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今月の納期

◆市・県民税第2期
◆国民健康保険税第2期
◆介護保険料第2期
◆後期高齢者医療保険料第2期

ファイルを寄附していただきました

子どもたちのむし歯予防対策とし
て活用し、大切な歯と口の健康
について関心を持ってもらえるよ
う、坂戸鶴ヶ島歯科医師会から市
内小学校1年生に、1人1冊ずつ「わ
たしの歯っぴーファイル」を寄附
していただきました。ありがとう
ございました。
問　学校教育課学務担当

つるワゴン停留所の名称が
変更になります

8月1日(土)から、松ヶ丘・関越
病院線（ピンク）停留所の名称が、
下記のとおり変更となります。
旧　鶴ヶ島東部保育所（環境教育
施設）
新　eコラボつるがしま
問　都市計画課交通政策担当

一本松駅のバリアフリー化

東武鉄道(株)では、昨年度から今
年度にかけて、一本松駅のバリア
フリー化整備を進めています。
8月以降、上り・下りホームにエ
レベーター各1機、そのホームエ
レベーターを繋ぐ連絡通路、駅北
側に改札外エレベーター1機を設
置する工事が、順次始まります。
工事期間中は、ご不便をおかけし
ますが、皆さんのご理解とご協力
をお願いします。
問　都市計画課交通政策担当

お知らせ

Infor-
mation

国勢調査の
事前現地確認を行います

国勢調査は5年に1度行われる国内
最大の基幹統計調査です。10月1
日に市内に住む全ての方が対象と
なります。実施に伴い、8月下旬よ
り、国勢調査指導員および調査員
が市内全域の現地確認を行います。
また、本格調査が9月上旬より始
まりますので、ご理解とご協力を
お願いします。
問　政策推進課統計担当

交通事故被害者のご家族への
援護金について

対　平成31年4月1日以降、交通遺
児など(※)となった県内在住の18
歳以下の方
※　18歳以下で、保護者(一方ま
たは双方)が交通事故(陸海空すべ
ての交通事故が対象)により、死亡
または重い障害を負った方
給付額　子ども1人につき10万円
(1回のみ)
給付時期　11月または令和3年5月
申　市役所や学校などで配布する
申請書に記入の上、11月給付分は
8月31日、令和3年5月給付分は令
和3年2月26日までに、みずほ信
託銀行浦和支店(〒330-0063さい
たま市浦和区高砂2-6-18☎048・
822・0191)まで郵送または持参
問　県防犯・交通安全課☎048・
830・2958

市民センター臨時休館のお知らせ

施設の設備点検のため、下記日程で臨時休館となります。部屋の利用および
受付、証明書発行業務は休止します。

※　大橋市民センターは、臨時休館中も証明書の発行を行います
※　西市民センターは、空調工事のため、9月下旬から使用できない部屋と
期間があります。詳しくは西市民センターへお問い合わせください 
問　各市民センター

わかば大学塾　募集パンフレットの各戸配布を中止します

わかば大学塾では、講座案内(受講生募集パンフレット)を前期は2月、後期
は8月に広報つるがしまの配布に合わせてお届けしてまいりましたが、今期
から各戸配布を中止し、下記公共施設で配布することとなりました。受講を
希望する方は、各施設にてパンフレットを入手してください。
配布期間　8月3日(月)〜9月30日(水)
配布場所　市役所(1階ロビー、生涯学習スポーツ課)、各市民センター、女
性センター、市民活動推進センター、中央図書館、農業交流センター
問　わかば大学塾事務局☎298・7484(平日10時〜12時、13時〜15時)

