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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。

鶴ヶ島囲碁サロンは、発足後、約
25年の囲碁愛好者の集まりです。棋
力向上と会員相互の親睦を図ること
を目的とし、自由対局を行っていま
す。年2回、リーグ戦やトーナメン
ト戦を開催し、楽しんでいます。
活動日　毎週土曜日　13時〜18時
活動場所　南市民センター
問合先　小

こ い け

池☎︎287・9050

五味ヶ谷民踊会
日本の伝統文化でもある民踊の踊り
を、指導してくださる先生のもと、
活動しています。現在、会員は5人
で少人数ですが、仲間同志和気あい
あい、楽しくこの時間を過ごしてい
ます。年齢は問いませんので、どう
ぞ見学にいらしてください。
活動日　毎月第2・3・4月曜日　
　　　　13時〜15時
活動場所　東市民センター
問合先　瀧

た き し ま

嶋☎︎285・5636　

鶴ヶ島囲碁サロン

第9回花咲くおとめ座劇場
日　3月20日(祝)13時〜14時30分
場　富士見市民センター
料　前売500円、当日700円
申　不要
問　橋

はしもと

本☎︎090・6015・7463

第10回マンドリンコンサート＆
20歳のピアノリサイタル
日　3月29日(日)13時30分 〜15時
20分(開場13時)
場　富士見市民センター
内　ポールモーリア「エーゲ海の真
珠」、リスト「バラード第2番」
料　無料
申　不要
問　金

か ね こ

子☎︎285・4907

出かけてみませんか 参加してみませんか
令和2年春季鶴ヶ島市民硬式テニス
大会
対　市内在住在勤在学の方
日　4月19日(日)(予 備 日26日)8時
30分〜
場　市民テニスコート(男子)、富士
見テニスコート(女子)
種目　一般男子複、一般女子複、ベ
テラン男子複(45歳以上合計120歳
以上)
料　1組2000円(当日徴収)
申　往復はがき往信欄(1組1通)に種
目、ペアの氏名、年齢、住所、電話
番号、メールアドレス、返信用はが
きに返信先氏名、住所、郵便番号を
記入し、4月10日(金)(必着)までに
上
か み む ら た つ お

村達夫(〒350-0808川越市吉田新
町1-2-2-4-206)へ郵送
問　上村☎︎231・5577

掲示板

5月号の原稿締切は､ 3月19日(木)
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。

部員数　1年生2人/2年生4人
目標　自分たちのスキルアップ！
ＰＲ　部員数が少ないながらも和気あいあいと活動を続けています。つるが
しま市民環境まつり「太陽のエネルギーで水の温度を上げようコンテスト」
において、2年連続で優勝することができ、現在、3連覇を目指して頑張って
います。

富士見中学校

科学部

省略記号一覧
対 対象　日 日時・日にち 　期 期間
場 場所　講 講師　内 内容　定 定員
料 入場料・参加費　報 報酬　持 持ち物
他 その他　申 申込　問 問合先　
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新型コロナウイルス感染症の最新情報
はこちら

予防接種実施医療機関の閉院

下記の予防接種実施医療機関が12月末をもって
閉院となりました。
中澤産婦人科・小児科・内科(坂戸市南町8-4)

献血にご協力お願いします

日　3月19日(木) 14時〜16時30分
場　ワカバウォーク
内　全血献血(200ml・400ml) 
対　16歳から69歳までの方(65歳以上の方は、
60〜64歳の間に献血経験のある方に限ります) 

問合先　保健センター　☎︎271・2745

　春になりこれから運動を始めようと思ってい
る方は多いのではないでしょうか。運動の目的
は、筋肉強化や持久力アップ、減量など様々だ
と思います。いずれの場合も運動するだけでなく、きちんと食べて栄養
を補給しないと、運動効果が得られないばかりか体調を崩しかねません。
　運動による発汗などで水分が失われ過ぎると、運動能力や体温調節
機能が低下してしまいます。暑くなくても運動中のこまめな水分補給
と共に、運動前もコップ1〜2杯の水を飲み、運動中の発汗に備えて
ください。運動後も運動前の体重に戻るくらいの水分補給を心がけま
しょう。
　そして運動後早めにたんぱく質をとると、運動で刺激を受けた筋肉
の合成が進みやすくなります。この時エネルギー源となる炭水化物も
補給しないと、せっかくとったたんぱく質が体づくりに利用されずに、
エネルギー源として使われてしまいます。両方とれる簡単なものは、バ
ナナと豆乳やヨーグルト、納豆巻きなどがお勧めです。減量目的の方
も炭水化物の減らし過ぎは良くありませんので、気を付けてください。
　また、運動後の身体の回復にはビタミン、ミネラルなども必要です。
普段から主食・主菜・副菜のそろった食事を心がけ運動効果を高めま
しょう。

女子栄養大学栄養クリニック 管理栄養士　冨
ふ じ わ ら

士原 伴
と も こ

子 

運動する時は栄養補給も忘れずに
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新型コロナウイルス感染症情報
(2月19日現在) 

相談・受診の目安

・風邪の症状や37.5℃以上の発熱が4日以上続いている
(解熱剤を飲み続けなければならないときを含む)
・強いだるさ(けん怠感)や息苦しさ(呼吸困難)がある
※　高齢者や基礎疾患のある方は2日程度、妊婦は早め
に相談してください

 帰国者・接触者相談センター

・埼玉県坂戸保健所☎︎283・7815(平日8時30分〜17時15分)
・埼玉県保健医療政策課感染症・新型インフルエンザ対策
担当☎︎048・830・3557(土・日曜日8時30分〜17時15分)
・埼玉県救急電話相談☎︎#7119(17時15分〜翌8時30分)

一般的なお問い合わせなど

・厚生労働省相談窓口☎︎0120・565653(フリーダイヤル)
FAX03・3595・2756(9時〜21時)

感染症予防対策と注意事項

“うつさない、うつらない”ためには、飛
ひまつ

沫を出さないこ
と、手を清潔に保つことが大切です。基本的な感染予防
対策を実践しましょう。
手洗い　帰宅後、調理前後、食事前、咳やくしゃみ、鼻
をかんだ後は、せっけんでこまめに手を洗いましょう。
または消毒液を使いましょう。
咳エチケット　咳、くしゃみの際は、マスク、ティッシュ、
ハンカチなどで口と鼻を覆い、周囲からなるべく離れま
しょう。また、とっさのときは、袖や上着で口や鼻を覆
いましょう。
その他の予防策
①人混みの多いところは避ける②顔や目を触らない③不
織布マスクの表面は触らずに、紐を持ってはずし、使い
捨てる④十分に休養をとり、体力や抵抗力を高める
注意事項
発熱などの風邪症状が見られたら、学校や仕事を休んで、
毎日体温を記録してください。

厚生労働省

新型コロナウイルス感染症の国内感染拡大が懸念されています。皆さまにおかれましては、感染予防に努めていただきま
すようお願いします。 新型コロナウイルスの感染を疑う場合、国が示した下記の症状を目安に、「帰国者・接触者相談セ
ンター」にご相談ください。感染の疑いがある場合、専門の「帰国者・接触者外来」を紹介しますので、マスクを着用し、
公共交通機関の利用を避けて、受診してください。

埼玉県 鶴ヶ島市




