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ウオーキングで健康づくり
目はやや遠くを見る

肩を下げ
背筋を伸ばす

あごは引く

腕は約90度に曲げ
後ろに大きく降る

足を延ばす

約90度

着地は自然にかかとから
歩幅ができるだけ
広くなるように
足を後方に蹴り出す

歩幅はリズミカルに

お腹を引き締める

ウオーキングは、これまで運動をしてこなかった人でも手軽に始められる有酸素運
動です。体力の基礎である、心肺機能を向上させる効果が期待できます。歩くこと
で血液の循環がよくなり、脳の活性化やストレスの発散にもつながります。

準備運動なしにウオーキングを始めると、体に急な負担をかけてしまうことにな
ります。準備運動で体を温めましょう。筋肉や関節が動かしやすくなることで、
けがの予防になります。

普段の歩き方でウオーキングを行っても、高い運動効果は期待できません。大股
で、やや速く、汗ばむ程度のペースで歩くと良いでしょう。『散歩』ではなく、『運
動』という意識を持って取り組むことが大切です。

　『西区てくてくウオーキングマ
ップ』は、西区健康福祉課でお配
りしている他、市ホームページ（右
の二次元コード）にも掲載してい
ます。

　新緑がまぶしく、外を歩くのが気持ちよい季節になりました。連休のひ
とときに、無理のないウオーキングを始めてみませんか。西区には、自然
や街並みを楽しみながら、ゆったりと歩けるコースがあります。『西区て
くてくウオーキングマップ』を使えば、ご自身の体力に合わせて安心して
歩くことができます。本号では、おすすめのコースや歩き方のポイントを
紹介します。気分転換をしながら、できるところから少しずつ始めてみま
しょう。
問 西区 地域課 企画・広報担当（☎025-264-7161）

ウオーキングは、歩く『運動』

準備運動を忘れずに

　『西区てくてくウオーキングマップ』を片手に歩く内野町
は、身近な魅力を再発見できるコースです。歴史ある街並
みや昔ながらの商店が点在し、歩くほどにまちの表情や暮
らしの温もりが感じられます。『内野町まち歩きガイドマッ
プ』と合わせて巡れば、見どころやエピソードを知りながら、
より深くまちの魅力に触れることができます。春のやわらか
な陽気の中、自分のペースでゆったりと歩き、内野ならで
はの風景や出会いを楽しんでみませんか。

を使って西区を歩こう

寺尾中央公園ぐるり

バラ園バラ園

バラ園バラ園

注意

注意

坂道コース 約10分　約0.8㎞　約1200歩　約40kcal
時間 距離 歩数 消費カロリー

ゆるやかコース 約10分　約0.8㎞　約1100歩　約40kcal

注意
公園内の道は一部、急な坂道
となっています（点線部分）。ス
ロープがある場所では、必ずス
ロープを利用してください。下
り坂は特に注意が必要です。

有名なチューリップの花壇
　 寺 尾 中 央 公 園ぐるり
コースは、 四 季 折 々 の
花々を楽しみながら歩け
る魅力的なコースです。
春は色鮮やかな花が園内

を彩り、やわらかな空気の中で心地よい時間を
過ごせます。園内は休憩スポットも点在してい
るため、無理なく自分のペースで楽しめるのも
魅力。自然に囲まれながら、心も体もリフレッ
シュできるウオーキングをお楽しみください。

内野 町めぐり川めぐり

全周コース 約35分　約2.3㎞　約3200歩　約110kcal
時間 距離 歩数 消費カロリー

新川コース 約30分　約2.0㎞　約2900歩　約100kcal

内野駅内野駅
西地区公民館西地区公民館

吉田稲荷神社吉田稲荷神社

槇尾大橋槇尾大橋

静田神社静田神社

三日月橋三日月橋

新川さくら公園新川さくら公園

西川コース 約25分　約1.6㎞　約2300歩　約80kcal

内野町まち歩きガイドマップ
　『越後新川まちおこしの会』の写真提供と

『内野まち歩きガイドの会』の編集による、
内野町の歴史や見どころをたくさん掲載し
たガイドマップです。
　『西区てくてくウオーキングマップ』と一
緒にお楽しみください。
　ガイドマップは、内野町の公共施設や
西区役所農政商工課に配架しています。
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新川と西川の立体交差
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内野大神宮内野大神宮
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西区　人口：149,695人（-790）　男：71,920人（-488）　女：77,775人（-302）　世帯数：70,382世帯（-259）※令和８年３月末現在（カッコ内は前月比、住民基本台帳による）　面積93.87㎢



