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保健所ってどんなところ？

「現在の健康状態を知り、未来の健康的な自分を意識してもらう研究室（ラボ）」をイメージした

内装の健康測定コーナーには、体組成計や骨密度測定器などの健康測定機器を常設します。ま

た、健康相談コーナーでは、測定結果に関することや女性特有の健康の悩みなど、様々な健康の

相談に専門の職員が対応します。さらに、栄養や健康に関する健康情報コーナーを設置します。

より便利に、使いやすく！

新保健所フロアマップ

わたしメンテラボ健康に関する

旧

新 名称

所在地

健康測定・健康相談ブースで「わたしメンテラボ」の一部を一足先に体験できます。健

康施策に関する連携協定を締結した慶應義塾大学SFC研究所と共同で、体組成計を

使ったAI実証実験や骨密度測定などを実施します。

ふくし健康まつりIKEBUS健康測定ブース新保健所プレイベント

新保健所は、区役所本庁舎の向かい側に建設中のビル内に移転します。

また、東京メトロ東池袋駅から屋内移動が可能となり、地下からはエス

カレーター、エレベーターなどでアクセスできます。

区役所本庁舎の向かい側に移転
東京メトロ東池袋駅から地下で連絡

1

2 間仕切りで柔軟な運用が可能な会議室を2階に設置します。災害時には

医療対策本部として区民の健康・安全を最前線で守る拠点となります。

災害時に医療対策本部となる会議室を設置

3 新保健所の玄関口となる2階フロアに、乳幼児健診や成人健診を行う健

診エリア、各種手続きを受け付ける総合窓口を設置します。親子で入れる

トイレやバギー置き場もあり、お子様連れでも安心して来所できます。

2階に健診や手続き窓口を集約
さらにトイレやバギー置き場が充実

あなたの健康づくりを支  援します

健康＝「こころ・ねむり・からだ・
たべもの（食べ方）」の良い
バランスから導かれることを
コンセプトとしたロゴ。
新たに誕生するキャラクターが
新保健所で活躍するかも？

保健所では、妊娠期の母親学級・両親学級などの講習会や、子ど

もを対象とした乳幼児健診、成人を対象にした生活習慣病予

防健診、月経や更年期など女性の健康をテーマにした講演

会を実施しています。また、精神疾患や難病に罹患された方の

療養相談や赤ちゃん訪問などの訪問支援もしています。新たな

パンデミックや災害が発生した際には、皆さんの療養

を支援します。新保健所移転後も、こころや体の健康

について、地区担当の保健師にお気軽にご相談

ください。

すべての世代の方がその人らしく
健康で暮らせるように

がん検診や特定健診などの健（検）診事業、予防接種の予診票発行、妊娠届の受付とそれ

に伴うご案内、医療費助成など、区民の皆さんの健康に関する様々な手続きを受け付けて

います。また、健康づくりに気軽に取り組み、健康習慣の習得を目的に実施している「とし

ま健康チャレンジ！」事業は、より多くの方に気

軽に参加いただけるようスマートフォンアプリ

の導入を進めています。アプリの導入後は、

日々の健康づくりへの取組みを通じてポイン

トを獲得し、一定のポイントが貯まると

アプリ上で区内の協賛店舗で利用可

能な特典と交換できるようになり

ます。

※来年春に導入予定。

日常に寄り添い健康づくりを推進する

衛生
監視

私たち衛生監視は、大きく分けて3つの分野を担当してい

ます。医務・薬事分野では、診療所や薬局など、医療機関の

開設許可を出したり、届出を受けています。また、施設への

立ち入りなどを通して、法令に基づく基準が守られている

か監視しています。食品衛生分野では、日頃から飲食店や

スーパーを巡回し、飲食店への立ち入り検査や衛生指導、

食中毒調査などを実施しています。食の安全・安心を確保

し、区民の皆さんが安心して買い物や食事ができるように

努めています。環境衛生分野では、理・美容所やクリーニン

グ所、公衆浴場、プールなど日常生活で利用する様々な施

設の衛生水準を保つため、監視・指導を行います。また、

ネズミや衛生害虫の相談にも応じています。

衛生監視の視点で
区民の健康と安全を
確保する

◀「わたし
　メンテラボ」
　内観イメージ

健康相談・健康情報▶
コーナーイメージ　

12月7日（日）　
午前10時～午後3時

Hareza池袋 パークプラザ前

保健所リニューアル！
区民の命と健康を守る公衆衛生の拠点、健康づくりの拠点として、「池袋保健所」が「豊島区保健所」に生まれ変わります。
新保健所のポイントとともに、保健所で働く職員が保健所の仕事を紹介します。 9 保健所設置準備グループ☎03-4566-4085

