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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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花粉症の症状を緩和する栄養素 健  康
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詳細はこちら

保険診療対象PCR等検査費助成事業の終了
保険診療の対象となる新型コロナウイルスのPCR検査・抗原検査の助成事業は、3月31日(木)で終了します。
対象の方でまだ申請がお済みでない場合は、申請期限までにお早めにお手続きをお願いします。
対象者
保険診療の対象となるPCR検査や抗原検査を受検した方
※　受検日時点で市内に住民登録がある方
※　無症状の方が任意で受ける保険診療外の検査は対象外です
対象受検日　3月31日(木)まで
申請期限　受検日から60日以内
助成額　
PCR検査・抗原検査で発生する保険診療の自己負担相当額　　※　上限3000円/回(1人2回までを限度)
対象となる費用
①初診料または再診料　②検体採取料　③院内トリアージの実施料
申請方法
PCR検査または抗原検査後60日以内に申請してください。
※　申請は、体調回復後にお越しください(代理申請も同様です)。詳しくは市のホームページをご覧ください
問　保健センター☎271・2745

フレンドシップ英語クラブ
(中級・上級)
日　毎週土曜日(月4回)11時15分～
12時45分
場　女性センター
問　佐

さ と う

藤☎070・5542・0475

エコ鶴市民の会
日　野菜サポーターズ月3回、リサイ
クル・マーケット年約3回、環境啓
発活動随時
場　菜園、市役所、イベント会場など
問　高

たかやなぎ

柳☎090・9106・0957

仲間になりませんか

掲示板

5月号の原稿締切は､ 3月18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。

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　報 報酬
料 入場料・参加費　持 持ち物　
他 その他　申 申込　問 問合先　

参加してみませんか
鶴ヶ島市武術太極拳連盟主催
初心者太極拳教室
対　市民(成人)
日　4月16日(土)、23日(土)、30日
(土)(全3回)14時～15時30分
場　北市民センター
定　15人(申込順)
料　無料
他　運動のできる服装
申 問　3月5日(土)から岡

おかむら

村へ☎286
・3293

初めてのヨガ
日　3月9日(水)、24日(木)10時30
分～11時30分
場　霞ヶ関西公民館
料　1500円
申 問　長

は せ が わ

谷川☎090・1935・4222

令和4年度春季市民テニス大会
対　市内在住在勤在学の方またはテ
ニス協会員
日　4月17日(日)8時30分～
※　予備日24日(日)
場　【男子】市民テニスコート
　　【女子】富士見テニスコート
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　往復はがき往信用に種目、ペア
の氏名、年齢、住所、電話番号、メー
ルアドレス、返信用に氏名、住所、
郵便番号を記入し、4月8日(金)まで
に高

た か は し ひ で か ず

橋秀和(〒350-2215南町1-23-
1)へ郵送
問　高

たかはし

橋☎080・9709・3355
応募はこちら♪

広報紙にお子さんの
　　とっておきの1枚を
　　　　　掲載しませんか

19 Tsurugashima　2022.3

人口と世帯数(2月1日現在)
人　口　7万人　　 　(前月比-69)
世帯数　3万2493世帯(0)
　男　　3万4617人　(-60)
　女　　3万5383人　(-9)

3月の相談

素早い連絡が素早い対応につ
ながります。小さなことでも、
ご連絡をお願いします。

【鶴ヶ島いじめ専用ダイヤル】
月～金曜日9時～16時30分
☎　279•5144

【鶴ヶ島いじめ相談メール】
　ijimesoudan@city.

 tsurugashima.lg.jp

【24時間子供SOSダイヤル】
☎　0120•0•78310

子どものいじめ
気づいたら　　相談今すぐ

子どものサインを見逃さない！

坂戸鶴ヶ島医師会立休日急患診療所
坂戸市大字石井2327-5
☎289･1199
診療日時　日曜日、祝日、年末年
始(12月29日～1月3日)／9時～12
時、14時～17時、18時～21時
※受付は診療時間の30分前で終了
※事前予約は当日6時から診療時間
の45分前までに☎050･5840･1156
またはインターネット
から