日 �６月18日（木）午後１時30分～３時
30分

場 坂井輪健康センター
人 �令和８年８月～10月に出産予定の

妊婦 先着12組（パートナー、家族
と共に２人まで参加可）

持 �母子健康手帳、筆記用具、バスタ
オル

申 �５月20日（水）から西区健康福祉課
健康増進担当（☎025-264-7423）

股関節検診
人 �令和８年２月・３月生まれの一部
１歳誕生歯科健診
人 �令和７年６月・７月生まれの一部
１歳６か月児健康診査
人 �令和６年10月・11月生まれの一部
３歳児健康診査
人 �令和４年12月・令和５年１月生ま

れの一部
※�対象者には案内と問診票を郵送し

ます。日時、会場、持ち物は、案
内を確認してください。

西区役所公式インスタグラム
　西区の魅力を写真に乗せて、お届けし
ています。
　ぜひ、フォローしてください。
　あなたの西区おすすめ写真を「#にし
くらし」をつけて投稿してください。

日 = 日時　場 = 会場　内 = 内容　講 = 講師　人 = 対象・定員　持 = 持ち物　￥ = 参加費（記載のないものは無料）　申 = 申し込み　問 = 問い合わせ
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H E A L T H  &  W E L F A R E

事業実施について日程などに変更が生じた場合は、西区役所ホームページ
や西区役所公式エックス、にしっこはぐくみLINKなどでお知らせします。

６月の健診など
問 西区 健康福祉課 健康増進担当
 　（☎025-264-7423）

安産教室 
ウエルカム赤ちゃん講座

申 �各実施日の２日前まで
に市ホームページ（右
の二次元コード）内の
申込みフォームから申
し込み

離乳食講習会
問 西区 健康福祉課 健康増進担当
 　（☎025-264-7433）

はじめての離乳食

時間 午後１時30分～２時50分
人 �生後５か月ごろのお子さまの保育者
持 �母子健康手帳、筆記用具、バスタ

オル（お子さま連れの人）

ステップ離乳食

時間 午前10時～11時20分
人 �生後６か月以降で、２・３回食に進

もうとしているお子さまの保育者
持 �母子健康手帳、筆記用具、バスタ

オル（お子さま連れの人）、らくらく
離乳食ガイドブック（持っている人）

６月 会　場 定員
（先着）

申し込み
開始日

３日
（水）

黒埼健康
センター 10人 ５月４日

（祝）
24日
（水）

坂井輪健康
センター 15人 ５月25日

（月）

６月 会　場 定員
（先着）

申し込み
開始日

24日
（水）

坂井輪健康
センター 15人 ５月25日

（月）

さ か い わ
じ ど う か ん

開館時間　午前９時～午後５時
　　　　　（清掃時間 正午～午後１時30分）
５月の休館日　
　毎週月曜の終日、７日（木）午後１時30分
～３時45分、10日（日）午前９時～正午
問 ☎025-269-3154
　坂井輪児童館の詳細は、区
ホームページ（右の二次元コー
ド）をご覧ください。

●身体測定
日 ５月1５日（金）午前９時～正午

（身体測定は10時30分～11時30
分）
内 身体測定、自由遊び
人 乳幼児とその保護者
持 バスタオル、おむつ

今月のイベント ●は直接会場へ、★は要申し込み
●チャレンジ工作
日 �①５月15日（金）まで
　 ②５月16日（土）～31日（日）
内 �①カップけんだま
　 ②レインボーコマ
　 �（工作時間は、午前９時～11時15