新保健所のポイント 「気づき」と「相談」ができる

特集
1

住宅部分

〈許認可手続窓口〉
犬の届出・医務・薬事
環境衛生・食品衛生

〈各課執務室・相談室〉
地域保健課・生活衛生課
保健予防課・健康推進課

3階

2階

1階

地下1階

地下2階

あうる薬局
あぜりあ歯科 店舗 来所者用

駐輪場

駐車場など
EV

EV…エレベーター

EV EV EV ESC

ESC…エスカレーター

〈健診エリア〉
診察室
歯科相談室
健康教育室

東京メトロ
東池袋駅と連絡

1階入口

わたし
メンテラボ

NEW

メイン
エントランス

休日診療所
会議室

〈総合窓口〉
母子手帳交付
予防接種
医療費助成
健診受付

将来的に
本庁舎方面
歩道橋と接続

令和8年5月！

保健所の職員に聞いてみました

保健師

事務

駐輪台数　来所者用…約50台

東池袋4-42-16
池袋 保健所名称

所在地

南池袋2-1-1
（区役所本庁舎向かい側ビル1～3階）

豊島区 保健所

新 豊島区保健所

名称と所在地が変わります

※新保健所についての情報はすべて現時点での計画であり、
　今後変更になる可能性があります。

9 ふくし健康まつりについて…管理・政策推進グループ☎03-3981-1766
　 新保健所プレイベントについて…保健所設置準備グループ☎03-4566-4085

新保健所の
最新情報はこちら
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ポスター展示を見て目標をたててみませんか。
●12日 午前9時30分～正午…血糖測定、握力測

定、片脚立位テスト、カロリー当てクイ

ズなどがあります。詳細は2次元コー

ド参照※参加者にはプレゼントあり。

糖尿病は、血液中のブドウ糖(血糖)が高い状態が続く疾患です。インスリンというホルモンが不足したり、イン

スリンの働きが弱まったりすることで、体内に余分な糖が増え、様々な臓器に悪影響を及ぼします。初期は自覚

症状がほとんどなく、進行に気づきにくいため、年1回の健康診査でヘモグロビンA1c(血糖の指標)などの血液

数値を定期的に確認することが非常に大切です。

簡単筋力アップ

太もも
❶椅子に腰掛けて、手を腰にあてる

❷足を肩幅に開く　　❸背筋を伸ばし、少し前かがみになる

❹ゆっくりと息を吐きながら太ももを

　意識して立ち上がり、ゆっくりと元の姿勢に戻す

❺慣れたらお尻を椅子に付けないようにして3回繰り返す

生活習慣病の予防には、「体を動かすこと」がとても大切です。特別な運動

でなくても、日常生活の中に少しずつ取り入れるだけで効果が期待できま

す。運動の目安は1日60分以上の歩行(1日約8,000歩以上)です。体力に自

信のない方や高齢の方は、1日40分以上(1日約6,000歩以上)を目安にし

ましょう。また、筋力トレーニングを週2～3回取り入れると効果的です。

おにぎりやラーメンなどの炭水化物（主食）のみではなく、たんぱく質を中

心とした主菜や、野菜を中心とした副菜を加え、バランスの良い食事を心が

けましょう。また、野菜、きのこ、海藻類などの食物繊維を多く含む食品を意

識して摂りましょう。朝食を抜くと次の食後の血糖値が急上昇し、肥満にな

りやすいため、3食規則正しく食事を摂ることが大切です。

1 運動 2 食事

出典：政府広報オンライン「生活習慣病とは？予防と早期発見のために定期的な受診を！」　（https://www.gov-online.go.jp/useful/article/201402/1.html）