日にち 時間 施設名称 問合先

8月 6日(木)
  9時〜18時

東市民センター ☎286・3357

南市民センター ☎287・0235

13時〜17時 大橋市民センター ☎286・0005

8月13日(木)   9時〜12時 北市民センター ☎287・0251

8月25日(火)   9時〜10時 富士見市民センター ☎287・1661

9月12日(土)   9時〜18時 西市民センター ☎286・7899



12

学校体育施設を開放します

学校の校庭と体育館を、学校教育
に支障のない範囲で開放します。
それに伴い、10月から翌年3月分の
年間調整会議を行います。
対　学校を使用して大会やイベン
トを開催する予定の団体(自治会、
子ども会、スポーツ団体など)
日　8月11日(火)19時〜
場　海洋センター　※会場が例年
と異なりますので、ご注意ください
他　参加は、各団体1人まで
問　生涯学習スポーツ課市民スポ
ーツ担当

募　　集
選挙の投票立会人

投票立会人とは、有権者の代表と
して、投票が公正に行われている
かを見守る方です。
対　選挙権を有している方(18歳以
上の選挙権がある方であれば、高
校生などの学生も応募可)
他　詳細は市のホームページ参照
申　「投票立会人登録申込書(※)」
に必要事項を記入の上、選挙管理
委員会へ持参
※　市役所3階の選挙管理委員会
で配布するほか、ホームページか
らもダウンロードできます
問　選挙管理委員会

お知らせ
「介護職チャレンジ！」説明会

埼玉県では、資格取得のための学
校受講から県内介護施設での実務
研修、直接雇用まで、幅広く支援
をしています。また、希望者には、
介護助手の養成を支援する「介護
アシスタントチャレンジ」の事業説
明もあわせて行います。
対　介護の仕事に興味のある方
日　8月25日(火)13時〜(予約制、1
人1時間)
場　市役所1階会議室
持　履歴書、職務経歴書、健康保
険証
申　前日までに電話またはホーム
ページから申込
問　(株)シグマスタッフ大宮支店
☎048・782・5173

就職支援ミニセミナー

対　県内在住の求職者
日　9月15日(火)13時45分 〜15時
45分
場　市役所5階会議室
内　就職活動の進め方、就職に役
立つ応募書類の作成
定　25人(申込順)　　料　無料
他　新型コロナウイルス感染防止
のため、マスク着用などの予防策
をとってご参加ください。
申 問　8月17日(月)から鶴ヶ島市ふ
るさとハローワークへ☎272・4001

保健師・助産師・看護師

勤務日数　週5日
勤務時間　9時〜17時
場　保健センター
内　子育て世代包括支援センター
業務(1)妊娠届出時の妊婦との面談
(2)妊娠・出産および育児に関する
相談支援
定　若干名
他　勤務時間・日数などの詳細に
ついては、要相談
申 問　保健センター☎271・2745

「広報つるがしま」有料広告

「広報つるがしま」は毎月約3万世
帯に全戸配布しています。11月号
以降空きがありますので、会社や
お店のPRに、ぜひご活用ください。
料　1万5000円、3万円
問　秘書広報課広報
広聴担当

案　　内
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閉
院となりました。
東郷医院　坂戸市千代田2-8-5
問　保健センター☎271・2745

HPはこちら

詳細はこちら

HPはこちら

福祉の仕事　地域就職相談会

対　求職者　　日　8月31日(月)12時〜15時30分
場　ウェスタ川越　　料　無料
定　3部構成各部30人(予約制)
申 問　(福)埼玉県社会福祉協議会福祉人材センター☎048・833・8033
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下水道排水設備工事責任技術者
資格認定共通試験

日　11月29日(日)
場　聖学院大学(上尾市戸崎1-1)
申　9月30日(水)必着で郵送 
※　詳細は、8月24日(月)より下記
担当にて配布する受験案内または
ホームページをご覧ください
※　新型コロナウイルス感染症の
影響により、試験会場を変更もしく
は試験を中止する場合があります。
その際は、受験者に別途ご連絡し
ます
問　坂戸、鶴ヶ島下水道組合業務
課☎288・3361

ひとり親家庭の就職・転職相談会

児童扶養手当現況届の受付期間中
に、埼玉県西部福祉事務所の専門
相談員が対応します。
日　8月27日(木)10時〜16時
場　こども支援課内相談室
他　事前予約制
申 問　埼玉県西部福祉事務所地域
福祉担当☎283・6800