分、午後１時30分～４時15分）

令和８年５⺼３日西区役所だより に し

骨粗しょう症予防相談会
日 ６月15日（月）
　 �午前９時40分、10時10分、10時40

分、11時10分、 午後１時10分、１時
40分、２時10分

場 黒埼健康センター
内 �骨密度測定（超音波式）、骨粗しょ

う症予防のための健康相談
人 �骨粗しょう症治療中でない18歳以

上 各回先着７人

申 �５月18日（月）～６月10日
（水）に市ホームページ
（右の二次元コード）内
の申し込みフォーム、ま
たは新潟市役所コールセ
ンターへ電話で申し込み

　 （☎025-243-4894）

自身の元気度が気になる人

をしてみませんか？フレイルチェックフレイルチェック

　質問用紙や測定機器を使って、栄養・運動・社会性・こころのフ
レイルの兆候を測定します。フレイルサポーターと一緒に、ご自身
の元気度をチェックしてみませんか。
　フレイルチェックは、健康づくりの場としてはもちろん、参加者
同士の交流の場にもなっています。

何をするの？

時間時間 午前10時～正午 午前10時～正午
場 坂井輪地区公民館 坂井輪地区公民館
人 �令和７年11月～令和８年３月生まれの乳児とその保護者 10組（応募多 �令和７年11月～令和８年３月生まれの乳児とその保護者 10組（応募多

数の場合、第１子を優先のうえ抽選）数の場合、第１子を優先のうえ抽選）
　 保育定員10人　 保育定員10人
持 筆記用具

乳児期家庭教育学級乳児期家庭教育学級
　令和７年度から西区内４つの公民館と令和７年度から西区内４つの公民館と
西区健康福祉課が連携し、乳児期家庭西区健康福祉課が連携し、乳児期家庭
教育学級『はぐくみベビー教室』を開催教育学級『はぐくみベビー教室』を開催
しています。赤ちゃんとの生活がより楽しています。赤ちゃんとの生活がより楽
しく温かいものになるように、月齢の近しく温かいものになるように、月齢の近
い赤ちゃんの保護者同士で話し合い、い赤ちゃんの保護者同士で話し合い、
交流しながら楽しく学びませんか。交流しながら楽しく学びませんか。
問 坂井輪地区公民館 坂井輪地区公民館
　 （☎025-269-2043）　 （☎025-269-2043）

開催日 （全５回） テーマ 形態
６月 5 日 金 ようこそ！はぐくみベビー教室へ

親子同室
６月 12 日 金 赤ちゃんのいる暮らし
６月 21日 日 知っておきたい入園手続き

保育付き６月 26 日 金 もっと知りたいパパ・ママの気持ち
７月５日 日 先輩パパの子育て体験談
７月 16 日 木（特別編）親子でゆったり絵本デビュー 親子同室

今後の開催予定
対象 開催月及び会場

令和８年２月～令和８年６月生まれの赤ちゃんの保護者
令和８年９～ 11 月
黒埼地区公民館

令和８年５月～令和８年９月生まれの赤ちゃんの保護者
令和８年 11・12 月
小針青山公民館

申 �５月17日（日）までにオンライン申請『e-NIIGATA』（右 �５月17日（日）までにオンライン申請『e-NIIGATA』（右
の二次元コード）から申し込みの二次元コード）から申し込み

『フレイル』とは？
　健康な状態と要介護状態の中間のことです。兆候に早めに気付
き、生活習慣を見直すことで、健康な状態に戻したり、要介護にな
る時期を遅らせたりすることができると言われています。

５月 29 日 （金） ６月 11 日 （木）
時間 午後１時 30 分～３時 30 分 午前 10 時～正午

会場 小針青山公民館 黒埼北部公民館

対象 西区在住の６５歳以上の人　各回先着 30 人

持ち物 動きやすい服装、運動靴、飲み物

申込 ５月７日（木）～５月 19 日 ( 火）に電話で株式会社ヴァーテックス
☎ 025-250-0197（午前９時～午後５時 30 分 土日祝除く）

問 西区 健康福祉課 健康増進担当
 　（☎025-264-7433）

　市長が市民の皆さんと直接対話し、意見を聴く『市
長とスマイルトーク』を開催します。
　令和８年度の新潟市の取り組みについて『新潟の
明るい未来を切りひらく』と題し市長が説明します。
　傍聴のみの参加もできます。会場では手話通訳・
要約筆記を行います。
問 西区 地域課 地域振興担当（☎025-264-7180）