運動する時間も要チェック

運動すると筋肉が血液中の糖をエネルギーとして取り込み、

血糖値を下げます。続けることで体質が改善し、糖尿病予防

につながります。筋力トレーニングで筋肉が増えると血糖コン

トロールが良くなり、ヘモグロビンA1cの値も改善しやすくな

ります。特に食後30分～1時間後の運動が効果的です。

血糖値スパイクを防ごう

「血糖値スパイク」とは、食後に血糖値が急上昇し、その後

急降下する現象のことで、血管や膵臓へ負担がかかりま

す。おかずからよく噛んで食べ始めることで、血糖値の急上

昇を抑えることができます。主食を麦ごはんやライ麦パン

などにして、食物繊維量を増やすのもおすすめです。

お酒はほどほどが
安心です

アルコールは「適量を守る」ことが大

切です。お酒に含まれる糖質やおつま

みの影響で血糖値が急激に上下した

り、飲酒により睡眠の質が低下したり

するため注意が必要です。さらに、慢

性的な飲酒は高血圧にもつながりま

す。週に2日は休肝日をつくり、お酒と

上手に付き合いながら、健康も守り

ましょう。

いま見直したい
「糖   病」について知ろう！

生活習慣病を防ぐカギ！ 健康づくりの2つのポイント

通勤時にバスの停留所1つ分、 または電車1駅分を歩く

お出かけの移動手段を自家用車から自転車や徒歩にする

11月限定でストレッチの動画を公開しています。
※健康チャレンジ(50ポイント)対象。動画および
　ポイントシールの受け取り方法は2次元コード参照。

エレベーターやエスカレーターではなく、階段を使う　など

日常生活で体を動かすコツ

就寝前2時間以内の夜遅い食事を避け、早めの時間に夕食を摂る

甘い飲み物をやめて、水やお茶にする

食塩摂取は控えめにする　など

食事のポイント

肩と胸
❶胸を張り、肩の力を抜く

❸肘を横に張り、内側へゆっくりと押す

❷手の平を胸の前で合わせる

❹7秒間3回繰り返す

1 1月9～15日は全国糖尿病週間です

糖尿病の予防・改善のためのポイント

歯周病は全身の病気に関係してい

ます。糖尿病の方は歯周病が重度に

なりやすく、歯周病の治療をすると

糖尿病も改善することが報告されて

います。毎日のお手入れに、歯ブラ

シのほか、デンタルフロスや歯間ブ

ラシを活用し、症状がなくても歯科

健診に定期的に行くことが全身の

健康につながります。

歯周病と糖尿病
の関係

自分の健康を、自分でチェック

豊島区の糖尿病予備群の状況は、40～60代に「糖尿病の可能性を否定できない者」の割合が多く、男性は
「糖尿病が強く疑われる者」の割合が全国よりも高くなっています。（令和6年度豊島区国保特定健診データより）！

第38回豊島区健康展
「今こそ健康チェック！明日の元気を
今日から準備～あなたの健康応援団 

豊島区薬剤師会～」

8 当日直接会場へ※測定体験は当日整理券
（270枚）を配布。先着順。
9 国民健康保険課管理グループ
　 ☎03-3981-1923

12月7日（日）　午前10時～午後2時30分

としま区民センター　8階多目的ホール

都立大塚病院　糖尿病イベント
「糖尿病にもSDGs 

～small daily goals 小さな
一歩が未来の健康をつくる～」

8当日直接会場へ。
9 当院 患者・地域サポートセンター 
　 地域連携支援グループ☎03-3941-3211
　 (内線2138)(平日午前9時～午後5時)

11月12日（水）～28日（金）

都立大塚病院　地下1階

講座「健康寿命延伸のための糖尿病食事療法～

糖尿病のある人も、そうでない人にも役立つ情報

をお伝えします～」。講師…(公社)豊島区医師会

地域医療連携委員会 委員／長谷川 

久芳氏※詳細は2次元コード参照。

豊島区医師会
糖尿病区民公開講座 
「糖尿病食事療法」

8 11月4日から電話で
　当会☎03-3986-2321へ。

12月6日（土）　午後2時～3時30分

豊島区医師会　4階講堂

区の国保特定健診を受けた方に、ヘ

モグロビンA1cの値や服薬状況に

応じて、保健師や管理栄養士が食事

や運動のアドバイスを行い、糖尿病

の発症や重症化を予防し、健康な生

活をサポートします。

対象者には、案内と利用券

を送付します。

糖尿病重症化
予防事業

試してみよう！

特集2

国保特定健診
はこちら

生活習慣病は、食習慣、身体活動、休養、喫煙、飲酒などの生活習慣が、その発症・進行に関与する疾患群です。肥満、運動不足、喫煙、飲酒、不規則な食

生活などの「危険因子」が重なると、高血圧や脂質異常症、糖尿病などを引き起こし、さらに放置すると心筋梗塞や脳卒中、腎症などの重い合併症へと

つながる恐れがあります。生活習慣病は日本人の死因の半数以上を占めています。毎日の生活を少しずつ見直すことが、予防への大切な一歩です。

※生活習慣病の発症には、生活習慣だけでなく遺伝的要因などの複数の要因が関与します。

初期の生活習慣病は自覚症状がないことが多く、いつの間にか病気が進行してしまう危険があります。
定期的に健康診査を受けて自分自身の健康状態を常に正しく把握することが、生活習慣病の早期の発見・治療に重要です。！

