大学シスςム情報系޻学系.౩
301室〔ఱԦ୆1-1〕☎029(853)6181
科学ٕज़ઓུ課

1　8月23日・24日、「まつりつくば2025」を開催し、会場はଟくの
来場者でに͗わいました。ࠓ年は「ごみ持ち帰りスタイル」をςーマ
に筑波大学の学生と共に持ち帰り用ごみାの配布を行い、ごみの持ち
帰りへの協力をݺびか͚ました。

2　9月〜10月、市役所本庁舎をීൃܒ・ٴ月間の֤ςーマカラーにライ
トアップしました。9月の「ੈք小ࣇがんൃܒキャンペーン月間」はΰールド、
10月の「ϐンクリϘン月間」はϐンク৭・「臓器Ҡ২ීٴ推進月間」は྘৭
です。11月は「子ٶᰍがん予防ൃܒ月間」で੨྘৭にライトアップ予定です。

第99回 世界お茶のみ話 ウズベキスタン編
ຖ月ゲストをটき、講師の経験や、ࠃのྺ࢙や文化・
習׳などについてお話いただくࡍࠃ理解講座です。

12月6日（土）10:00〜11:30
コリドイオ3階 ଟ文化共生ルーム
トランϘエフ・΢ミドジョン氏
先着30人程౓
BCDEGI （ώアリングループ）
11月17日（月）〜12月5日（金）にメールま
たは電話で
交流協会☎029(869)7675ࡍࠃ

 event@inteS.PS.jp
都市推進課ࡍࠃ

市民活動に関するサポート
市ຽ活動で๊えるさま͟まな問題・課題に応
͡て情報ఏڙ、マッチング、相談対応を行い
ます。活動ࢿ金、場の֬保、組৫の運Ӧなど、
事前に相談内༰をお஌らせください。

11月20日（木）（࣍回:12月18日（木）） 
※原ଇຖ月第3（木）に開催
コリドイオ1階ࣾ会ݙߩ活動ࢧԉ室
 在市ຽ活動を行っている方（ஂ体）、こݱ
れから行いたいとߟえている方
先着3人　 BCDEFGIK
電話で ※ฏ日9:00〜17:00
つくば市ຽセンター

第6回親子でペーパークラフト講座
オリジナルデザインの「干ޕ）ࢧ

う ま

）とフックン
ધ௕」のペーパークラフトを作ります。

12月7日（日）10:15〜12:00
コリドイオ3階大会議室
小学生の親子　 クラフトϐーϘックス
抽選18組　 CDEGI
10月29日（水）〜11月26日

（水）にインターネットで
広報ઓུ課

つくばスタートアップウィーク
12月11日（木）に開催する市主催のつくばスター
トアップナイトをは͡ め、ݝ、大学、研究機関など、
つくばに関わる֤機関によるスター
トアップイベントを集中開催します。

12月5日（金）〜19日（金）
スタートアップ推進室

第18回つくば SATスタイル交流会
ଟくの方に科学に親しみを͡ײてもらうため、科
学の講演会とチΣロ・ϰΝイオリン・ϰィオラのָݭ
トリオコンサート「科学とԻָの共演」を開催します。

11月29日(土)13:30〜16:15
つくばࡍࠃ会議場〔஛園2-20-3〕
先着200人
500円（学生、つくばサイエンス・アカデミー
会員とその家଒は無料）
ABCDEGK
11月27日（木）までにインターネットで
つくばサイエンス・アカデミー
事務局 
☎029(861)1206
科学ٕज़ઓུ課

第43回農研機構サイエンスカフェ
植物だって一人じゃない
〜植物の養分吸収を助けるカビの話〜

11月15日（土）10:00〜11:30
市役所コミュニςィ౩
大
おおㆨ㇂りょう

友ྔ氏（೶研機構೶ڥ؀ۀ研究部໳）
先着60人　 ACDF
11月12日（水）までにインター
ネットで
೶研機構中日本೶ۀ研究センター
広報チーム☎029(838)8421
科学ٕज़ઓུ課

