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お知らせ
みずほ銀行での窓口納付

4月3日（月）から、みずほ銀行では
市税公金など（二次元コード付納
付書を除く）の窓口納付ができな
くなります。
問　会計課会計担当

県自動車税事務所
現金収納終了のお知らせ

自動車税事務所の4支所（大宮、熊谷、
所沢、春日部）の窓口での現金収納
は令和5年3月末で終了します。4月
からは、スマホ決済アプリ、コンビ
ニでの納税にご協力ください。
問　埼玉県総務部税務課
☎048・830・7606、2658

通勤・通学には
つるバス・つるワゴン！

春は、進学や就職など、新生活を
きっかけに、新たに公共交通機関
を利用する方も多い季節です。つ
るバス南北線とつるワゴン坂戸駅
線は、6時台から20時台まで運行し
ています。つるバス・つるワゴン
に定期券はありませんが、1回分お
得に乗車いただける回数券を車内
および運行事業者の営業所で販売
しています。ぜひご利用ください。
問　都市計画課交通政策担当

Infor-
mation

図書館座シネマ

・「真昼の決闘（字幕版）」
日　3月19日（日）14時～15時30分
※　13時45分開場
内　4人の無法者とたった1人で対
決せざるを得なくなった保安官の
危機と活躍を描く。
・「家康、江戸を建てる」
日　3月26日（日）13時30分～16時
30分　※　13時15分開場
内　徳川家康と家康の夢に人生を
かけた熱い男たちの「江戸づくり」
の物語
場　中央図書館
定　各40人（申込順）　料　無料
申	問　3月8日（水）9時から窓口へ
直接、☎271・3001、または図書
館ホームページから

地域デビューきっかけ広場
in西市民センター

地域活動に参加するきっかけとな
るイベントを開催します。あなた
の時間や経験を地域活動に生かし
てみませんか？まずは、お気軽に
遊びに来てください！
日　3月19日（日）12時～16時30分
場　西市民センター　
内　コーヒー・餃子などの販売12
時～、舞台発表（花咲くおとめ座
ちんどんBAND・手品など）12時
30分～、在宅医療講演会13時～、
各団体とのブース相談会15時30
分～
主催　地域デビューきっかけ広場
実行委員会
料　無料　問　地域活動推進課

申込みはこちら

広告

案　　内
市役所朝市を開催します

市内で採れた新鮮な農産物を、農
家が軽トラックに積み込んで直接
販売します。
日　3月11日（土）9時～10時30分
場　市役所来庁者用駐車場
持　エコバッグ　他　小雨決行
問　産業振興課農政担当

CDコンサート
「グループサウンズとその世代」

日　4月9日（日）14時～16時
※　13時45分開場
場　中央図書館
内　昭和40年前半に大流行したグ
ループサウンズを上質なサウンド
を堪能します。
定　30人（申込順）　料　無料
申	問　3月9日（木）9時か
ら中央図書館へ直接、☎
271・3001、または図書
館ホームページから

我が青春のスポーツマンガを紹介しよう

まちライブラリー＠富士見市民セ
ンターで、みんなで好きなスポー
ツマンガ（例えばハイキュー！！、
弱虫ペダル、エースをねらえ！な
ど）についておしゃべりしましょう。
対　小学生以上
日　3月11日（土）10時～11時30分
場　富士見市民センター
定　10人　料　無料　持　飲み物　
申	問　当日までに富士見市民セン
ターへ直接または☎287・1661

申込みはこちら

「まちづくりポイント発行対象事業」には　　マークが表示されています。問合先　地域活動推進課地域活動推進担当
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埼玉県労働相談センターのご案内