優良運転者を表彰します

西入間警察署および西入間交通安
全協会では、優良運転者の表彰を
行います。
対　西入間交通安全協会員であり、
過去5年以上無事故・無違反で、他
の運転者の模範となる方
申 問　8月3日(月)から9月15日(火)
までに、運転免許証、印鑑、無事故・
無違反証明書代670円を持参の上、
西入間交通安全協会(西入間警察署
内1階)へ☎289・0202

埼玉県旧優生保護法一時金
受付・相談窓口

旧優生保護法に基づき、昭和23年
9月11日から平成8年9月25日の間
に優生手術を受けた方に一時金が
支給されます。対象者、手続きの
確認などについては、埼玉県の専
用ダイヤルにお問合せください。
専用窓口　☎048・831・2777
(9時〜17時(平日のみ))、5048・
830・4804、 a3570-12＠pref.saitama.
lg.jp
問　県健康長寿課☎048・830・
3561

多子世帯による住宅取得の
補助金について

対　18歳未満の子が3人以上また
は2人(条件付き)の世帯で、中古住
宅を取得する世帯
補助金額　最大40万円
補助予定件数　140件
期　令和3年3月15日(月)まで(申込
順)
他　補助金の対象となる中古住宅
の取得にあわせて、住宅供給公社
助成金(予定件数100件(申込順))
が最大10万円受けられます。
問　県住宅課☎048・830・5563

自衛官等採用試験

詳細はこちら

募集種目 応募資格 受付期間 試験日

防衛医科大学校
医学科学生

18歳以上21歳未満
高卒者(見込含)または
高専3年次修了者(見込含) 

10月  7日(水)
まで

10月24日(土)
25日(日) 

防衛医科大学校
看護学科学生

10月  1日(木)
まで 10月17日(土)

防衛大学校学生
(一般)

10月22日(木)
まで

11月  7日(土)
8日(日)

一般曹候補生 18歳以上33歳未満   9月10日(木)
まで

9月18日(金)
〜20日(日)

自衛官候補生 詳細は自衛隊入間地域事務所
へお問合せください

年間を通じて
行っています

受付時にお知
らせします

※　毎月1回、説明会を開催しています 
※　各種資料のご請求は、自衛隊埼玉地方協力本部ホームページまたは自衛隊
入間地域事務所へ 
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
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定例健康ウォーク

日　9月11日(金)9時30分〜12時
(雨天中止)
場　富士見市民センター
講　鶴ヶ島ウオーキングクラブ
定　20人(申込順)　　料　無料
内　3〜5㎞のコースを歩きます。
持　飲み物、タオル、帽子、レジ
ャーシート、マスク、筆記具
他　両手のあく服装
※　当日は体温測定をし、発熱や
風邪症状がある場合には参加をお
控えください(新型コロナウイルス
感染症の感染状況によっては中止)
※　車でのご来場はご遠慮ください
申 問　8月3日(月)から健康長寿課
健康増進担当へ

図書館座シネマ

日　8月23日(日)10時 〜(9時30分
開場)
場　中央図書館
定　18人(先着順)
料　無料
内　平和祈念特集『黒い雨』
(今村昌平/監督　田中好子/主演　
128分)
他　16ｍｍフィルム上映、新型コ
ロナウイルス感染症の感染状況に
よっては中止
申　当日に整理券を配布
問　中央図書館☎271・3001

案　　内

子ども図書館座シネマ

対　小学生
日　8月15日(土)10時〜(9時30分開場)
場　中央図書館
定　18人(先着順)
料　無料
内　『せんすい艦に恋をしたくじら
の話』(15分)、『ぼくときどきぶた』
(25分)同時上映
他　16ｍｍフィルム上映、新型コロ
ナウイルス感染症の感染状況によっ
ては中止
申　当日に整理券を配布
問　中央図書館☎271・3001

ネットで蔵書検索できます！

女性センター図書室を下記のとおり
変更しました。

・ネットで蔵書検索可能に
・貸出冊数を1人10冊までに
・利用登録、更新をネットで (最初
の貸出し時に証明書持参)

