
テーマ 糖尿病予防と減塩10月８日土～14日金は 荒川区健康週間

健康週間企画展
　荒川区健康週間に合わせて、糖尿病予防と減塩に役立つ食生
活と運動に関するパネルを展示します。

▶区役所１階展示コーナー� 10月11日㈫～14日㈮

図
書
館

▶南千住図書館�  10月 ５日㈬まで
▶日暮里図書館１階�  10月19日㈬まで
▶尾久図書館� 10月17日㈪～11月 ９日㈬

　糖尿病の方は高血圧になりやすく、また高血圧になると糖尿病合
併症のリスクも高くなります。毎日の生活で運動と減塩を心がけ、
健康に過ごしましょう。�  問合せ 　健康推進課　☎内線４３２

　体育の日を記念して区内のスポーツ施設で、区民の皆さんが気軽に参加できる行事を行います。
　さわやかな秋、さまざまなスポーツで心身ともにリフレッシュしませんか。

スポーツ振興課
☎内線３３７４問合せ

　荒川総合スポーツセンター、あらかわ遊園ス
ポーツハウスの一部が無料で利用できます（右
表参照）。

10月10日㈷期　日

室内用運動靴、水着、水泳帽 等持ち物

スポーツ施設の一部無料開放 施　設　名 時　　間 備　　考 対　　象

荒川総合スポーツセンター
☎（３８０２）３９０１

温水プール
午前９時
～午後９時30分

２時間まで おむつがとれた２歳６か月以上の方
トレーニングルーム ３時間まで 15歳以上の方（中学生は不可）
卓球場 30分交替制 　　　

キッズルーム
午前10時
～午後１時 25分交替制 未就学児の方
午後２時～５時

あらかわ遊園
スポーツハウス

☎（３８００）７３３３

温水プール
午前９時
～午後８時30分

２時間まで 幼児はおむつがとれていること
トレーニングルーム ３時間まで 15歳以上の方（中学生は不可）
アリーナ 　　　

※小学３年生以下の方は保護者の同伴が必要です

　普段スポーツをしていない方や初心者でも気軽に参加できます（下表参照）。
※運動できる服装、運動靴でお越しください。また、参加種目の用具をお持ちの方は、持参してください

スポーツ教室＆
アンド

イベント
10月９日㈰期　日 無料費　用 当日各会場で受け付け　※希望者多数の場合は参加できないことがあります申込方法

種　　目（対象） 時　　間 会　　場
荒川区民体育大会開会式 午前10時～11時30分

荒
川
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合
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大体育室

体力テスト 午前９時～正午
（受け付けは午前11時まで） スタジオ

車いすバスケットボール教室 午前９時～正午
小体育室バドミントン 午後０時30分～２時30分

ビーチボール 午後３時～５時
卓球 午後１時～３時 卓球場
剣道 午後１時～４時 第一武道場
柔道 第二武道場
ビームライフル（中学生以上の方）午前10時～午後３時 エアライフル場
弓道（15歳以上の方） 弓道場

◆軟式野球（小学生） 午後１時～３時30分 南千住野球場
◆区民ラジオ体操会 午前６時10分～６時40分 荒川公園（区役所前）

種　　目（対象） 時　　間 会　　場

◆テニス（硬式）
①午後１時～３時
②午後３時～５時
※小学生は午後１時～２時

荒川自然公園（テニス場）

◆ソフトテニス 午後１時～５時 東尾久運動場（テニス場）
◆ゲートボール 午前９時30分～午後２時 東尾久運動場（小広場）

◆こども釣り教室（小・中学生、各回40人）

①午後０時45分～１時45分
②午後２時～３時
③午後３時15分～４時15分
受付時間①は15分前から
　　　　②・③は30分前から

荒川公園（区役所前）
※小雨決行
※釣りざおを貸し出します

※◆の種目は、雨天中止になる場合があります

体育の日 に しようスポーツ チャレンジ
※拡大縮小をする場合には　線幅と効果も拡大・縮小にチェックを入れてください。

※拡大縮小をする場合には
　線幅と効果も拡大・縮小にチェックを入れてください。

あらかわ生涯スポーツフェスティバル2016
種　　目（対象） 時　　間 会　　場

バレーボール教室（小学生以上） 午後１時～３時30分 荒川総合スポーツセンタ
ー大体育室ミニバスケットボール教室（小学生）午後３時30分～６時

※�バレーボール教室は、事前申し込みも受け付けます。詳細は各小・中学校で配布したチラシをご覧ください

できることから
始めましょう お い し く 減塩

食塩の多い食品は控えめに 酸味や香辛料、香味野菜を上手に利用

　調味料や加工食品をとり過ぎな
いようにしましょう。

　レモンやわさび、しょうが等を
使うと、無理せず減塩できます。
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　汁に食塩が多く含まれているた
め、全て飲まないようにしましょ
う。

　野菜に含まれるカリウムが体内
のナトリウムを排出し、血圧の上
昇を防ぎます。

めん類の汁は残す 野菜は１日350g以上を目標に食べる

　北海道の釧路地域から８つの市町村や専門店が出店し、「くしろ」の特産品や
乳製品、水産加工品を販売します。

10月15日㈯・16日㈰期日 日暮里駅前イベント広場会場

物産販売、じゃがいも詰め放題内容午前10時～午後５時時間

にっぽりマルシェ
特別区全国連携プロジェクト推進事業

北海道「くしろ」旬！！秋の味覚市

総務企画課　☎内線２１９１問合せ

新聞未購読で、あらかわ区報の個別配付を希望する方は、広報課☎内線２１３３へ（荒川区ホームページからも申し込めます）

発 行　荒川区
　〒116-8501 東京都荒川区荒川２-２-３
　☎（３８０２）３１１１　FAX（３８０２）６２６２

http://www.city.arakawa.tokyo.jp/
http://www.city.arakawa.tokyo.jp/keitai/

毎月１日・11日・21日（ （

７万2000部発行
※５月11日・８月11日・１月11日は休刊です

人
口

日本人
男 97,619人

前
月
比

102
前
年
同
月
比 

746
女 97,661人 29 690
計 195,280人 131 1,436

外国人
男 8,522人 9 428
女 8,906人 19 376
計 17,428人 28 804

総人口 212,708人 159 2,240

世
帯

日本人のみ
の世帯 100,125世帯

前
月
比

104
前
年
同
月
比 

1,367
外国人のみ
の世帯 9,887世帯 －19 689
日本人と
外国人の
混合世帯

2,312世帯 6 0

総世帯 112,324世帯 91 2,056
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