内　職場での労働者個人と使用者の間における賃金や労働時間、休日・休暇な
どの労働条件に関する相談です。
対　県内在住在勤の方　※　業務委託や請負など雇用契約ではない方に関する
相談、労働組合の設立や運営などに関連した相談は対象外です
(1)労働相談
　・電話相談　
　　　日　月曜日〜金曜日（祝祭日、年末年始は除く）
　　　時　9時〜17時　※　受付は16時30分まで
　・来所相談
　　　日　月曜日〜金曜日（祝祭日、年末年始は除く）
　　　時　9時〜17時　※　受付は16時まで
(2)弁護士による特別労働相談
　弁護士による対面相談を行っています（要予約）
　　　日　毎週金曜日（祝祭日、年末年始は除く）
　　　時　①13時〜　②14時〜　※　各1時間
　　　他　相談は1回限りです。
　　　　　また、相談を受けた弁護士は当該事案について受任はできません。
(3)職場のメンタルヘルス相談 (要予約）
　職場の人間関係やストレスなどについて、産業カウンセラーによる対面相談
　を行っています (要予約）。
　　　日　月曜日〜木曜日（祝祭日、年末年始は除く）
　　　時　①10時〜　②14時〜　※　各1時間
　　　他　相談は1回限りで、継続した相談はできません。
　　　　　また、病名や治療行為、医療行為などについては対象外です。
場　埼玉県庁第２庁舎１階 (さいたま市浦和区高砂3-15-1)
料　無料
申 問　埼玉県労働相談センター☎048・830・4522

インターネットでわかば「大学塾　講座案内」が見られます

わかば大学塾では、インターネット上で講座案内パンフレットと講座PR冊子が
ダウンロードできる二次元コードを開設していますので、各講座の内容はこち
らをご覧ください。また、3月8日（水）まで、市役所、各市民センター、女性セ
ンター、農業交流センター、若葉駅前出張所、中央図書館で冊子を配布します。

申 問　わかば大学塾事務局☎298・7484（平日10時〜12時、13時〜15時）

案　　内
「児童虐待防止を考える講演会」
児童虐待とは？
～地域での見守りのために～

日　3月11日(土)10時〜11時30分
場　市役所5階会議室
講　松

ま つ だ ひ ろ お

田博雄さん((福)子どもの虐
待防止センター理事長)
内　児童虐待は様々な家庭内の問
題が複雑に絡み合っており、家庭
内だけでは解決できない場合もあり
ます。児童虐待を防ぐためには、地
域での見守りや助け合いが重要で
す。安心・安全な地域社会を守る
ため、地域で何ができるのか考え
ていきます。
定　30人（申込順）　料　無料
他　同伴のお子さんの保育につい
ては、お問い合わせください。
申 問　3月8日(水)までにこども支
援課子育て支援担当へ電話または
メール 10500040＠city.tsuruga
shima.lg.jp

女性のための入会説明会

シルバー人材センターってどんな
ことをやっているのかな？どんな
お仕事があるのかな？女性だけの
説明会でちょっと聞いてみません
か。お気軽にご連絡ください。
対　市内在住で60歳以上の女性
日　3月24日(金)13時30分
場　鶴ヶ島市シルバー人材センター
内　説明、女性会員による就業体
験談など
定　20人（申込順）　料　無料
申 問　同センターへ直接または☎
285・8172

広告

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。

広告

講座案内はこちら 講座PR冊子はこちら

Information　鶴ヶ島市役所　☎ 049・271・1111

17 Tsurugashima　2023.3

老人福祉センター「逆木荘まつり」

逆木荘利用サークルの「作品展示
会、発表会、グラウンドゴルフ交
流会」を行いますので皆さんお誘
い合わせのうえ、遊びに来てくだ
さい。
日　3月12日(日)9時30分 〜15時
30分　※　雨天決行
場　老人福祉センター「逆木荘」
内　【作品展示会・発表会】
　　9時30分〜15時30分
　　【グラウンドゴルフ交流会】
　　9時30分〜12時30分
料　無料
申 問　逆木荘へ直接または☎286
・3301

第12回逆木荘
グラウンドゴルフ初心者教室

対　次のすべてに該当する方
①グラウンドゴルフを始めようと
　している方
②市内在住の60歳以上で全日程
　に参加できる方
日　4月4日、11日、18日、25日、
5月2日、9日の各火曜日(全6回)
時　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
持　運動靴　※　動きやすい服装
他　クラブなどの道具は逆木荘で
用意します。
申 問　3月1日(水)から6日(月)まで
に逆木荘へ直接または☎286・3301

自衛官等採用試験の案内

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(水)　
〜4月14日(金)
②3月1日(水)
〜6月15日(木)

①【1次】4月22日(土)
　　　　     23日(日)
※　23日は海空飛行
　　要員のみ
②【1次】6月24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22日(土)
②【1次】6月24日(土)