・電話、ファックス（5271・5297）、
市ホームページから予約
滞在時間が短縮できますので、ぜ
ひお試しください。
問　女性センター
☎287・4755

「暮らしの便利帳」読者アンケート

「暮らしの便利帳」は市内事業所から募った広告料で
発行したもので、地域の情報や各種行政サービスなど
を掲載しています。出版継続の検討にあたり、ぜひ皆
さんの声をお聞かせください。
回答方法　8月31日(月)までに、下記いずれかの方法
で回答
①市ホームページ専用フォーム
②アンケート用紙に必要事項を記入の上、秘書広報課
広報広聴担当(4階)へ持参、郵送(〒350-2292住所不要)、ファックスまたはメ
ール( 10200001@city.tsurugashima.lg.jp)
③アンケート用紙に必要事項を記入の上、各市民センター、市民活動推進セン
ター、女性センターにあるアンケート回収箱に投函
※　アンケート用紙は市ホームページからダウンロードできます
※　所要時間3分程度
問　秘書広報課広報広聴担当

夏のろんちゃん工作クラブ

対　小学生
日　8月16日(日)10時〜10時45分　
場　中央図書館
定　12人(申込順)　　料　無料
内　ダンボールでバッグとおさいふを作ります。
他　汚れてもよい服装

申 問　8月5日(水)から14日(金)までに中央図書館へ☎271・3001

HPはこちら

HPはこちら
次回は「口腔ケアでフレイル予防」を紹介します

フレイル予防特集第3弾　目指せ！健康長寿

フレイル予防でいきいき生活
「今月は食事でフレイル予防！」
「食事の準備が面倒で、つい同じメニューで食事を済ませてしまう」「最近病気でもないのに痩せてきた」そんな傾向はありま
せんか。気付かないうちに、健康的に生きるために必要な栄養素が足りない「低栄養」状態になっているかもしれません。低
栄養を予防することはフレイル予防につながります。正しい食生活を心がけ、フレイルを予防・改善しましょう。

問合先　健康長寿課健康増進担当

1日3食バランスよく食べる
毎食欠かさず食べましょう。主食(ご
はんなど)・主菜(肉や魚など)・副菜
(野菜など)をそろえることにより栄養
バランスが良くなります。

たんぱく質を意識してとる
たんぱく質には、主に体の血や肉を作
る役割があります。たんぱく質が不足
すると運動機能が低下します。たんぱ
く質を十分にとることでフレイル予防
につながります。 
たんぱく質を多く含む食材
肉、魚、卵、豆腐、牛乳
※　腎機能が低下しているなど、健康状
態に不安がある方は、かかりつけ医に相
談しましょう

様々な食品をまんべんなくとる
「さ・あ・に・ぎ・や・か・(に)・い・た・
だ・く」を合言葉に1日10品目を目指
しましょう。

【合言葉】
「さ」魚介類　　「か」海藻類
「あ」油　　　　「い」芋類
「に」肉　　　　「た」卵
「ぎ」牛乳　　　「だ」大豆
「や」野菜　　　「く」果物

食生活のポイント

多品目の食材がとれる！

おすすめレシピ

・タラ　　　　　70g
・白菜　　　　　30g　　　　
・ミニトマト　　2個　　
・ねぎ　　　　　15㎝　　　
・しめじ　　　　10g　　

・バター　　　　 4g　　　　
・レモン　　　　 1/6個
・酒(または白ワイン)
　　　　　　　　小さじ1
・塩、白こしょう 少々

【作り方】
①タラに塩、白こしょうをふり、水気をキッチンペーパーでふき取る。酒で下味をつける。
②白菜はひと口サイズに、ミニトマトは4等分、ねぎは斜め切り、しめじは小房にわけておく。
③アルミホイルにタラ、野菜、バターをのせて包み、フライパンに少量の水を入れて蒸し焼きにする。
④レモンを添えて出来上がり。 

【材料(1人分)】
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レシピの詳細や他のレシピはこちら