中原 八一 市長

市長とすまいるトーク in 西区市長とすまいるトーク in 西区

日 ６月２日（火）午後７時～８時20分
場 黒埼市民会館（直接会場へお越しください）
人 先着200人

は ぐ く み べ ビ ー 教 室
西
区
公
式
Ｘ（
エ
ッ
ク
ス
）で
は
、
降
雪
に
関
す
る
情
報
な
ど
皆
さ
ま
の
生
活
に
関
わ
る
情
報
を
発
信
し
て
い
ま
す
。

ぜ
ひ
、
フ
ォ
ロ
ー
し
て
く
だ
さ
い
。
　
フ
ォ
ロ
ー
は
こ
ち
ら
か
ら



おもちゃ病院in坂井輪地区公民館
　 直接会場へお越しください。
日 �５月17日（日）午後１時～３時
￥ 実費負担の場合あり

子育てサロン さかいわランド
　 直接会場へお越しください。
日 �５月19日（火）午前10時～11時30分
内 自由遊び、絵本の読み聞かせ
人 �０歳～未就学児とその保護者、

プレママ・プレパパ

西区役所だより「にし」は、毎月第１・３日曜日に発行しています。　次号は５月 17日発行です。

33西区役所だより に し 33333

おもちゃ病院in西地区公民館
　 直接会場へお越しください。
日 �５月３日（日）午後１時～３時
￥ 実費負担の場合あり

うちのDEシネマ
　 直接会場へお越しください
日� ５月20日（水）午後１時30分から
内 おくりびと（131分）
人 先着50人

子育てひろば ぺったん 子育てお話会 
親子でふれあい ベビーマッサージ
日 �５月25日（ 月 ）午 前10時30分 ～

11時30分
内 �洋服の上から行うベビーマッサ

ージ体験
講 吉崎 那奈
人 �０～３歳児とその保護者 12組（応

募多数の場合、抽選）
持 �バスタオル

おもちゃ病院in小針青山公民館
　 直接会場へお越しください。
日 ５月９日（土）午後１時～３時
￥ 実費負担の場合あり

小針青山みんなの映画館
　 直接会場へお越しください。
日 �５月11（月）午後１時30分から
内 続・深夜食堂（108分）
人 先着100人

西新潟オープンカレッジ 
日 �５月14日（木）午後１時30分～３時

30分
内 �世界文化遺産『佐渡島の金山 そ

の価値と見どころ』
講 坂井 秀弥（新潟市歴史博物館長）
人 ��先着60人
￥ 500円
申� ５月９日（土）までに電話で同館

男性料理教室 魚のさばき方講座
日� �6月５日（金)午前10時30分～午後

１時
内 �鯵の竜田揚げ、鯵と南蛮エビの刺

身、あら汁（水揚げ状況等により
内容が変更となる場合があります）

講 新潟魚食普及の会
人 �18歳以上の男性10人（応募多数

の場合、抽選）
持 �エプロン、三角巾、マスク、手拭き、

飲み物
￥ 1,500円（材料費）

情報プラザ
★メールでの問い合わせ、申し込み
は、携帯電話の迷惑メール対策（ドメ
イン拒否）などにより、担当課から返
信できない場合があります。送信する

前に設定の確認・変更をお願いします。
★FAX・メールでの申し込みで、特に
記載のないものは、住所、氏名、電話
番号を明記してください。

公 民 館  西地区公民館 ☎025-261-0031
 〒950-2112 内野町603 第２日曜休館
 メール nishi.co@city.niigata.lg.jp 小針青山公民館 ☎025-230-1071

 〒950-2022 小針2-24-1 第4月曜休館
 メール kobariaoyama.co@city.niigata.lg.jp

ふれあい掲示板 市民グループなどから寄せられた催し物案内を掲載し市民グループなどから寄せられた催し物案内を掲載し
ています。詳細は、主催者にお問い合わせください。ています。詳細は、主催者にお問い合わせください。