一般曹候補生 3月1日(水)
〜5月9日(火)

【1次】5月19日(金)
　　　 〜28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

※　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

地域のたまり場、楽しい場を、一緒に自分たちの地域で
つくりませんか？

市社会福祉協議会では、地域福祉推進のため全国的に展開されている「ふれあ
い・いきいきサロン」の活動を「サロン」活動として推進しています。
【ふれあい・いきいきサロンでできること】

　　　『近隣とのつながりづくり』
　　　『悩み事相談・困りごとの発見』
　　　『情報の交換・提供・共有』
　　　『仲間づくり』
　　　『孤立・引きこもりの防止』
　　　『参加者同士の見守り・支え合い』
　　　『介護予防・認知症予防』
今回は「サロン」というものを事例で知ってもらい、自分たちの地域で集いの
場をつくるきっかけにしたいと思います。
日　①3月13日(月)10時〜11時30分 ②3月14日(火)13時30分〜15時
　　③3月15日（水）13時30分〜15時　※　3日とも同内容
場　①③市役所401会議室　②オンライン(Zoom)
内　サロン説明会
定　10人(申込順)　料　無料
申 問　3月8日(水)までに社会福祉協議会へ☎271・6011、5287・0557また
はメール info@tsurusha.or.jp

広告
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広告
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案　　内
じゃがいも栽培体験

じゃがいもを一緒に育ててみませ
んか。収穫したじゃがいもは持ち
帰りできます。
日　3月18日(土)9時集合
※　雨天の場合は19日（日）
場　農業交流センター
内　種じゃがいもの植付けから収
穫(6月下旬)までの体験(1組10株)
定　10組(申込順)
料　2000円　持　手袋、長靴
申 問　3月4日(土)9時から農業交流
センターへ直接または☎279･3335

大東文化大学オープンカレッジ
春期講座 

日　5月〜7月
場　大東文化大学（大東文化会館、
東松山キャンパス、オンライン） 
内　大学で一般の方を対象とした
誰でも学べる公開講座です。教養・
歴史・芸術・語学・スポーツなど、
約70講座を開講します。
※　詳細はホームページまたは無
料パンフレットをご請求ください
定　講座による(申込順)
料　講座による(無料〜有料） 
申　3月23日(木)から4月3日(月)ま
でにホームページ、パンフレット
巻末のはがきまたは50493・31・
1563でお申込みください。
問　大東文化大学地域連携センター

（東松山）☎0493・31・1534 

逆木荘フレイル予防教室

日　4月〜9月の第2・4木曜日
10時30分〜12時
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)　料　無料
申 問　逆木荘へ直接または☎286・
3301

越生町営樹木葬墓苑「五大尊花木
墓苑」現地見学会を開催します

越生町営樹木葬墓苑「五大尊花木
墓苑」は、墓石を設けず、つつじ1
本ごとの区画に遺骨を埋蔵し、でき
る限り自然なままで土にかえす「自然
葬」という新しい供養の形を実現し
た墓苑です。お墓をご検討されてい
る方は、ぜひ現地見学会にご参加く
ださい。
日　3月19日、4月16日、5月21日、
6月18日(毎月第3日曜日）
10時〜15時　※　荒天時中止
場　越生町営樹木葬墓苑「五大尊
花木墓苑」(越生町大字黒岩336)
※　現地集合、専用駐車場有
料　参加費無料　申　不要
他　参加者先着30人に越生の梅干
しをプレゼント！
問　越生町役場まちづくり整備課環
境管理担当☎292・3121

不動産鑑定士による不動産の無料相談会

日　4月8日(土)10時〜16時
場　【川越会場】ウェスタ川越2階
活動室4(川越市新宿町1-17-17)、

【さいたま浦和会場】さいたま市浦
和コミュニティセンター14集会室
(さいたま市浦和区東高砂町11-1)
内　不動産鑑定士が不動産の価格
などの相談に応じます
料　無料　申　不要
問　(公社)埼玉県不動産鑑定士協
会☎048・789・6000