1 2
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※ アプリొ࿥必須、詳細は市ホームページをごཡください。
0歳〜中学3年生

ԕִ医療アプリ-
リ ー バ ー
&B&Rで、医療相談とオンライン਍療が受͚られます。

⾣必ず事前に医療機関に電話相談をしてから来Ӄしてください
⾣来Ӄ時間はݫकしてください　⾣マスクの着用をおئいします

ͭ͘ ͹ࢢҩࢣձ
Β͔の͓͍ئ ൃ೤ͳͲの঱ঢ়ͰҩྍؔػΛड਍ Δ͢ͱ͖ ͸ʜ

。いしますئのద正ར用にご協力をおंٸٹ

ଳ電話ܞ
 にొ࿥

͓ͱͳ ��119
͜Ͳ΋ ��000

24時間365日
受͚付͚

ͿのΛ໎ͬͨݺΛंٸٹ Βిٸٹ࿩૬ஊ΁

または☎050（5445）2856（おとな・こども共௨）

　館日ٳ ˔ 開館17:00まで

中央図書館
9ɿ30〜19ɿ00
4交流センター図書室
9ɿ30〜19ɿ00（火〜金）
9ɿ30〜17:00（土・日・ॕ ）
研究学園小学校図書室
みどりの南小学校図書室
中ԝ図ॻ館開館日の土・
日・ॕ 　9:30〜17:00

※11月22日（土）・23日（日）はつくばマラソンのため、市役
所コミュニςィ౩1階のブックポストはར用できません。

開館時間

ごみやॆ電֐電஑などの有ס౮やޫܬ
ࣜ電஑はごみ集ੵ所に出せません。ࢦ定
された回ऩ場所へお出しください。

ごみの情報誌 3Rニュース

2日（日）
ঙ࢘クリニック〔中野158-1〕/婦・小/☎029(836)0405
つくばセンタークリニック〔஛園1-6-1つくば三井ビル4階〕/内・ফ・小/ 
☎029(851)9001

3日（月・ॕ ） ઒井クリニック〔౦ฏ௩715-1〕/内/☎029(854)1881
ฒ木内科クリニック〔ฒ木4-4-2-203〕/内/☎029（869）6969

9日（日）
౦ڷ医Ӄ〔館野636〕/内・小・॥/☎029(837)1785
みなのクリニック内科ٵݺ器科〔੢ฏ௩318-1〕/内・ݺ・アレルΪー/ 
☎029(850)4159

16日（日） こまつ内科クリニック〔上ԣ場1178-1〕/内・小・ਆ内/☎029(838)2400
あつしクリニック〔田水山975〕/内・ফ・֎/☎029(850)7878

23日（日・ॕ ） つくば白ѥクリニック〔みどりの2-40-2〕/内/☎029(837)0208
かつら͗クリニック〔ן間196-1〕/内・小/☎029(852)1105

24日（月・ৼ） ٠஑内科クリニック〔୩田部5915〕/内/☎029(839)5070
のぐち内科クリニック〔࠺木635-1〕/内・ݺ内/☎029(852)3001

30日（日） 根本クリニック〔َϲ1108ۼ〕/内・֎・ൻ/☎029(847)0550
広੉クリニック〔ࠃ松56-1〕/内・֎・整֎・リハビリ/☎029(866)0129

日 月 火 水 木 金 土

1
2 3 4 5 6 7 8
9 10 11 12 13 14 15
16 17 18 19 20 21 22
23 24 25 26 27 28 29
30

11

11
診療時間 9：00～16：00
਍療を希望する場合は、必ず医療機関に電話࿈絡の上、受਍してください。▷医療機関によって選定
療養費がかかる場合があります。▷医療機関ۙくの調ࡎༀ局が開いていない場合があります。

