
掲示板

第54回新春歩け歩け運動
日　1月2日（水）8時〜12時
場　鶴ヶ島第一小学校
料　無料
申　不要
問　比

ひ る ま
留間☎285・1515

出かけてみませんか

部員数　1年生10人/2年生15人
目標　基礎練習などを効率よく、真面目に取
り組み、お互いにアドバイスしあう。積極的
に返事や挨拶をし、時間を守っ
た、けじめのある行動をする。
PR　基礎練習や他校との練習
試合などを積極的に行い、課題
の共有や意見交換をしています。
実績　入間北部新人体育大会女
子団体第2位、県大会出場
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3月号の原稿締切は､1月22日（火）
です。※「仲間になりませんか」
のコーナーは､ 同一サークルな
どは年1回の掲載です。それ以外
の原稿は､ 同一サークル年3回ま
でで、同一号には1件までの掲載
に限らせていただきます。

鶴活
JOIN US!

つ
る
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つ

市内を中心に活動するサー
クル・団体を紹介します。
あなたの地域デビューの
きっかけにしませんか。

明るく和気あいあいと健康増進や
技術力向上を目的に10代から60
代の男女20人前後でゲームを中
心に心地よい汗を流しています。
上級者も多く初心者の方にも親切
で丁寧な指導をしていますので、
バドミントンデビューしてみませ
んか?
活 動 日　	毎週土曜日19時30分

〜21時30分
活動場所　	南小学校体育館
問 合 先　	新

あら	い	
井☎090・8588・82	

75

	

60代から80代を中心に心と体の健
康を目指し、曲に合わせることで
自然に動き、普段使われていない
ところも動かせて楽しく筋肉が鍛
えられます。笑顔の絶えないサー
クルです。一緒に楽しみませんか。
活 動 日　	毎週水曜日10時〜12時
活動場所　北市民センター
問 合 先　	新

あら	い	
井☎285・6893

イーグルバドミントンクラブ

MYフィットネス ヴィーナス

茶の湯同好会 ひめしゃら（肩のこ
らない茶道・内容はきっちり）
日　月2回土曜日13時〜16時
場　東市民センター
問　宮

みやまえ
前☎285・5153

古典を楽しむ会（日本古典文学）
日　第1･3水曜日10時〜12時
場　上広谷旭自治会館
問　三

	み	かみ
上☎285・5031

体幹スリム（体幹エクササイズ）
日　毎週月曜日（祝日除く）19時
〜21時
場　南市民センター
問　飯

いい	だ	
田☎285・5887（夕方以降）

仲間になりませんか

まちのお知らせをスマホでチェック！
市では、ＳＮＳなどでも行政情報を配信しています。
ぜひ、ご利用ください。� 問合先　秘書広報課広報広聴担当

西中学校

女子卓球部
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問合先　健康増進課健康増進担当

募集！
地域でスクラム・
健康マイレージ事業

　平成25年に「和食」がユネスコ無形文化遺産に登録されましたが、登録されたのは「和食」
の特定の料理（寿司など）ではなく、「和食」を取り巻く食文化そのものでした。
　まさに「お正月料理」は、「和食」としての食文化を感じることのできる食事といえます。「お正月料理」には、新
年に歳

と し が み さ ま

神様をお迎えし、家族の健康、幸せを願い食べるという意味が込められており、食材や味付けは、地域ごとに、
あるいは家庭ごとに少しずつ異なります。年に一度、互いの健康や幸せを願いながら、用意し食べることで、互いを
思いやり感謝する気持ちが生まれ、絆が深まるきっかけとなる食事といえるのではないでしょうか。
　栄養価としては、晴れの日の食事ということから肉や魚、卵などを使った料理が
多く、たんぱく質が豊富で、日持ちをさせるために砂糖や、食塩は多めに含まれて
いることが多いです。やはり食べ過ぎは禁物です。バランスを整えるには不足しが
ちな野菜を補うと良いでしょう。お正月にも、ゆでた野菜や手軽に生で食べられる
野菜を常備すると安心です。
　いつまでも日本の食文化を大切にしていきたいものです。年の初めに、家族や地
域の方と「お正月料理」を食べて無形文化遺産である「和食」を堪能してみませんか。

女子栄養大学栄養クリニック　管理栄養士　由
ゆ い み わ

井美和

正月の食事　日本食の利点（世界遺産的な）を

【参加者の声】
伯
は く た に き み  お  

谷公雄さん（鶴ヶ丘・87歳）
心臓の病気の後、歩くのもおぼつかないほど体力が落ちてしまい、自信を失っていましたが、人に迷惑を
かけたくないという一心で、この事業へ参加しました。歩数計のおかげで目標が立てやすく、無理なく歩
数を増やして体力を戻すことができたと思います。さらに抽選にも当たり、思いがけず県産品もいただき
ました。今では早朝の安全な時間にマイペースのウォーキングを楽しみ、ラジオ体操へ合流。その後は児
童の登校を見守るスクールガードと、人との交流も楽しみながら、充実した毎日を送っています。

ウォーキングによる健康づくりを応援する県との共同
事業です。歩数計が届いたら、まずは普段の歩数を把
握して、「今よりプラス1000歩多く」を目標に、未来
の健康に向け歩き出しましょう。

事業概要
①市民センターなどに設置されているタブレット端末
に歩数計をかざし、データを送信することで、ご自身
の歩数管理ができます。また、歩いた歩数でポイント
がたまり、ポイントに応じ抽選で県産品などが当たり
ます。
②市の健康講座にご参加ください。また、事業検証用
のアンケートなどにご協力いただきます。
対象　市内在住在勤の18歳以上の方
定員　歩数計200人（先着順）　
※スマートフォンアプリでの参加は定員なし
参加費　無料（ただし、着払い送料（税込494円）および
スマートフォンの通信料は自己負担）

申込期間　1月10日（木）〜（定員に達するまで）
申込方法　市内公共施設で配布している申込書に必要
事項を記入の上、健康保険証を持参し、健康増進課ま
たは各市民センターへ。申込みをすると県事務局から
歩数計が郵送されます（歩数計は市からの無料貸与。申
込みからお届けまで4週間程度かかります）。
※このほか、インターネットなどによる申込方法もあ
ります。詳しくは「埼玉県コバトン健康マイレージ」
のホームページまたはチラシをご覧ください。
※スマートフォンアプリ参加の申込みはインターネッ
トのみとなります。

県コバトン
健康マイレージ
ホームページはこちら

健康応援団 168
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