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Infor-
mation

◆市・県民税第4期
◆国民健康保険税第6期
◆介護保険料第6期
◆後期高齢者医療保険料第6期

異常水質事故とは、①有害な物質
によって、人の健康や生活環境に
被害が生じるおそれがあること、
②魚類が大量に浮上、狂

きょう

奔
ほん

、へい
死などすること、③油類、着色汚
水などにより、水質が著しく悪化
すること、④その他水質の汚濁に
より、利水に支障を及ぼすおそれ
があることを指します。
例えば、誤って油類を公共用水域
に流してしまうと、下流で魚のへ
い死や農業および利水への被害な
どが出ることが予想されます。
特に年末の大掃除をするこの時期
には気をつけましょう。
問　生活環境課環境保全担当、県
東松山環境管理事務所☎0493・
23・4050

お知らせ
今月の納期

異常水質事故防止に努めましょう

12月31日現在、業務に従事して
いる保健師・助産師・看護師・准
看護師・歯科衛生士・歯科技工士
の方は、「業務従事者届」の提出
が義務となっています。届出票は
各勤務地から受け取るか、県ホー
ムページからダウンロードもでき
ます。
提出期限　1月15日(火)（郵送可）
提出先　勤務地を管轄する保健所
問　県医療人材課看護・医療人材
担当☎048・830・3543

平成31年度の公立小中学校の教
職員の欠員補充や、育児休業、病
気などにより勤務することができ
ない教職員の代替などとして、臨
時的任用教職員および非常勤講師
を募集します。
応募資格　①教員は教員普通免許
状、学校栄養職員は栄養士免許状
を所有している方または取得見込
みの方　②地方公務員法第16条
および学校教育法第9条の欠格事
項に該当しない方
応募方法　応募の際は「希望調書」
の提出が必要になります。詳しく
は、県教育委員会のホームページ
をご覧になるか、下記にお問い合
わせください。
問　学校教育課指導担当または県
西部教育事務所人事・学事担当☎
242・1805

医療従事者の方は届出を！

募　　集
公立小中学校臨時的任用教職員
などを募集します

選挙をより身近なものに感じても
らえるよう、投票立会人の登録者
を募集しています。投票立会人と
は、有権者の代表として、投票が
公正・適正に行われているかを見
守る方です。
対　市の選挙人名簿に登録されて
いる方
応募方法　「投票立会人登録申込
書」に記入し、市選挙管理委員会
へ持参してください。登録申込書
は、市ホームページからダウンロ
ードもできます。
問　選挙管理委員会

対　小学生の部／市内在住の小学
生3人1組のチームもしくは個人　
フリーの部／市内在住在勤在学者
を含む3人1組のチーム　※幼児・
小学生を含んでも可
日　12月8日(土)9時45分〜13時30分
場　東市民センター
定　40組(申込順)
持　座布団
申	問　12月6日(木）までに市子ど
も会育成会連絡協議会(生涯学習ス
ポーツ課内)へ電話かファクシミリ
で5271･4280

投票立会人を募集しています

イベント
第14回未来を拓く 
つるがしま郷土かるた大会

広告
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「広告」
問合わせ先：みどりの風鶴ヶ島
　　　　　　担当：奈佐(なさ)
　　　　　　☎049-299-6056

日　12月15日（土）9時30分集合　　
（雨天の場合22日（土））
場　農業交流センター
内　親子で力を合わせて、大根抜
きにチャレンジしてみませんか。
定　10組（申込順）
料　大根代（時価）
持　長靴、軍手または手袋、大き
めの袋など
申 問　12月6日（木）9時から農業
交流センターへ☎︎279・3335

日　12月15日（土）14時〜（開場
13時45分）
場　大橋市民センター
内　南中学校吹奏楽部の演奏を聴
き、素敵な時間を過ごしましょう。
申 問　12月1日（土）9時30分から
大橋児童館☎︎286・0007へ（当日
受付もあり）。