知っていますか？ 放っておくと怖い「生活習慣病」

9 保健事業グループ☎03-3987-4660

❶鶏肉1枚(200g)を一口サイズに切る

❷しょうが1かけをすりおろし、❶に加え揉みこんで、1時間ほど冷蔵庫でおく

❸片栗粉を❷にまぶす

❹フライパンを中火にして、❸の皮目を下にして焼き目が付くまで5分程度焼く

❺鶏肉を裏返し、蓋をして3分程度弱めの中火で火が通るまで焼く

❻減塩しょうゆ小さじ2/3、酒、酢、みりん各小さじ1を
　❺に加えて、両面にたれを絡め、照りが出るまで焼く

適塩「鶏の照り焼き」レシピ(2人分 食塩相当量0.8g)

● 減塩調味料を利用する
● 出汁などのうま味、レモンや酢などの酸味、薬味や香辛料を活用する
● しっかり味付けしたものは1品にして味にメリハリをつける
● 外食時や惣菜の購入時には、栄養成分表示で食塩相当量を確認する

食塩相当量の1日の摂取目標量(15歳以上)　男性 7.5g未満　女性 6.5g未満

完成！

減塩のコツ意識してみよう！

脳年齢や血管年齢などの測定ができます。

また、測定結果に関する相談やお薬相談、医療福祉

相談など、日頃の健康状態について

幅広く相談することもできます。お薬

手帳を持参して来場してください。
代謝アップストレッチ

糖尿病・健康づくりに関するイベント
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●募集案内の配布期間…11月4日㈫
～12日㈬ ●配布場所…区役所本庁
舎1階総合案内、4階福祉総務課、区
民事務所、西部障害支援センター、
生活福祉課、西部生活福祉課、図書
館、区民ひろば(若干数) 
2①家族向け、②単身者向け、③居

東京都住宅供給公社
都営住宅入居者

募集

011月7日㈮　午前10時～正午
1男女平等推進センター研修室２

8傍聴希望の方は前日午後5時まで
に電話で当センター
☎03-5952-9501へ。

第2回豊島区男女共同参画
推進会議・女性活躍推進協議会

傍聴できます

011月11日㈫　午前10時から
1区役所本庁舎5階509・510会議室

8傍聴希望の方は前日正午までに環境
計画グループ☎03-3981-1597へ。

第6期第7回豊島区環境審議会

お知らせ

8 傍聴希望の方は当日区役所本庁舎
9階区議会事務局窓口へ。本定例会
で審議する請願・陳情の提出期限
は11月7日午後5時です。点字を希
望する方は問い合わせてください。

9議事グループ☎03-3981-1453

●会期…11月12日㈬～12月2日㈫ 
●一般質問…11月18日㈫・19日㈬ 
●常任委員会…総務委員会・区民厚
生委員会/11月21日㈮、都市整備委
員会・子ども文教委員会/11月25日㈫

令和7年第4回定例会

重症心身障害児(者)等在宅
レスパイト・就労等支援事業
年度上限時間の変更

9児童・障害児支援グループ
☎03-4566-2451

令和7年10月から、医療的ケアが必
要な重症心身障害児（者）等の家族
の休養(レスパイト)や就労などの支
援を拡充しました。
●年度上限時間…144時間から288
時間へ引き上げ。 

012月5日㈮　午後2～4時 1あう
るすぽっと 2精神疾患の親をもつ
若者の現状を知り、支援のあり方を
考える。当事者（若者）の参加可。講師
…精神疾患の親をもつ子どもの会 こ
どもぴあ/小林鮎奈氏ほか。  450名

8 11月4～25日に2次元
コードか電話で精神保
健グループ☎03-3987
-4231へ※先着順。

講演会
｢精神疾患の親御さんをもつ若
者を支えるためにできること｣

8 11月6～13日に電話で介護予防・
認知症対策グループ
☎03-4566-2434へ※先着順。

2筋力・筋持久力・柔軟性を高める
効果のあるマシンを体験。 3区内在
住の65歳以上で本体験会または高
齢者マシントレーニング教室に参加
したことのない方  4各15名 

Jアラートで送られてくる緊急情報を
迅速かつ確実に伝えるため、国と連
携した情報伝達訓練を実施します。
011月12日㈬　午前11時頃 
3 戸別受信機、豊島区安全・安心
メール、区ホームページなど 
2 ｢(チャイム)これはJアラートのテ
ストです(3回)。こちらは豊島区防災
危機管理課です(チャイム)。｣
※この訓練は全国一斉に実施します。
地域により他区の放送が聞こえる場
合があります。

全国瞬時警報システム(Jアラート)
全国一斉情報伝達訓練

9危機管理グループ
☎03-3981-1467

知っておきたい年金制度PICK UP INFO 3

9年金全般…池袋年金事務所☎03-3988-6011
加入・保険料免除申請…国民年金グループ（資格・
免除）☎03-3981-1954、年金受給…国民年金グ
ループ（給付）☎03-3981-1952