第46回歯とお口の健康フェア
　 直接会場へお越しください。
日 �６月７日（日）午前10時～午後３時
場 �新潟ふるさと村 ファイブワン

いいね！新潟館
内 �小学生図画ポスター展示、体験

型ブース、スタンプラリー、など
問 新潟市歯科医師会
　 （☎025-244-5231）

西蒲区内海水浴場 監視員募集
日 �７月18日（ 土 ）～８月16日（日）午

前９時～午後５時（土日祝日含む、
シフト制。７月15日（水）に事前講
習あり。時給１，１４３円から）

場 �越前浜、間瀬下山、角田浜
人 �各勤務地３人
申 �５月29日（金）までに電話で西蒲

区地域総務課 
　 （☎0256-72-8129）

令和８年５⺼３日

日 ６月20日（土）
　 午前９時～、午前10時～、午前11時～、正午～の全４回
場 涌井農園（赤塚）
人 小学生以下とその保護者 各回20組（１組５人まで）（応募多数の場合、抽選）
￥ １玉 3,000円

こども農業体験

　畑で、新鮮なブロッコリーと甘くておいしいすいかの収穫体験をして
みませんか。土にふれ、旬の恵みを味わうひとときは、子どもも大人
も楽しめる特別な時間です。
問 西区 農政商工課食と産業振興室（☎025-264-7623）

申 �５月31日（日）までにオンライン申請『e-NIIGATA』右の二次
元コード）から申し込み。６月３日（水）までに参加の可否を
メールで送信

西区市民呈茶西区市民呈茶

日 ５月17日（日）午前10時～午後３時30分
　 ※茶菓子がなくなり次第終了
　 （最終受付午後３時）
場 西新潟市民会館３階 茶室『静思庵』
　 直接会場へお越しください
講 江戸千家新潟不白会
￥ 800円
問 小針青山公民館（☎025-230-1071）

　市民呈茶は、流派を超えて誰でも気軽に　市民呈茶は、流派を超えて誰でも気軽に
茶道を体験していただくための催しです。茶道を体験していただくための催しです。
お茶席では、季節のお菓子と共に一服のおお茶席では、季節のお菓子と共に一服のお
抹茶を楽しめます。茶道の作法を知らなく抹茶を楽しめます。茶道の作法を知らなく
ても大人も子どもも楽しめます。おもてなても大人も子どもも楽しめます。おもてな
しの心に触れながら、ゆったりとした時間しの心に触れながら、ゆったりとした時間
をお過ごしください。をお過ごしください。

申 �５月13日（水）までにオ
ンライン申請『e-NIIGA

　 �TA』（右の二次元コー
ド）または電話で同館

申 �５月18日（月）までにオ
ンライン申請『e-NIIGA

　�TA』（右の二次元コー
ド）から申し込み

こどもの居場所 まめっ子ルーム
　 直接会場へお越しください
日 �午前９時～午後５時（休館日とイベ

ント開催日を除く）
人 �乳幼児とその保護者、小学生

まめっ子ルーム お楽しみ会
日 �５月26日（火）午前10時30分～11時
内 �ミュージックケア 親子で音楽を楽し

みながら、心もカラダもリフレッシュ
人 乳幼児とその保護者、小学生

 黒埼地区公民館 ☎025-377-1420
 〒950-1115 鳥原909-1 第２月曜休館
 メール kurosaki.co@city.niigata.lg.jp

申 �５月25日（月）正午まで
にオンライン申請『e-N

　 �IIG����ATA』（右の二次元
　 コード）から申し込み

 坂井輪地区公民館 ☎025-269-2043
 〒950-2055 寺尾上3-1-1 第4日曜休館
 メール sakaiwa.co@city.niigata.lg.jp

登録方法登録方法
右の二次元コードを読
み 込 む かLINE上 でID

「＠523zjxuz」を検索

にしっこ

日 ６月６日（土）
　 午前９時～、午前10時～、午前11時～、正午～の全４回
場 サンクスファーム黒鳥（黒鳥）
人 小学生以下とその保護者 各回20組（１組５人まで）（応募多数の場合、抽選）
￥ １房 100円
申 �５月17日（日）までにオンライン申請「e-NIIGATA」（右の二

次元コード）から申し込み。５月20日（水）までに参加の可否
をメールで送信

はぐくみ LINK
　妊娠期から子どもが３歳になる
までの生活に必要なアドバイスや
出産・子育て情報、西区からのお
知らせが「LINE」で届きます。ぜ
ひ、ご登録ください。
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