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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。

旬の素材を使った季節の彩りを添え
る料理に、自然と弾むおしゃべりと沢
山の楽しみを味わえます。ふっくら
焼ける手ごねパンと家庭料理を作り
ます。どうぞお気軽にご参加くださ
い。お待ちしております。
活動日　毎月第2火曜日、第3土曜日
9時30分〜14時
活動場所　東市民センター
問合先　川

か わ か み

上☎090・2453・3888

花
はなぶんこ

文庫
フラワーアレンジメント教室です。
四季折々の花を取り入れ、基本の型
を構成していきます。随時1000円
にて体験募集しています。
活動日　毎月第2木曜日10時〜12時
活動場所　西市民センター
問合先　福

ふ く し ま

島☎090・5822・5741

たのしみ料理クラブ

第49回坂戸・鶴ヶ島母親大会
日　11月17日(日)14時〜16時
場　坂戸市文化施設オルモ
料　800円
問　南

みなみだ

田☎287・9373
ぱれっと展(油絵サークル)
日　11月19日(火)〜24日(日)10時
〜16時(19日は12時〜)
場　中央図書館
料　無料
問　南

みなみ

☎285・4506
鶴ヶ島シティオーケストラ
第38回定期演奏会
日　11月24日(日)14時 〜16時(開
場13時20分〜)
場　ウェスタ川越
料　無料
問　伊

い と う

藤☎285・9718
T-Harmonyトールペイント作品展
日　11月29日(金)13時〜18時、30
日(土)9時 〜18時、12月1日(日)9
時〜15時
場　中央図書館
料　無料
問　岩

い わ た

田☎271・9525
第9回鶴ヶ島写楽会写真展
日　12月4日(水)〜8日(日)9時30分
〜17時(8日のみ15時まで)
場　中央図書館
料　無料
問　村

むらやま

山☎285・4194
第29回冬の歌声サロン「風輪」
日　12月7日(土)13時30分 〜16時
(開場13時〜)
場　富士見市民センター
料　前売券500円・当日券600円(夫
婦割引あり)
申 問　田

た な か

中☎090・7837・9716(18
時〜21時)　※　当日参加も可

出かけてみませんか 参加してみませんか
マレットゴルフ大会
日　11月11日(月)12時30分〜15時
30分(受付12時30分〜)、予備日11
月13日(水)
場　(仮)マレットゴルフ場(逆木荘
正門前)
料　300円(賞品多数有り)
他　道具貸出し有り(数量限定)
問　近

こんどう

藤☎090・3247・7669
第18回鶴ヶ島ケアホーム
利用者作品展
日　11月22日(金)〜28日(木)9時〜
16時(28日は12時まで)
場　鶴ヶ島ケアホーム
料　無料
問　鶴ヶ島ケアホーム神

か ん べ

戸☎271・
5121
トットちゃんが北京で遊ぶ(絵本を
使って中国語を学ぶ)
対　3歳〜中学生
日　12月1日(日)〜令和2年3月31日
(火)の第1・3土、日曜日(どちらか
の曜日、月2回)13時〜15時
場　若葉国際教育学院内
料　300円/回
申 問　長

ちょう

☎090・6492・1151

マザーズバンドvivo(吹奏楽)
対　女性(子連れ可)
日　 月3回(平 日2回、 土・ 日 曜 日、
祝日1回)9時〜12時
場　富士見市民センター
問　佐

さ と う

藤☎090・9679・7934

仲間になりませんか

掲示板

1月号の原稿締切は､ 11月15日(金)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。

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
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結核検診を受けましょう
近年、結核がかつて国民病であった時代に罹患した方が、潜伏期間
を経て、加齢による免疫力の低下に伴い発病するケースが多くみら
れます。
特に80歳以上の罹患率は、全年齢層平均の約5倍となっています。
高齢になると、自覚症状を感じにくくなったり、病気の特徴に当て
はまらない症状を示すこともあることから、結核発病時に発見が遅
れやすいことが問題となっています。
結核検診は個人の健康のためだけでなく、早期発見によって家族や
社会への感染を防ぐ観点からも重要です。
年に1度、検診を受けましょう。
市では、毎年肺がん・結核検診を実施しています。12月は今年度最
後の検診です。ぜひお申し込みください。
受付時間などの詳細は、申し込み後に送付する受診券、検診受診時
の注意事項に記載します。

対　昭和55年4月1日までに生まれた方
日　12月4日(水)、5日(木)
※　12月3日(火)は定員に達しているため、申込みはできません
※　12月4日(水)は男性のみの予定でしたが、女性も受けられます
場　保健センター
内　肺がん・結核検診(胸部レントゲン検査)
定　各日175人
参　300円(65歳以上は無料)
申　電話、はがきで保健センター、または市ホームペ
ージから

問合先　保健センター　☎271・2745

　アンチエイジングとは「抗老化、抗加齢」ということです。いつまでも健康で若々しくあるため
には毎日の食事が大切です。1回の食事で主食（ごはん、パン、麺など）1皿、主菜（魚、肉、卵、大
豆製品など）1皿、副菜（野菜、海藻、きのこ、芋類など）2皿のバランスをとり、毎日3食を規則正
しく食べることが大切です。
　特に主菜になるタンパク質は、筋肉や血液になるのはよく知られていますが、お肌や髪の毛、爪や歯などあらゆる部分を
作る材料になります。また副菜になる野菜や海藻、きのこ、芋類はビタミンやミネラル、ポリフェノール類を多く含みます。
細胞の老化を防ぐには、抗酸化作用の多い食品をとり、身体の中の酸化を防ぐことが大切です。野菜類にはこの抗酸化作用
を持った機能性成分を含むものが多いのです。ビタミンACE(エース)を知っていますか？この３つのビタミンは抗酸化作用
が強く、美肌を保ち、がんや生活習慣病を予防します。かぼちゃやトマト、人参、ブロッコリー、青菜など色の濃い野菜に
多く含まれています。ほかに淡色野菜や海藻、きのこ、芋類、果物、ナッツ類などにも健康を保つ様々な成分が多く含まれ
ています。いろいろな食材を幅広く食べるようにしましょう。

女子栄養大学栄養クリニック　管理栄養士　川
か わ も と

本 尚
な お こ

子

アンチエイジングに効果的な栄養素

健康応援団 178

11月の歯周病検診のご案内
歯周病は30歳代以上の約8割が罹

り か ん

患してい
るとも言われるとても身近な病気です。
親が歯周病やむし歯だと、子どもにうつる
こともあるので、小さなお子さんのいる家
庭では注意が必要です。
市では、子育て世代の方にも
受診していただけるように
30歳〜75歳の方を対象に、
歯周病検診を実施しています。
歯科衛生士が、育児に忙しいママやパパに
必要なオーラルケアを提案します。
お子さん連れでも受診できるよう、お手伝い
しますので、お気軽にお申し込みください。
対　30歳〜75歳
日　11月22日(金)、25日(月)
受付時間13時15分〜14時
場　保健センター
内　歯科診察、歯周ポケットの測定、唾液の
pH検査、オーラルケアアドバイス
定　各日30人
料　500円
申　電話で保健センター、また
は市ホームページから

詳細・申込みはこちら

詳細・申込みはこちら