回ऩ場所一ཡ⾣

ごみ෼別アプリ「さんあ〜る」
でごみの෼別や出し方を֬
認できます。
アプリダ΢ンロードはこちら⾣

身近なごみの減量を推進する制度を利用しませんか

Ӵ生課ڥ؀ 
　市では、ごみのݮ ・ྔリサイクルの推進を໨的に、生ごみॲ理༰器のߪ入費ิॿや、ϊンコイルマットレスの
঑ྭ੍౓を࣮施しています。※予ࢉがなくなり࣍第、ऴྃとなります。

ノンコイルマットレス普及促進奨励制度

奨励金額ɿ1万円
対 象 者ɿ࣍ の全てをຬたす方

▷市に住ຽථがある▷ա5ڈ年以内に本
੍౓の঑ྭ金交付を受͚ていない▷対
象ళでベッドマットレスの無料回ऩを受͚、
ϊンコイルマットレスをߪ入した方

❸�無料回ऩから60日以内に、申੥ॻ（ڥ؀Ӵ生課૭
口、市ホームページに用ҙ）、ྖ ऩॻ原本または
レシート原本、Ҿ取ূ明ॻをڥ؀Ӵ生課に郵送
または直接ఏ出

⁡申੥内༰を৹ࠪし、঑ྭ金交付の決定を行う

⁢申੥者の口座に঑ྭ金ֹをৼり込Ή

市

市໿1カ月ޙ

⁞対象ళでϊンコイルマットレスをߪ入する
申੥者

❷�購入店舗で使用ࡁみベッドマットレスの無料回
ऩを受͚、Ҿ取ূ明ॻを受ྖする

申請の流れ
ポイ
ント

奨励対象商品
リサイクル可能なϊンコイルマットレス

（対象঎඼は市ホームページをごཡください）

先に購入！

໿2ि間ޙ

生ごみ処理容器等の購入費補助制度

⁞申੥ॻ（ڥ؀Ӵ生課૭口、市ホームページに用ҙ）
をڥ؀Ӵ生課に郵送または直接ఏ出

❷申੥内༰を৹ࠪし、ิ ॿ金交付の決定を行う

❸市からิॿ金交付決定௨஌ॻがಧく

⁡生ごみॲ理機をߪ入する

⁢ิॿ金࣮੷報ࠂॻ、ྖ ऩॻ原本、ิ ॿ金交付੥ٻ
ॻをڥ؀Ӵ生課にఏ出

⁣ఏ出ॻྨ֬認ޙ、申੥者の口座にิॿ金ֹをৼり込Ή

申੥者

申੥者

市

市໿1カ月ޙ

申請の流れ
ポイ
ント

購入前に申請！

補助対象機器（どちらか1種を選୒）

生ごみॲ理༰器
（1ੈଳ2基まで）

電ࣜؾ生ごみॲ理機
（1ੈଳ1基まで）

補助金額ɿߪ入費の2෼の1（上2ݶ万円）
※100円ະຬ切りࣺて

対 象 者ɿ࣍ の全てをຬたすੈଳ
▷市に住ຽථがある
▷ա5ڈ年以内に本੍౓のิॿ金交付

を受͚ていない

໿2ि間ޙ

　館日ٳ ˔ 開館17:00まで
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。఺を学んでみませんかࢹといった経Ӧ課題について、「働き方」から解決する「務ޮ཰化ۀ」が๊える「人材ෆ଍」ۀا　
働き方改ֵや人材ઓུにڧみを持つ講師による基調講演のほか、講師と市௕によるパネルディスカッションが行われます。
申し込み受͚付͚中ですので、ͥ ͻお申し込みください。

ʮͭ͘͹ۀاのະདྷを૑るセϛφーʯを։࠵します

　11月30日は「いい؃取り・؃取られ」の語࿊合わせで「人生会議」の日です。「人生会議」（AC1:アドバ
ンス・ケア・プランニング）とは、あなたが大切にしていることや望んでいること、どこで、どのような医療・
ケアを受͚たいかを、自෼自਎で前もってߟえ、पғの৴པする人たちと共有しておくことです。
　「もしものときに、どうしたいか」大切な自෼のࢥいに޲き合ってみませんか。