20歳になった方へ

約10分間のアニメーションで
国民年金の仕組みや役割を解
説しています。

厚生労働省チャンネル
（YouTube）

国内に住む20歳以上
60歳未満の方は、国民年金への
加入義務があります

このようなときは手続きが必要です

● 20歳以上60歳未満の方が会社を退職した
● 配偶者の扶養を抜けた
● 海外に住んでいる方が帰国・入国した
● 第1号被保険者の方が出産した
※平成31年2月1日以降に出産した方…出産(予定)日が属する月の前
月(双子など多胎妊娠の場合は3か月前)から翌々月までの保険料が
免除され、この期間は保険料を納付したとして受給額に反映されます。
※上記は代表的な手続きです。

● 老齢基礎年金が低額になる、受け取れない
● もしものときの年金(障害基礎年金、遺族
基礎年金)が受け取れない

保険料が未納のままだと…

場合があります。

保険料の納付はお忘れなく!

保険料の納付が困難なときは相談してください

申請により保険料が免除または猶予される制度があります(前年所得による審査あり）。次のいずれか
に該当する方は特例制度があります。 ❶学生で所得が一定額以下の方、❷退職(失業など)により納付
が困難な方。申請日から2年1か月前まで遡って申請できます。早めに相談してください。

2 9月9日に豊島区選挙人名簿に登
録されている方の中から、①裁判員
候補者予定者、②検察審査員候補者
予定者を無作為に抽選で選定しまし
た。選定された方には、東京地方裁
判所・検察審査会から11月頃に通知
が届きます。質問や辞退の相談は問
い合わせてください。
選定(登録)者数…①488名、②72名

裁判員候補者予定者および
検察審査員候補者予定者を
選定しました

官公署から

9選挙グループ☎03-4566-2821、
裁判員制度…東京地方裁判所
裁判員係☎03-3581-2910、
検察審査会制度…東京第一検察
審査会事務局☎03-3621-3151

11月10～16日は
アルコール関連問題啓発週間です

お酒を楽しむためにも、適正な飲酒や健康への影響について理解を深め、飲酒による健康障害を予防しましょう。

PICK UP INFO 2

9健康推進課保健指導グループ
☎03-3987-4174
長崎健康相談所保健指導グループ
☎03-3957-1191

家族のこころの不調でお困りの方の相談に保健師が応じます。
予約制で精神科医および精神保健福祉士による専門相談を実
施しています。 

健康への影響
適量を超えると記憶をなくし、
時には呼吸中枢のマヒで死に
至ることもあります。過度な飲
酒が続くと、肝障害や膵炎、糖
尿病、心疾患、高血圧、胃腸障
害、がんなどの病気、睡眠障
害、うつ病などこころの問題を
招く場合もあります。

アルコール依存症とは
習慣的な多量の飲酒で、飲
酒をコントロールできなくな
る状態です。意思や性格に関
係なく誰でもなる可能性が
あり、病気や周囲との関係悪
化、失敗(欠勤、遅刻やけが
など)を繰り返します。専門
医の治療が必要です。

適正な飲酒
1日平均純アルコール20g(日本酒1合、
ビール500mL、7％の酎ハイ350mL、ワイ
ン200mL、ウイスキーダブル60mL)で
す。男性で40g以上、女性で20g以上の飲
酒を続けると、リスクが高まります。60gを
超える場合は、様々な健康問題や社会問
題を引き起こし、アルコール依存症にもつ
ながるとされています。

としま文化応援団事業
支援活動助成
申請募集中

8 12月12日までに2次
元コードから募集要項
を確認のうえ申込み。

9としま未来文化財団
☎03-6914-2250

PICK UP INFO 1

子ども・若者たちに文化芸術体験
を提供する団体を公募し、体験活
動にかかる経費を一部助成します。
●助成上限額…50万円以内かつ
活動経費の3分の2以内。
3実施主体…個人・団体不問
　活動拠点…区内・区外不問

8 12月1日までに2次元
コードか電話か
ファクスで｢当館
☎03-3983-7861、
F03-3983-9904｣へ※先着順。

0 12月3日㈬　午後3時30分～4時
30分 1中央図書館 2お金の種類
や使い方をクイズで学ぶ。 3小学1
～4年生（保護者同伴可）  420名
6色鉛筆、A4サイズの持ち帰り袋

