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お知らせ
鶴ヶ島桜まつり中止のお知らせ

運動公園で毎年3月下旬から4月上
旬にかけて開催している『鶴ヶ島
桜まつり』は、新型コロナウイル
スの感染拡大を抑制するため、【中
止】とします。
※　桜のライトアップも中止します
問　産業振興課商工労政担当

図書館若葉駅前カウンター
臨時休館のお知らせ

システムメンテナンスのため4月4
日(月)は臨時休館します。
※　月曜日のため市内全ての図書
館が休館となります
問　中央図書館☎271・3001

つるバス・つるワゴン感染症
予防対策にご協力を

つるバス・つるワゴンは、皆さん
のご協力のもと、車内の換気や消
毒、運転席と乗客席の間への仕切
りの設置などを実施して運行して
います。ご利用の皆さんには、マ
スクの着用、車内での会話や飲食
は控える、間隔を離して座るなど、
引き続き感染症予防対策にご協力
をお願いします。
問　都市計画課交通政策担当

Infor-
mation募　　集

「逆木荘フレイル予防教室」

日　4月から9月の第2・第4木曜日
10時30分～12時00分
場　老人福祉センター「逆木荘」
内　軽い運動と健康器具を使った
軽い筋トレ
定　10人(申込順)
申 問　逆木荘へ☎286・3301(9
時～16時)

案　　内
第10回逆木荘グラウンドゴルフ
初心者教室

対　グラウンドゴルフを始めよう
としている市内在住の60歳以上の
方で、全日程に参加できる方
日　4月5日・12日・19日・26日、
5月10日・17日の各火曜日(全6回)
13時30分～16時
場　老人福祉センター「逆木荘」
講　日本グラウンドゴルフ協会3
級シルバー普及指導員
定　12人(応募者多数の場合は抽選)
料　無料
他　運動ができる服装(運動靴)。
クラブなどは逆木荘で用意します。
申 問　3月1日(火)から4日(金)ま
でに逆木荘へ☎286・3301(9時～
16時)

三井住友銀行の窓口納付

4月1日(金)から、三井住友銀行で
は市税などの窓口納付ができなく
なります。
※　口座振替は引続きご利用いた
だけます
問　会計課会計担当

宝くじ助成金で
自治会に備品を整備！

宝くじの社会貢献広報事業として、
宝くじの受託事業収入を財源に実
施されているコミュニティ助成事
業の助成金により、羽折町自治会、
三彩自治会などに机、椅子、発電
機などの備品を整備しました。
問　地域活動推進課地域活動推進
担当

ごみ出しマナーを守りましょう

ごみ集積所は、皆さんが清潔で気
持ちよく利用できるよう、マナー
を守って正しく使いましょう。
・ごみは収集日を守り、当日の朝8
時30分までに出しましょう。
・ごみは分別区分に従って、正し
く分別して出しましょう。
・カラス被害などを防ぐためにご
み集積所のネットをしっかりかぶ
せ、重りをつけるなど、カラスが
ごみを引っ張り出せないように工
夫しましょう。 
ごみ集積所を使用する場合は、各
ごみ集積所の管理者の承諾が必要
です。
ごみ集積所を清潔に保つため、清
掃などのご協力をお願いします。
問　生活環境課環境推進担当
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「これって認知症？」
講話＆もの忘れ相談

最近、物を置き忘れる、約束を間
違えるなど、もの忘れが気になる
方。不安はそのままにせず、話を
聞いてみませんか？相談員が実際
の事例を含めてお話します。
対　市内在住在勤の方
日　3月22日(火)
　①講話「これって認知症？」
　　10時～11時10分
　②もの忘れ相談(希望者のみ)
　　11時20分～(1人20分程度)
場　富士見市民センター
講　福

ふくしまゆうだい

島雄大さん(丸木記念福祉
メディカルセンター(認知症疾患医
療センター)医療福祉相談室)
定　30人(申込順)
料　無料
申 問　3月3日(木)から健康長寿課
地域包括ケア推進担当へ

認知症サポーター養成講座

「認知症サポーター」とは、何か
特別なことをするのではなく、認
知症という病気を正しく理解して、
その人と家族を見守る応援者です。
認知症について学び、認知症にな
っても安心して暮らせるまちを目
指してサポーターになりませんか。
対　市内在住在勤の方
日　3月18日(金)14時～15時30分
場　市役所5階503・504会議室
内　認知症についての講話
定　15人(応募者多数の場合は抽選)
料　無料
持　筆記具、飲み物
申 問　3月1日(火)から9日(水)ま
でに健康長寿課地域包括ケア推進
担当へ