日　12月15日（土）14時30分〜
場　中央図書館
内　「博士の愛した数式（117分）」
を上映します。障害がある方でも
楽しめるように音声ガイドや字幕
の補助がついています。
定　50人
他　バス停から会場まで補助が必
要な方は事前にご相談ください。
問　中央図書館☎︎271・3001

イベント
親子大根抜き体験

ウィンターコンサート

バリアフリー映画会

対　全日程参加できる方
日　12月15日（土）、1月12日（土）、
19日（土）9時30分〜12時、2月・
3月（日程は未定）に切り返し作業
を行い、堆肥の配布は4月の予定
場　農業交流センター
定　15人（申込順、定員に満たない
場合は中止になることがあります）
料　2000円
申　12月7日（金）（必着）までに往
復はがき（1人1通）に住所、氏名、
年齢、電話番号を記入し、農業交
流センター「落ち葉堆肥作り講習
会」係（〒350-2223高倉534-3）へ。
問　農業交流センター☎︎279・3335

日　12月22日（土）13時〜16時30分
場　西市民センター
内　今回は、「ななつ星」が初お
目見えします。
問　西市民センター☎︎286・7899

対　小学4〜6年生
日　12月28日（金）14時〜15時30分
場　西市民センター
内　「エイムズの部屋」を作って
みよう。
講　東京大学科学サークル「東大
CAST」
定　30人（申込順）
料　300円
申　12月3日（月）〜17日（月）9時
から17時（土・日曜日、祝日を除
く）までに参加費を添えて、西市
民センターへ。
問　西市民センター☎︎286・7899

落ち葉堆肥作り講習会

鉄道模型運転会

錯
さく

視
し

について学ぼう！

日　12月23日（祝）14時〜16時（開
場13時30分）
場　大橋市民センター
内　ジャズ演奏とサロン喫茶（ド
リンク、おつまみなどを販売）
料　500円（大橋市民センター（平
日9時〜17時）でチケット販売）
問　大橋市民センター☎︎286・0005

対　小学4年生以上
日　2月3日（日）9時〜（受付8時
30分〜）　※雨天決行
場　農業交流センターおよび周辺
種別　①一般男子（男女混合可）②
壮年（50歳以上男女混合可）③中
高生男子④中高生女子⑤一般女子
⑥小学生男子⑦小学生女子
距離　①②③④／15㎞（1区間3
㎞・5人で継走）　⑤⑥⑦／10㎞（1
区間2㎞・5人で継走）
定　①〜④は合計で50チームまで
料　①〜②1チーム3000円　③〜
⑦1チーム2000円　※直接持参ま
たは口座振込。申込後の返金不可
申　1月18日（金）までに海洋セン
ター、各市民センター、市民活動
推進センターにある申込書（NPO
法人鶴ヶ島市体育協会ホームペ
ージからダウンロードも可能）
に記入し、直接、ファクシミリ
またはメールで同協会事務局へ
5277・5199 tsurutaikyo-info@
ce.wakwak.com※受付時間は、平
日9時〜17時。ただし、1月12日（土）
〜14日（祝）9時〜17時も受付可。
問　同協会事務局（海洋センター
内）☎︎277・5199

Xmas Afternoon JAZZ

第31回県民総合体育大会兼
第36回鶴ヶ島駅伝競走大会

広告
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東武東上線
若葉駅西口徒歩3分

検  索ハートホール若葉

埼玉県鶴ヶ島市上広谷 793-51

社協葬
音楽葬
家族葬

日　12月23日（祝）14時〜15時30分
場　南市民センター
出演　St.ミカエル アンサンブル
内　弦楽器による、子どもから大人
まで楽しめるクリスマスコンサート
問　南市民センター☎︎287・0235

日　12月23日（祝）14時〜16時
場　中央図書館
内　リストとショパンの華麗なるピ
アノ演奏をCDでお楽しみください。
問　中央図書館☎︎271・3001

業種　①野菜および果実類②肉類
および鶏卵③乳製品④大豆加工品
⑤こんにゃく類⑥乾物（缶詰、調
味料など）⑦冷凍冷蔵食品
申請書配布期間　12月10日（月）
〜19日（水）　※申請書は、学校
給食センターで配布します。
受付期間　12月20日（木）〜28日