11݄�0೔͸ʮਓ生ձٞʯの೔Ͱす

 地域แׅࢧԉ課

ペット専用エリアを利用できる
ペットの種類は犬と猫に限ります。

ϖοτͱͷಉߦආ೉ʹ
ඞཁͳඋ͑͸ͪ͜Βʂ

～ペット防災：避難編～
ɹ࣌֐ࡂɺϖοτΛཧ༝ʹආ೉͠ͳ͍ ͱ͜͸ɺࣗ ෼ͷ҆શΛ͔͜͢ڴ ͱʹ ͭͳ͕Γ·͢ ɻ
ආ೉͕で͖ΔΑ͏ʹ४උΛ͠ ͓͖ͯ·͠ ΐ͏ ɻ 機管理課ة 

わたしの生き方ノート（エンディ
ングノート）を配布しています

詳細は市ホームページ
をごཡください。

ް生࿑働ল
ホームページ

「人生会議」して
みませんか

�0�6೥1݄��೔ʢ೔ʣにऴߨ׆ԋձを͍ߦますɻ
༧ఆͰすɻࡌܝใͭ͘͹1݄߸に޿͸ࡉৄ

イベント
の詳細は
こちら⾣ ۀ࢈ৼڵ課

申ݶظࠐ
11݄14೔ʢۚʣ16��0まͰ

市内に本ࣾまたは事ۀ所がある事ۀ者（経Ӧ૚、
人事・૯務担当者、管理৬の方）
৿
㇂ り ㇂ ㆨ ち か こ

本千լ子氏（m
㈤ リ チ

PSicI代表取締役）、 
ਆ
か ん や ㆐ ㆐ ん い ち ろ う

୐ݠ一࿠氏（8
㈱ ㇭ ㇶ ト

a(a(P5Pプランニング代表）
先着200人　 ABCDEK

避難所のペット専用エリアってどんな場所？

普段と違う場所で落ち着いていられるか心配…

雨風をしのげる屋外ʹઃஔ͢Δઐ༻ΤϦΞで
͢ɻආ೉ॴ͸࣌֐ࡂͱ͍͏ඇৗࣄଶͷ΋ͱɺ
͞·͟·ͳํΛର৅ʹ։ઃ͠·͢ɻಈ෺ΞϨ
ϧΪʔͳͲʹΑΓ݈߁Λͯ͠͠֐·͏ํ΁഑
ྀ͢ΔͨΊɺ居住スペースにペットを同伴す
ることはできませんͷで͝஫ҙ͍ͩ͘͞ɻ

ීஈͷࣂҭڥ؀ʹΑͬͯ͸ɺආ೉ॴ΁ͷదԠ
͕೉͍͠৔߹͕͋Γ·͢ɻ日頃からケージに
慣れさせるͳͲͷ܇࿅Λ͓ͯͬ͘ߦ΄͔ɺϖο
τϗςϧ΍਌ੰ୐ͳͲΛ༬͚ઌͱで͖ΔΑ͏
ฏ͔࣌Βௐ੔͓ͯ͘͠ͳͲɺ避難所以外への
避難΋ݕ౼ͯ͠Έ·͠ΐ͏ɻ

。えは変わることがありますߟ
Կ౓でも܁りฦし話し合いましょう。

①�考えて�
みる

②信頼できる人に話す
③�共有して�
残す

②信頼できる人に話す

！

わたしの生き方ノート（エンディ

▲৿本千լ子氏 ▲ਆ୐ݠ一࿠氏

お申し込みはこちらから

11݄��೔ʢۚʣ1�：�0～1�：�0ʢड෇1�：00～ʣ ͭ͘͹ΧϐΦϗール

こちらもチェック！