子どもお金教室
～オリジナル貯金箱を作ろう～

8 11月5日午前9時から電話かEメール
で｢当センター☎03-5952-9501、
EA0029117@city.toshima.lg.jp｣
へ※先着順。

0 12月9日㈫　午前10時～正午、
午後2～4時 1男女平等推進セン
ター 4各26名 76か月以上未就
学児。12月1日までに要予約。定員あ
り。先着順。

エポック10シネマ｢最強のふたり｣

8 11月21日までに電話かファクスか
Eメールで｢当センター
☎03-3953-2811、F03-3953-9441、
EA0015702@city.toshima.lg.jp｣へ。

011月29日㈯　午後2～4時 
1心身障害者福祉センター 2同じ
境遇の家族同士で普段の思いや疑
問を話し合う。

高次脳機能障害者家族交流会

8母子モアプリで申込み※先着順。 
9当センター☎03-5966-3131

0 11月28日㈮　午前10時～11時
30分 1西部子ども家庭支援セン
ター 2新生児科医師が心配や疑問
を解消。妊婦向け講座初参加の方に
絵本をプレゼント。 3区内在住で第
1子を妊娠中の方と家族  410名

プレママ講座｢知って安心！
赤ちゃんとの初めての生活｣

講演・講習

親子の絆づくりプログラム
赤ちゃんが来た！(全4回)

8 11月3日午前10時～11月13日午
後6時に母子モアプリで申込み※抽
選。結果は11月20日までに連絡。 

9当センター☎03-5980-5275

0 12月3～24日　水曜日　午前10
時～正午 1東部子ども家庭支援セ
ンター 3区内在住で2～5か月児の
第1子と母親 410組 6バスタオ
ル、必要な方は授乳ケープ 

8当日直接会場へ。 
9観光交流グループ
☎03-3981-1316

1池袋西口公園(GLOBAL RING 
THEATRE) ●池袋アカペラパーク
…0 11月15日㈯　午前10時～午
後8時30分 ●学生吹奏楽コンサート
…0 11月16日㈰　午前10時30分
～午後7時30分

池袋グローバルリング音楽祭2025

8当日直接会場へ。 
9長崎健康相談所☎03-3957-1191

0 11月11日㈫　午前11時～午後3
時(測定・相談の受付は午後2時30
分まで) 1東武百貨店 池袋店12階
レストラン街スパイス特設会場 
2超音波による骨密度測定や血管
年齢測定、健康相談など。

新保健所「わたしメンテラボ」
プレイベント　からだ健幸
チェック測定会＆健康相談

8 11月19日までに2次元
コードか電話かファク
スで｢婦人之友社
☎03-3971-0102、
F03-3982-8958｣へ※先着順。

0 11月26日㈬　午前10時30分～
正午 1自由学園明日館講堂※オン
ラインあり 2ピアノの伴奏に合わせ
て一緒に歌い、シニア世代の健康を
増進。  4会場100名  52,000円
※複数名参加は2人目以降1,500円

｢声筋｣を鍛えて誤嚥防止
みんなで唱歌を歌いましょう!

ごえん

9住民記録グループ
☎03-3981-4782

システムメンテナンスのため。マイナ
ンバーカードを使用して、コンビニエ
ンスストアで住民票の写しなどの取
得が可能です。詳細は区ホームペー
ジ参照か問い合わせてください。

11月15日㈯区役所本庁舎3階
の窓口業務を終日休業します

0 11月30日㈰　午後2時30分～    

としまビブリオ TALK！
IN 池袋図書館

8 11月18日(必着)までに
2次元コードか郵送で
申込み※抽選。

9当公社募集センター…
募集期間中☎03-5467-9269、
　　　　　☎0570-010-810、
募集期間外☎03-3498-8894

室内で病死などがあった住宅(抽
選)。 3単身者は都内に継続して3
年以上居住している方

8 11月4日午前10時から窓口か電話
かファクスで
｢当館☎03-3985-7981、
F03-3985-7486｣へ※先着順。 

4時30分 1池袋第三区民集会室 
2参加者おすすめの本を紹介、世代
をこえて本の魅力を語り合う。 
3小学生以上の方  425名 

●選考日…12月6日㈯ 3次のいずれ
かに該当する方。①昭和21年3月31
日以前の尋常小学校卒業者および
国民学校初等科修了者で高等学校
に入学する資格のない方、②都内在
住、在勤の満65歳以上(令和8年4月
1日時点)で戦後の混乱の影響などに
より中学校で十分に学べなかった方

千代田区立神田一橋中学校
｢通信教育課程生徒募集｣

8 11月21日(消印有効)までに出願
書類(当校で配布)を持参か郵送で
｢〒101-0003　千代田区一ツ橋
2-6-14　神田一橋中学校｣へ。

9当校☎03-3265-5961
012月16・23日　火曜日　午後2時
30分～4時 1池袋スポーツセンター 

高齢者マシントレーニング
体験会(全1回)