（金）　※土・日曜日、祝日を除く
申 問　学校給食センター☎︎285・
6596

クリスマスコンサート

CDコンサート～リストとショパン～

案　　内
平成31～32年度
学校給食用物資納入業者
登録申請受付開始

対　昭和43年4月1日から昭和44
年3月31日までに婚姻されたご夫
婦および過去に表彰を受けていな
いご夫婦
日　2月17日（日）10時〜12時
場　西市民センター
内　結婚50年を迎えたご夫婦に慶
祝状と記念品を贈りお祝いします。
申 問　1月7日（月）までに婚姻日の
分かるもの（戸籍謄本など）を持参
し、社会福祉協議会へ☎︎271・6011

日　12月9日（日）10時〜11時30分
場　北市民センター
講　佐

さ

藤
とう

卓
たく

也
や

さん（海上保安庁・
特殊救難隊員、西中学校出身）
内　講演「命をかける想い〜海難
救助のスペシャリストをめざして
〜」
定　150人（申込順）
料　無料
他　鶴ヶ島市第一地区青少年健全
育成推進協議会主催
申 問　北市民センター☎︎287・0251

日　12月11日（火）〜24日（月）9時
〜19時（初日14時から、最終日17
時まで）
場　中央図書館
内　障害者が持つ感性を活かした
オリジナリティあふれる作品を展
示したアート展
問　中央図書館☎︎271・3001

金婚祝賀式を開催します

子育て講演会

第3回障がい者アート絵画展

有権者に明るく正しい選挙の実現
を呼びかけるとともに、将来の有
権者である児童・生徒の選挙への
関心を高めるため、市内小中学校
と鶴ヶ島清風高等学校から募集し
た「明るい選挙啓発ポスター」の
展示を行います。
場 期　中央図書館12月6日（木）ま
で／市役所ロビー12月8日（土）〜
17日（月）
問　選挙管理委員会

対　市内在住の小学生
日　12月15日（土）10時〜11時30分
場　環境教育施設「eコラボつる
がしま」
講　ＮＰＯ法人鶴ヶ島第二小学校
区地域支え合い協議会
内　化石が眠っている岩や石か
ら、ハンマーやふるいなどの道具
を使って、大昔の地球からの贈り
物「化石」を見つけてみよう。
定　20人（申込順）
※　汚れてもよい服装
申 問　12月3日（月）から12日（水）
までにＮＰＯ法人鶴ヶ島第二小学
校区地域支え合い協議会へ☎︎298 
・7974

日　12月19日（水）〜27日（木）
場　市役所ロビー
内　市内にある通所介護および通
所リハビリテーション事業所の活
動内容の紹介や利用者が制作した
作品の展示
問　高齢者福祉課介護保険担当

明るい選挙啓発ポスター展

第6回eコラボサイエンス教室

通所介護事業所合同展示会
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いつでもどこでもスマートフォンやタブレット端末、パソコンから「広報
つるがしま」を読むことができます。外出先でも確認ができ、便利です。
ぜひ、ご活用ください。※通信料は自己負担　問 秘書広報課広報広聴担当

対　市内在住の家族介護者や介護
に関心を持つ男性（定員に満たな
い場合は女性も可）
日　12月20日（木）10時〜11時30分
場　西市民センター
講　在宅訪問介護事業所ベルグル
ーホームヘルパー
内　調理に自信がない男性でも、
簡単に出来る調理方法が学べます。
定　12人（申込順）
料　無料
持　エプロン、三角巾
申 問　12月4日（火）から在宅訪
問 介 護 事 業 所 ベ ル グ ル ー へ ☎︎
287・8896

日　1月11日、18日、25日 の 各
金曜日 13時30分〜15時30分
場　西市民センター
講　鶴西太極拳クラブ
内　全身の筋肉を伸ばし、鍛える
動きです。転倒、骨折防止に最適。
料　無料
持　上履き、タオル、飲み物　
※動きやすい服装
申　不要。直接会場へ
問　西市民センター☎︎286・7899