市役所朝市

市内で採れた新鮮な農産物を、農
家が軽トラックに積んで直接販売し
ます。安心してご来場いただけるよ
う、感染症対策を実施します。
※　来場者多数の場合、入場を制
限させていただく場合があります
日　3月12日(土)9時 ～11時(小 雨
決行)
場　市役所来庁者用駐車場
持　エコバッグ
問　産業振興課農政担当

13歳からのボードゲーム

対　中学生以上
日　3月20日(日)14時～17時
場　中央図書館
内　カタンやチケット・トゥライド
など様々なゲームで盛り上がろう！
定　20人(申込順)　　料　無料
申 問　3月4日(金)から窓口、☎271・
3001または図書館ホームページ
から

こども図書館座シネマ
「アルプスの少女ハイジ」

日　3月27日(日)14時～16時
場　中央図書館
内　親子で見たい！愛され続けて
いる宮

みやざき

崎駿
はやお

と高
たかはた

畑勲
いさお

の名作アニメ
定　40人(申込順)　　料　無料
他　16ミリフィルムで上映
申 問　3月4日(金)から窓口、☎271・
3001または図書館ホームページ
から

介護者のつどい

ご家族などを介護している方が、
毎 月1回、オンライン(Zoom)ま
たは実際に集まって、情報交換を
行っています。オンラインは、ビ
デオオフや途中参加・途中退席も
OKです。気軽にお問い合わせく
ださい。
対　介護をしている方、介護に関
心のある方
日　3月12日(土)14時～16時
場　ベリー畑カフェ(太田ヶ谷542-5)
内　3月は感染対策をして、交流・
情報交換を行います。
定　15人(申込順)
料　500円(ドリンク＆プチデザー
ト代)
申 問　3月10日(木)までに、☎271
・6011、5287・0557、直接また
はQRコードより社会福祉協議会へ

インターネットで「わかば
大学塾講座案内」が見られます

わかば大学塾の講座案内パンフレ
ットと講座PR冊子は、インターネ
ット上で閲覧が可能です。QRコー
ドを用意していますので、各講座
の内容はこちらをご覧ください。
受講を希望する方は、事務局にご
連絡ください。
問　わかば大学塾事務局☎298・
7484(平 日10時 ～12時、13時 ～
15時)

申込はこちら

イベント実施に伴う新型コロナウイルス感染症対策について
イベントなどに参加される場合は、当日検温していただき、マスクの着用をお願いします。体調不良の際は、
参加をご遠慮ください。当日の体温やご体調によっては、参加をお断りさせていただくことがあります。
また、状況により、イベントを中止または延期とさせていただく可能性もありますので、予めご了承ください。

講座PR冊子
http://ur2.link/55vX

講座案内パンフレット
http://ur2.link/Tu2J

申込はこちら

申込はこちら

広告
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案　　内
図書館座シネマ
「荒野に希望の灯をともす」

日　3月19日(土)14時～16時
場　中央図書館
内　中東で35年間人々の命を救い
続けた医師・中

なかむら

村哲
てつ

の軌跡のドキ
ュメンタリー
定　40人(申込順)
料　無料
申 問　3月4日(金)から窓口、☎271・
3001または図書館ホームページ
から

図書館座シネマ「それから」

日　4月3日(日)13時30分～16時
場　中央図書館
内　夏

な つ め

目漱
そうせき

石原作の小説を映画
化。親友の妻への愛に悩む主人公
の姿を描いた物語
定　40人(申込順)
料　無料
他　16ミリフィルムで上映
申 問　3月4日(金)から窓口、☎271・
3001または図書館ホームページ
から

広告

令和4年度分スポーツ安全保険の受付が始まります

(公財)スポーツ安全協会では、3月1日(火)よりスポーツ安全保険の加入受付
を開始します。
対　スポーツ活動や文化活動などを行う4人以上の団体
対象となる事故の範囲　団体管理下での活動中(国内)の事故など
掛金　800円～1万1000円　　保険期間　4月1日～令和5年3月31日
補償内容　傷害保険、賠償責任保険、突然死葬祭費用保険
申　令和4年度分から原則WEB加入となります。加入依頼書での申込方法は、
スポーツ安全協会のホームページをご覧ください。必ず、「スポーツ安全保険
のしおり」または「あらまし」を読み、内容をご確認ください。
資料配布場所　生涯学習スポーツ課、女性センター、市民活動推
進センター、各市民センター、海洋センター
問　(公財)スポーツ安全協会埼玉県支部☎048・779・9580