秋の特別公開　酒井道一
《秋草鶉図》掛軸原本初公開
011月9日㈰まで　午前9時～午後
4時30分※11月4日㈫は休館。11月
8日㈯は座敷棟への入場不可。 1鈴
木信太郎記念館座敷棟 2信太郎の
旧宅の床の間に飾られた本作品を、
畳に座って間近で鑑賞できます。

8当日直接会場へ。
9当館☎03-5950-1737

催し

あきくさうずらず

8 11月4日午前10時から2次元コード
で申込み※先着順。

9協働推進グループ
☎03-4566-2314

0 11月24日（振休）　午前11時～午
後4時 1区役所本庁舎1階総合案内
前集合 2区内の社会貢献活動の拠
点を見学。意見交換や交流で区の魅
力を再発見する。  415名

区民活動支援講座
｢としま社会貢献見学ウォーク！｣

8 11月4日午前10時から2次元コー
ドで申込み※先着順。

9協働推進グループ
☎03-4566-2314　

0 12月6日㈯　午前10時～午後3
時 1としま産業振興プラザ（IKE・
Biz） 2経理実務、帳簿整理、決算経
理の手順など、NPO会計の基礎知
識を学ぶ。  430名

区民活動支援講座｢令和7年度
NPO法人会計セミナー｣

当区議会では、区民の皆様に活
動を知ってもらうため、｢議会報
告会｣というイベントを開催して
きました。当イベントのリニュー
アルに向けて、区民の皆様の声
をお聴かせください。
●回答方法…12月31日までに2
次元コードから回答。用紙での
回答を希望する方は問い合わせ
てください。

｢豊島区議会を皆様に知って
いただくイベントに関する
アンケート｣回答募集中！

9政策調査グループ
☎03-3981-1453

0 11月21日㈮　午後2～4時(午後
1時30分から測定受付) 1長崎健康
相談所 2｢女性ホルモンを知ってこ
れからの人生ココロもからだも健康
に｣。専門家によるアロマストレッチ、
女性の健康やホルモンバランスを整
える食事の話。 3区内在住、在勤、在
学で医師による運動制限のない55
歳以下の女性 415名 7生後2か月
以上2歳未満児。定員あり。先着順。 

8 11月4日から2次元コー
ドか電話かファクスで
｢当相談所保健指導グ
ループ☎03-3957-
1191、F03-3958-2188｣へ
※初参加の方優先で先着順。 

女性の健康教室

6 広報としま 令和7年（2025年）11月1日号 No.2111 7
0日時
8申込み先 RフリーダイヤルE EメールHホームページ Fファクス9 問合せ先

7 保育6 持ち物5 費用 ※費用の記載がない事業は無料です。4 定員3 対象2 内容1 場所

としまニュース



　皆さま、仕事や家事、子育てなどに日々追われ、ご自身の健康を後回しにしていませんか。忙しい毎日
だからこそ、ご自身の心と体の声に耳を傾けてもらいたいと思います。今号では、来年5月にリニューア
ルオープンする新保健所や生活習慣病予防について特集しています。この機会に、生活習慣を見つめ
直し、今日からできることを始めてみませんか。日々の小さな積み重ねが、お一人おひとりの、そしてま
ち全体の元気につながります。豊島区はお子さまからご高齢の方まで、区民の皆さまが心身ともに健
康で、笑顔あふれる毎日を送ることができるよう、全力で応援してまいります！

後回しにせず、できることから始めてみませんかCOLUMN区長

令和7年10月1日時点 ※（　）は前月比

うち外国人数 世帯数
38,424
（+557）

190,324
（+435）

人口総数 296,602 （+482）

男 148,566　女 148,036

人口と世帯

豊島区長
高際みゆき

区は｢虐待と暴力のないまちづくり宣言｣をしています。11月は「秋のこどもまんなか月間」、｢オレンジリボン・児童虐待防止推進キャンペーン｣
期間、11月12～25日は｢女性に対する暴力をなくす運動｣期間です。

FOCUS 児童虐待・DVをなくすために 9児童虐待について…子ども家庭支援センター☎03-6858-2302
DVについて…男女平等推進センター☎03-5952-9501

0 11月29日㈯　午後3時～4時30分  
1としまセンタースクエア  3区内在
住、在勤、在学の方  4100名  710名。
11月14日までに窓口か電話で申込み。

8 2次元コードか電話で子ども
家庭支援センター
☎03-6858-2302
へ※先着順。

児童虐待防止区民講演会

◆11月8日㈯　イケ・サンパークファーマーズマーケットにて
◆11月29日㈯　①トークイベント…午前10時から（区役所本庁舎
1階としまセンタースクエア） ②オレンジリボンたすきリレー…児童相
談所から区役所まで