案　　内
男性家族介護教室

「簡単！時短！お手軽中華！」

初めての太極拳！

対　市内在住で65歳以上の方（原
則要介護・要支援認定者および介
護予防・日常生活支援総合事業対
象者を除く）
日　1月7日から毎週月曜日
13時30分〜15時30分（全10回）
場　南市民センター
内　カジノ体験（ルーレットなど）
や脳トレ、そば打ちなど、毎回違う
内容の体験クラブです。初めての方
でも、安心してご参加ください。
定　20人（応募者多数の場合は抽
選ですが、新規の方を優先）
料　1回300円
持　飲み物
申 問　12月14日（金）までに高齢
者福祉課地域包括ケア推進担当へ

年末年始（12月29日〜1月3日）の
期間中、手話通訳者派遣事業の受
付けが休みになります（緊急の場
合を除く）。この間、通訳の依頼
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はつらつ元気わくわくクラブ

手話通訳者派遣事業
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場　つるがしま中央交流センター
集合（少雨決行）
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ます。
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日　1月12日（土）、19日（土）14
時〜16時
場　中央図書館
講　大

おお

井
い

むつみさん
内　読み聞かせを基本からもう一
度学び直す講座です。
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申 問　12月4日（火）から中央図書
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第9回定例健康ウォーク

読み聞かせステップアップ講座

 「広報つるがしま」をウェブで手軽に！

記事ごとに読みたい！

マイ広報紙

12月号から
配信開始

やっぱり市HPから！

市ホームページ

バックナンバーも
多数掲載

アプリでサクサク読みたい！

アプリの
ダウンロード
はこちら
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Information　鶴ヶ島市役所　☎ 271・1111

鶴ヶ島市鶴ヶ丘75-8
　（鶴ヶ島駅西口商店街）

鶴ヶ島市社会福祉協議会　葬祭事業受託葬儀社

第 第一日典株式会社 

24� 時間受付 TEL : 049-285-8778 
TEL : 0120-52-8888 

直営斎場� 霞ヶ関駅北口前1分� 御室セレモニーホール 

日　12月9日（日）13時30分〜15時
場　女性センター
内　障害にちなんだ本の朗読と、
自由なおしゃべり
定　10人程度
問　女性センター☎287・4755

自治会、各種スポーツ団体などが
体育施設を利用して行う大会の年
間調整会議を行います。使用予定
のある団体はお越しください。
日　1月16日（水）19時〜
場  市役所5階
対象施設  運動公園、各近隣公園

（脚折、南、富士見中央）、西少年
サッカー場
対象期間　平成31年4月〜平成32
年3月分
問  生涯学習スポーツ課市民スポ
ーツ担当

12月3日、10日、17日の各月曜日
および29日〜31日
問　中央図書館☎271・3001

つるがしまどこでも
まちライブラリー＠雅市

グラウンド利用の年間調整会議

中央図書館休館日

日　12月16日（日）14時〜16時
場　市役所ロビー
内　①つるフィット「つるゴン元
気体操」　②第8回植本祭
持　①運動しやすい服装　②紹介
したい本（寄贈できるもの）
問　生涯学習スポーツ課社会教育
担当

対　概ね50歳以上の方
日　1月26日（土）10時〜13時
場　ウェスタ川越多目的ホール
内　現役時代の知識や経験を生か
した小規模起業というライフスタ
イルを考えてみませんか。講演会
のほか、起業相談も開催します。
講　①若

わか

宮
みや

正
まさ

子
こ

さん（アプリ「hina 
dan」開発者）　②波

はしばじゅんこ

柴純子さん（フ
ァイナンシャルプランナー）
定　100人（申込順）
料　無料
申 問　1月22日（火）までに埼玉
新 聞 社 起 業 セ ミ ナ ー 係 ☎048・
795・9932または同ホームペー
ジで