司法書士による法律無料相談会

日　3月2日、9日、16日、23日、
30日の各木曜日13時30分〜16時
30分(1組1時間)
場　ウェスタ川越(川越市新宿町
1-17-17) 
内　相続、遺言、登記、債務整理、
成年後見、不動産の名義変更など
料　無料
申　総合相談センター☎048・838・
7472
問　埼玉司法書士会事務局☎048・
863・7861

香る春風～３月見頃の花～

時　9時30分〜17時
場　国営武蔵丘陵森林公園
内　約1万8000球のカラフルな早
咲きチューリップのほか、梅(3月
上旬まで)やクロッカス(3月中)、カ
タクリ(3月下旬)、クリスマスロー
ズ（４月中旬まで）などが見頃です。
料　入園料(大人450円、65歳以上
210円、中学生以下無料)
問　国営武蔵丘陵森林公園管理セ
ンター☎0493・57・2111 詳細はこちら
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おうちでクッキングのすすめ vol.8
何かと忙しい春は調理も簡単に済ませたいもの。市販品を使って手軽に栄
養バランスのとれるレシピを紹介します。こちらのレシピは市作成「高齢
者向け健康レシピ・春号」にも掲載中。市のホームページでみることができます。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。
問　健康長寿課健康増進担当

  Recipe

サラダチキンとカットサラダチキンとカット
野菜の簡単サラダ 野菜の簡単サラダ 

～たんぱく質をしっかりとろう～～たんぱく質をしっかりとろう～

【材料(2人分)】

【作り方】
① サラダチキンは食べやすい大きさに手で裂く。ミニトマトは半分に切る。
② 器にカット野菜と①を盛り合わせ、温泉卵をのせる。混ぜたAをかけ、

塩、こしょうをふる。

〈 A 〉
・オリーブ オイル ……………… 大 さじ2
・ ポ ン 酢しょうゆ ……………… 大 さじ1
・レモン汁………………………大さじ1/2

・サラダチキン(市販品、プレーン)………………………………1個(115g)
・カット野菜ミックス(レタス、紫玉ねぎなど)…………………1袋(100ｇ)
・ミニトマト…………………………………………………………………4個
・温泉卵………………………………………………………………………1個
・塩、こしょう…………………………………………………………各少々

食塩相当量1.6g

がん検診などの申込方法が変わります
がん検診などの申込みは、電話または、検診受付システム(Web)による申込みに変更となります。
詳しくは、4月号の広報折込みチラシをご覧ください。
※　はがきおよびメールフォームでの申込みは廃止となります

申込方法 令和4年度 令和5年度

電話（フリーダイヤル） 6月1日から受付
4月5日(水)から5月31日(水)まで　検診受付コールセンターによる受付

6月1日(木)から　保健センターによる受付

検診受付システム(Web) なし 4月5日(水)から　※　24時間受付可能

問　保健センター☎271・2745

　「よく食べ、よく動き、よく眠る」育ち盛りの子どもに大切とされる生活習慣が、近年乱れているとして、
体力、気力だけでなく、学習意欲の低下を招くと指摘されています。
　小学生・中学生は親の食生活や生活リズムがそのまま子どもに影響します。家族そろって見直しを
してみてはいかがでしょうか。
　まずは1日3回の食事の時間を決めましょう。朝起きて日光を浴びて体内時計をリセットし、朝食をとります。昼食は給食
時間、ゆっくりよくかんで食べましょう。夕食は部活や受験勉強などにより多少のズレが生じるかもしれませんが、就寝時間
の3時間前には食べ終わるようにします。休日だからと昼近くまで寝ていませんか。平日と同じ時間に起床、就寝して生活リ
ズムを整えましょう。集中しやすくなったり疲れにくくなったり、大人にとっても良いパフォーマンスにつながります。
　小学校高学年からはエネルギーやたんぱく質などの栄養素が最も多く必要な時期になります。骨量を増やせるのは10代ま
でといわれており、カルシウムは積極的に摂るようにします。そのカルシウムの吸収を助けてくれるのがビタミンDです。魚
類やキノコ類に多く含まれますが、日光の紫外線を浴びることで体内でもつくることができる栄養素です。外に出て元気に体
を動かしましょう。　　　　　　　　  　　　    　　    　　   女子栄養大学栄養クリニック 管理栄養士　田

た む ら

村　真
ま き

紀

育ち盛りの食事 健  康

応 援 団
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