オレンジリボン・児童虐待防止推進キャンペーン

パープルとオレンジのリボンで飾られたツリーを展示します。｢虐待・暴力
根絶｣に向けたメッセージを書いてツリーに飾ってください。 
011月1日㈯～12月25日㈭  1区役所本庁舎4階など

パープルリボン＆オレンジリボンキャンペーン

第20回
池袋モンパルナス
回遊美術館
秋期メイン企画
010月21日㈫～11月30日㈰
2池袋最大級のアートイベント。「ま
ちのどこもが美術館」をコンセプト
に、池袋周辺の様々な会場で美術展・
ワークショップなどを展開します。
アートに触れながら街歩きをお楽し
みください。企画の
詳細、各会場の開
催時間や休館日は、
2次元コードを参照
してください。

9当実行委員会事務局
☎03-4363-1580

0 11月21日㈮～30日㈰　午前11時～午後7時
（21日は午後2時から） 1東京芸術劇場5階
2多様なジャンルで活躍するアーティストを数多く
輩出する公募展の入選作家による美術展。

池袋アートギャザリング公募展
IAG AWARDS 2025

011月21日㈮～30日㈰　午前11時～午後7時
1東京芸術劇場、WACCA池袋
2アート鑑賞と探索(謎解き)をかけ合わせた体験
型イベント※ガイドブックは会場1階で配布。

怪盗ニャンポ -にくQビズムの迷宮-

●第4回アーティストデビュー展
…11月21日㈮～24日（振休）
●第20回まちかどこども美術展
…11月26日㈬～30日㈰
午前11時～午後6時（24・30日は午後5時まで）
1東京芸術劇場 地下1階 アトリエイースト
2区内在住、在学の小学生以下の子ども、アーティ
ストデビューを目指す中学生、高校生の作品を展示。

まちかどこども＆アーティストデビュー展

回遊美術館
ホームページ▶

豊島区犯罪被害者等支援
条例制定記念シンポジウム

PICK UP EVENT 2

0 11月15日㈯　午後2時～4時30分(午後1時30分受
付開始) 1区役所本庁舎1階としまセンタースクエア
●講演会｢犯罪被害の生まれない社会へ～遺族の思い｣
講師…犯罪被害者遺族/松永拓也氏。　●パネルディス
カッション｢自治体にのぞむ犯罪被害者等支援｣ほか。
いずれも手話通訳あり。  4200名  7あり

8 2次元コードか電話で計画・施策推進グ
ループ☎03-4566-2422へ。当日受付も可。

犯罪に巻き込まれた被
害者や家族などがおか
れている状況への理解
を深め、寄り添った支
援を提供するために、
今年の7月に当条例を
制定しました。

豊島区犯罪被害者等支援条例
●相談支援窓口
1区役所本庁舎4階福祉
総務課 3犯罪被害にあ
われた方やその家族など。
支援の詳細は
2次元コード
参照。

PICK UP EVENT 1

●DV相談専用電話
☎03-6872-5250(月～土曜日午前
9時～午後5時※土曜日のみ正午～
午後1時を除く)

●男女平等推進センター
☎03-3980-7830(電話・対面相談。
月～土曜日午前9時～午後5時
※正午～午後1時を除く)

女性の相談窓口

●子ども家庭・
女性相談グループ
☎03-3981-2119
（電話・対面相談）

●すずらんスマイル
プロジェクト

ＤＶ相談窓口

性別を問わず相談できます

●DV相談＋
R0120-279-889
(メール、10か国語
対応チャットあり)

プラス

つなぐ はやく

●DV相談ナビ

☎#8008
はれれば

●東京ウィメンズプラザ
DV専用相談
☎03-5467-1721 
（午前9時~午後9時※年末年始を除く）

外国人相談窓口▶

※外国語によるDV相談窓口あり。
（対応言語…英語、中国語、韓国語、
タイ語、タガログ語）

児童虐待 相談窓口
どんなおはなしでも、
だいじょうぶ。

ひとりでなやまないで、
でんわしてね。

なやミミフリーダイヤル

R 0120-618-471
むりは しないで

こ
ど
も
の
み
な
さ
ん
へ

●豊島区児童相談所
☎03-6758-7910
(平日午前9時～午後5時)

●緊急の場合
☎110
（24時間）

●児童相談所虐
待対応ダイヤル
☎189(24時間)

●子ども家庭支援センター
☎03-6858-2302

（月～土曜日午前9時～午後
6時※土曜日は午後5時まで）
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