つるがしまどこでも
まちライブラリー
＠第8回植本祭withつるフィット

シニア起業入門セミナー

※応募資格の年齢は、平成31年4月1日現在（自衛官候補生は、採用予定月
の1日現在）。毎月１回、説明会を開催。
問　防衛省自衛隊埼玉地方協力本部入間地域事務所☎04・2923・4691

募集種目 応募資格※ 受付期間 試験日

高等工科学校
（一般）

男子で中学校卒業
(見込み含む)17歳未満 1月7日(月)まで 1次試験

1月19日(土)

自衛官候補生 18歳以上33歳未満 年間を通じて受付 受付時に
お知らせします

平成31年1月から、e-Tax利用手
続が簡便化され、国税庁ホームペ
ージ「確定申告書等作成コーナー」
で申告書を作成し、IDとパスワー
ドを入力するだけで、e-Taxで申告
ができます。ID・パスワードを使
えば、マイナンバーカードやICカ
ードリーダライタも不要。自宅など
からパソコンやスマートフォンで
簡単に行えます。ID・パスワード 
はお近くの税務署で5分程度で発
行されますので、未取得の方は、
早めに取得してください。平成
30年分の確定申告は、ID・パス
ワードによるe-Taxをぜひご利用
ください。なお、税務署での本人
確認が必要なため、昨年度、鶴ヶ
島市役所で取得した利用者識別番
号はご利用いただけませんのでご
注意ください。詳しい内容は、お
問い合わせください。
問　川越税務署☎235・9411

対　障害のある方
日　1月25日（金）13時〜16時（受
付12時〜15時）
場　ふじみ野市総合センター「フ
クトピア」市民交流プラザ
内　企業との面接、就職相談など
持　履歴書、職務経歴書などの応
募書類（複数枚）、ハローワークカ
ード、障害者手帳またはその写し
他　手話通訳あり
申　ハローワークに求職登録済み
の方は事前申込不要。求職未登録
の方はお問い合わせください。
問　ハローワーク川越☎242・0197

（部門コード46＃）

e-Tax利用手続が簡単に！

入間東部障害者就職面接会

 自衛官等採用試験

広告
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いずみ眼科
診察日時　12月23日（祝）9時〜17時 
坂戸市泉町2-11-8-1F
☎︎282・5315
にし眼科クリニック
診察日時　12月29日（土）9時〜17時
富士見1-2-1-2F　☎︎271・2424
※休憩時間は要確認

急な病気や家庭での対処法、受診
に迷うときは次の番号へお問い合
わせください。ただし、診断や治
療を行うものではありません。
☎︎＃7119
☎︎048・824・4199（ダイヤル回
線・IP電話・PHSの場合）
相談時間　24時間365日対応

〒350−2292　
鶴ヶ島市大字三ツ木16−1
☎　271・1111／5　271・1190
平　日　8時30分〜17時15分
土曜日　8時30分〜12時

鶴ヶ島市役所

人口と世帯数（11月1日現在）
人　口　7万   151人　（前月比-16）
世帯数　3万1050世帯（+16）
　男　　3万4888人　（-6）
　女　　3万5263人　（-10）

12月の相談

坂戸鶴ヶ島医師会立
休日急患診療所
坂戸市大字石井2327-5
☎︎289・1199
診療日時　日曜日、祝日、年末年
始（12月29日 〜1月3日 ）／9時 〜
12時、14時〜17時、18時〜21時
※受付は診療時間の30分前で終了

休日急患診療
（内科・小児科）

12 月の
眼科在宅当番医

大人・小児の救急電話相談
（育児相談は除く）

関越病院
脚折145-1　☎︎285・3161
坂戸中央病院
坂戸市南町30-8　☎︎283・0019
埼玉医科大学病院（小児救急医療も対応）
毛呂山町毛呂本郷38
☎︎276・1465