自衛官等採用試験

※　お問い合わせや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ご連絡ください
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、
川越募集案内所☎04・2953・4851

じゃがいも栽培体験

種じゃがいもの植え付けから収穫までの体験参加者を募集します。収穫した
じゃがいもは持ち帰りできます。じゃがいもの成長過程をお子さんと観察し
てみませんか。
日　3月19日(土)9時集合　※　雨天の場合20日(日)
場　農業交流センター
内　種じゃがいもの植え付けから収穫(6月)までの体験(10株)
定　10組　　料　2000円　　持　手袋、長靴
申 問　3月5日(土)9時から農業交流センターへ☎279・3335

申込はこちら

申込はこちら

申込はこちら

募集種目 受付期間 試験日 応募資格

幹部
候補生

一般 ①3月1日(火)～
　4月14日(木)
②3月1日(火)～
　6月16日(木)

①【1次】4月23日(土)
　　　　　 24日(日)
②【1次】6月25日(土)

詳細は自衛隊入間地
域事務所へお問い合
わせください。

歯科
薬剤科

①【1次】4月23日(土)
②【1次】6月25日(土)

一般曹候補生

①3月1日(火)～
　5月10日(火)
②7月1日(金)～
　9月 5日(月)

①【1次】5月20日(金)
　　　    ～29日(日)
②【1次】9月15日(木)
　　　　～18日(日)
※　いずれか1日指定

自衛官候補生 詳細は自衛隊入間地域事務所へお問い合わせください。

17 Tsurugashima　2022.3

おうちでクッキングのすすめ vol.4
問合先　健康長寿課健康増進担当

2月に開講した「減塩講座」では、多くの参加者が楽しく減塩のポイント
について学びました。
食塩のとりすぎは高血圧につながる要因のひとつです。今回はポイントの
ひとつである、香味野菜や柑橘系の酸味を取り入れた減塩レシピを紹介し
ます。
市作成「高齢者向け健康レシピ・春号」に掲載しており、市のホームペー
ジで見ることができます。また、健康長寿課、各市民センター、若葉駅前
出張所でも配布しています。 

  Recipe

あじの
カルパッチョ風

香味野菜をたっぷりのせて 

【材料(2人分)】

【作り方】
①材料の下ごしらえをする
　新玉ねぎは繊維に沿って薄切りし、さっと水にさらして水気を絞る。
　三つ葉はざく切り、しょうがはせん切り、小ねぎは小口切りにする。 
②調味料を加えて仕上げる
　器にあじを盛り、①をのせ、混ぜたAをかける。 

〈 A 〉
・にんにく(すりおろし)…小さじ1
・オリーブオイル…………大さじ1
・レモン汁…………………小さじ1
・塩……………………ひとつまみ
・こしょう……………………少々

・あじ(刺身用、切り身)…1尾分
・新玉ねぎ…………………1/4個
・三つ葉………………………2株 
・しょうが…………………1/2片
・小ねぎ………………………2本  

食塩相当量0.5g

　春先からスギなどの花粉が飛び始めると、鼻がグスグスして、目がかゆくなるといった症状が引き起こ
されます。私たちの体には細菌やウイルスなどの異物が侵入すると、それを排除しようとする免疫が働き
ます。花粉症は免疫の過剰反応が原因です。
　症状をやわらげるためには、体内でのタンパク質づくりに関係し、免疫機能を整えるビタミンB6をとり
ましょう。マグロ、カツオ、牛レバー、バナナなどに多く含まれます。また、ブロッコリー、ピーマン、ジャガイモ、キウイ
などに多く含まれるビタミンCやサーモン、ナッツ類、かぼちゃ、アボカドなどに多く含まれるビタミンEは抗酸化作用があ
り炎症やかゆみを抑える働きがあります。またサケ、サンマ、サバなどの青魚に多く含まれる高不飽和脂肪酸も炎症をやわ
らげる作用があります。そして免疫機能にかかわる腸内環境を整えることも大切です。ヨーグルト、キムチ、漬物などの乳酸
菌がとれる発酵食品やそのエサとなる野菜、海藻、きのこ類などの食物繊維を積極的にとりましょう。
　このようにいろいろな食材を使い、1回の食事で主食(ごはん、パン、麺類を1品)、主菜(魚、肉、卵、大豆製品を使った料
理を1品)、副菜(野菜、海藻、きのこ類を使った料理を1～2品)を揃えて食べるようにしましょう。栄養バランスの取れた食
事を規則正しくすることが大事です。　　　        　                    女子栄養大学栄養クリニック 管理栄養士　川
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