急な病気や家庭での対処法、受診
に迷うときは次の番号へお問い合
わせください。ただし、診断や治療
を行うものではありません。
☎♯7119
☎048・824・4199（ダイヤル回線・
IP電話・PHSの場合）
相談時間　24時間365日対応

関越病院
脚折145-1　☎285・3161
坂戸中央病院
坂戸市南町30-8　☎283・0019
埼玉医科大学病院（小児救急医療も対応）
毛呂山町毛呂本郷38
☎276・1465

救急指定病院（全日24時間対応）休日急患診療（内科・小児科）

3月の眼科在宅当番医

◆弁護士による法律相談(要予約)
※　個人間の金銭トラブル、家族
(相続)などに関する法的相談
1日(火)(受付中)、18日(金)(4日か
ら受付)、4月5日(火)(22日から受
付)13時～16時／市役所5階▷地域
活動推進課
◆司法書士による法律相談(要予約)
10日(木)(受 付 中)、4月14日(木)
(31日から受付)9時～12時／市役
所5階・3階▷地域活動推進課
◆行政書士による法律相談(予約優先)
10日(木)(受付中)、24日(木)(10日
から受付)、4月14日(木)（31日から
受付）13時～16時／市役所5階・3
階▷地域活動推進課
◆行政相談
18日(金)13時～16時／市役所5階
▷地域活動推進課
◆不動産相談(予約優先)　
1日(火)(受付中)、4月5日(火)(22
日から受付)13時～16時／市役所5
階▷地域活動推進課
◆マンション管理士相談
18日(金)13時～16時／市役所5階
▷地域活動推進課
◆人権相談
18日(金)13時～16時／市役所3階
▷総務人権推進課

学校応援団の活動を取材するた
め、長久保小学校へ。この日は、
５年生が、自分たちで育てて収穫、
精米して、おいしく食べたお米の
稲わらを材料に「しめ飾りづくり」
が行われました。縄を「なう」作
業に苦戦しましたが、学校応援団
や脚折雨乞行事保存会の方々の協
力により、無事完成！最後の飾り
付けは、昼休みや自宅で行ったそ
うです。

今月の表紙

大人・小児の救急電話相談
（育児相談は除く）

予約はこちら

埼玉県HP

◆こころの健康相談(要予約)　
15日(火)9時30分～／市役所1階
▷障害者福祉課
◆女性のための法律相談(要予約)　
9日(水)10時 ～13時　 ※4月の 受
付は10日から／電話相談▷女性セ
ンター☎287・4755
◆女性相談・ＤＶ相談(要予約)
月・水・金曜日10時～16時▷直通
ダイヤル☎298・7716
◆教育相談
月～金曜日9時～16時30分(電話相
談可)▷教育センター☎286・8993
◆消費生活相談
月～金曜日9時30分～12時・13時
～15時、土曜日9時30分～12時(電
話相談のみ)▷市役所2階消費生活
センター
◆消費生活弁護士相談(要予約)　
※　商品やサービス、債務整理な
どの消費生活に関する法的相談
25日(金)13時 ～17時(7日から受
付)▷市役所2階消費生活センター 
◆就職相談（鶴ヶ島市ふるさとハ
ローワーク)
月～金曜日10時～17時／市役所2
階▷鶴ヶ島市ふるさとハローワー
ク☎272・4001
◆内職相談
火・木 曜日10時 ～12時、13時 ～
16時▷市役所2階内職相談室

アイクリニック佐藤医院
上広谷669-1　☎279・0888
診療日時　3月13日(日)9時～17時
※　休憩時間は要確認

埼玉県AI 救急相談

利用者がチャット形式で相談した内容をもとに、可能性のある症状
を提示し、緊急度の判定を行います。埼玉県AI救急相談で検索！

〒350−2292　
鶴ヶ島市大字三ツ木16−1
☎　271・1111／5　271・1190
平　日　8時30分〜17時15分
土曜日　8時30分〜12時
※　一部のみ開庁

鶴ヶ島市役所

詳しくはこちら