救急指定病院
（全日 24時間対応）

◆弁護士による法律相談（要予約）
　（金銭・離婚・家族など）
4日（火）（受付中）／市役所5階、21
日（金）（7日から受付）／市役所1階、
1月8日（火）（25日から受付）／市役
所5階／13時〜16時▷地域活動推
進課
◆司法書士による法律相談（要予約）
　（相続、贈与など）
13日（木）（11月29日から受付）、1月
10日（木）（27日から受付）9時〜12
時／市役所3階▷地域活動推進課
◆行政書士による法律相談
　（相続・贈与など）
13日（木）、27日（木）13時〜16時/
市役所3階▷地域活動推進課
◆行政相談
21日（金）13時〜16時／市役所1階 
▷地域活動推進課
◆人権相談
4日（火）、21日（金）13時〜16時／
市役所3階▷総務人権推進課
◆不動産相談（予約優先）
4日（火）（受付中）、1月8日（火）（25日
から受付）／市役所5階／13時〜16
時▷地域活動推進課
◆税務相談（要予約）
4日（火）（受付中。当日12時までに予
約）13時〜16時／市役所5階▷税務課
◆こころの健康相談（要予約）
18日（火）9時〜／市役所1階▷障害
者福祉課

◆女性のための法律相談（要予約）
12日（水）10時〜13時※1月の受付
は13日から▷女性センター☎︎287・
4755
◆女性相談・ＤＶ相談（要予約）
3日（月）、15日（土）、21日（金）、26
日（水）10時〜15時▷直通ダイヤル
☎︎298・7716
◆教育相談
月〜金曜日9時〜16時30分（電話相
談可）▷教育センター☎︎286・8993
◆消費生活相談
月〜金曜日9時30分〜12時・13時
〜15時、土曜日9時30分〜12時（電
話相談のみ）▷市役所2階消費生活
センター
◆消費生活弁護士相談（要予約）
21日（金）13時〜17時（5日から受付）
▷市役所2階消費生活センター
◆就職相談（鶴ヶ島市ふるさとハ
ローワーク）
月〜金曜日10時〜17時／市役所2
階▷鶴ヶ島市ふるさとハローワーク
☎︎272・4001
◆内職相談
火・木曜日10時〜12時、13時〜16
時▷市役所2階
◆マンション管理士相談
21日（金）13時〜16時／市役所1階
▷地域活動推進課

素早い連絡が素早い対応につ
ながります。小さなことでも、
ご連絡をお願いします。

【鶴ヶ島いじめ専用ダイヤル】
月〜金曜日9時〜16時30分
☎︎　279•5144

【鶴ヶ島いじめ相談メール】
　ijimesoudan@city.

 tsurugashima.lg.jp

【24時間子供SOSダイヤル】
☎︎　0120•0•78310

子どものいじめ
気づいたら　　相談今すぐ

子どものサインを見逃さない！

「光る頭で社会を明るくしよう！」
と、産業まつりのステージで行
われた「第7回光頭鶴つる相撲大
会」。頭に吸盤を付け、「ハッゲよ
い、ひかった」の合図で引っ張り
合い、吸盤が外れた方が負けで
す。初参加の挑戦者から常連さん
まで、つるつる自慢の皆さんの奮
闘ぶりに、会場からは熱い声援が
送られました。

今月の表紙
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問合先　保健センター　☎271・2745
　妊婦への風しん感染予防と、お腹の赤ちゃんを先天性
風しん症候群から守るため、風しん予防接種費用の助成
を開始しました。
助成対象者　接種日において、市内に住民登録を有する
①から④のいずれかの方
①	妊娠を予定、希望する16歳以上50歳未満の、風しん抗
体価が低いことが確認されている女性
②	夫婦ともに風しん抗体価が低いことが確認されている、
妊娠を予定、希望する16歳以上50歳未満の女性の夫（事
実婚含む・年齢制限なし）
③	夫婦ともに風しん抗体価が低いことが確認されている、
妊娠している女性の夫（事実婚含む・年齢制限なし）
④	妊娠している女性の同居者で、妊婦とともに風しん抗体
価が低いことが確認されている同居者（③の夫を除く・
年齢制限なし）

実施時期　平成30年4月1日以降に接種した分から助成対
象になります。
対象ワクチンと助成額（助成回数は１人１回）
麻しん風しん混合（ＭＲ）ワクチン5000円、風しん単抗原
ワクチン3000円
・	生活保護世帯および中国残留邦人等支援給付制度適用
者の方は全額を助成します（ただし、接種費用が1万円超
の場合は、1万円を上限に助成）。
・	接種費用が助成額に満たない場合は、接種費用の全額を
助成します。

助成までの流れ　
・	接種時に医療機関の窓口で接種費用の全額をお支払いく
ださい。接種後に保健センター窓口で申請。後日、申請
者本人名義の口座へ振り込みます。
・	医療機関が発行した領収書や接種済証、抗体検査結果
通知は保管しておいてください。
・	必要書類など詳しくはお問い合わせいただくか、市ホー
ムページをご覧ください。

接種にあたっての注意事項
・	妊娠している方は、麻しん風しん混合（ＭＲ）ワクチンお
よび風しんワクチン予防接種はできません。
・	女性が接種した場合は、接種後２〜３か月は妊娠を避け
ていただく必要があります。
・	抗体検査を受けずに接種した場合は、助成の対象とはな
りません。

風しん抗体検査　埼玉県が無料で実施している抗体検査
があります。「埼玉県　風しん」でホームページを検索し
てください。対象者以外は有料となります。

風しん予防ワクチン接種費用の
助成を行います

1日350ｇの野菜摂取
　血管の障害による疾患はがんに次ぐ日本
人の死因となっています。血管を若く保つ
ことは、いつまでも健康でいるための秘訣
のようです。
　私たちの体内を網目のようにめぐる血管はつなぎ合わせると、
地球２周半の距離にも及ぶとされています。常に働き続けてい
る血管は、残念ながら加齢とともにもろくなり老化します。加
齢に加えて生活習慣病があると、動脈硬化のリスクが高まると
されています。
　血管をいつまでも若く保つためには、まずは生活習慣を改善
することが必須のようです。食事に偏りはないでしょうか。野
菜はしっかり摂れているでしょうか。野菜には、細胞の老化を
防ぐビタミンAやＥ、Ｃ、カロテノイド、ポリフェノールなどの
抗酸化物質や、血管のつまりの原因となるコレステロールを排
泄する食物繊維などが豊富に含まれています。
　野菜の摂取量の目標は1日350ｇです。毎食、サラダや和え物、
汁ものなどで1〜2品召し上がり、1日5品以上を目標に召し上が
ると350ｇの野菜が摂りやすくなります。外食や、コンビニを
利用される際には、忘れずに野菜のサラダなどをプラスしてみ
てください。野菜は旬のものを選ぶと、栄養価も高いです。鍋
料理がおいしい季節ですので野菜をたっぷりと楽しんでみては
いかがでしょう。
女子栄養大学栄養クリニック　管理栄養士　由
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生活習慣病（脂質異常症）予防健康相談
　脂質異常症は、鶴ヶ島市の死因第2位の心疾
患や第3位の脳血管疾患を招く動脈硬化の温床
となる病気です。脂質異常症には自覚症状がな
く、検査値に異常があっても意識されにくいた
め、サイレントキラー（静かなる殺し屋）とも呼
ばれます。病気を未然に防ぐため、この機会を
利用してご自身の生活習慣を振り返り、生活改
善に取り組みましょう。
※特定保健指導利用券が届いた方は特定保健指
導をご利用ください。
対　特定健康診査（血液検査）において、脂質（中
性脂肪、コレステロール）に注意が必要と言われ
た方（治療中の方は主治医に相談してください）
日　1月15日（火）、2月1日（金）、3月4日（月）い
ずれも午前中
内　保健師、管理栄養士による個別健康・栄養
相談（1人30分程度、予約制）
料　無料
持　特定健康診査結果票（平成29、30年度分）
申 問　保健センター成人保健担当

血管若返りの食事
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