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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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5月号の原稿締切は､ 3月20日(月)です
※　「仲間になりませんか」のコーナー
は､ 同一サークルは年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

ご存じですか？認知症サポーター
　　「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。市では、
認知症サポーター養成講座に加え、より認知症について知っていただける機
会として、認知症サポーターフォローアップ講座を実施しています。
　認知症になっても安心して暮らせるまちを目指し、認知症について学びませんか。

木彫りサークル「きつつき会」
(木彫り)

対　どなたでも
日　第1・3土曜日10時〜12時
場　大橋市民センター
問　中

なかはら

原☎080・3088・3493　

長久保剣友会(剣道)

対　市内在住の幼児から大人まで
日　水曜日18時〜20時
　　土曜日17時〜19時
　　日曜日8時30分〜10時30分
場　長久保小学校体育館(場所が変
更となる場合あり)
料　月謝1000円
問　村

むらやま

山☎090・1203・2974

掲示板
出かけてみませんか

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16日(日)8時30分〜16時30分
※　予備日4月23日(日)
場　男子　市民テニスコート
　　 女子　南近隣テニスコート　
料　1組2000円(当日徴収)　
種目　一般男子複、一般女子複、ベ
テラン男子複(60歳以上)
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、郵便番
号、住所を記入し、3月31日(金)(必
着)までに勝

かつむら

村健
け ん じ

司(〒350-1306狭
山市富士見1-16-28)へ郵送
問　勝村☎050・7130・9504

仲間になりませんか
パピーイングリッシュサークル
(英会話)

対　どなたでも
日　毎週木曜日(月4回)10時〜12時
場　北市民センター
問　吉

よしざき

崎☎080・3346・8278　

ビューティフルヨガサークル(ヨガ)

対　どなたでも
日　月3回木曜日(不定期)11時15分
〜12時15分
場　大橋市民センター
問　藤

ふじわら

原☎286・0545

ヨガサークルポーズ(ヨガ)

対　成人女性
日　月3回月曜日9時45分〜10時45分
場　南市民センター
問　飯

いいづか

塚☎285・9110

申込フォームはこちら

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　

対　市内在住在勤の方
日　3月24日(金)14時〜15時30分
場　市役所401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(水)から15日(水)までに健康長寿課
地域包括ケア推進担当へ直接または電話

認知症サポーター養成講座
対　市内在住在勤で認知症サポーター養成講座を受講
したことがある方
内　認知症対応型共同生活介護施設において、実際に
施設で働いている職員の方にご協力をいただき、作成
した動画を視聴します。
※　動画視聴を希望される方は、申込フォームよりお
申込みください
申 問　3月1日(水)から24日（金）までに健康長寿課地域
包括ケア推進担当へ申込フォームから

認知症サポーターフォローアップ講座
もっと学びを深めたい方に
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人口と世帯数(2月1日現在)
人　口　7万   136人　(前月比-54)
世帯数　3万3068世帯(-13)
　男　　3万4680人　(-20)
　女　　3万5456人　(-34)

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

◆女性のための法律相談 要予約
相 8日(水) 予 受付中／
相 4月12日(水) 予 9日(木)〜
時 10時〜13時　※　対面相談も可
問 女性センター☎287・4755
◆女性相談・ＤＶ相談 要予約
相 月・水・金曜日 時 10時〜16時
問 直通ダイヤル☎298・7716
◆教育相談
相 月〜金曜日 時 9時〜16時30分
問 教育センター☎286・8993
◆消費生活相談
相 月〜金曜日 時 9時30分〜12時・
13時〜15時、土曜日 時 9時30分
〜12時(電話相談のみ)
問 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
相 24日(金) 予 6日(月)〜
時 13時〜17時
問 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)
相 月〜金曜日 時 10時〜17時 
問 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
相 火・木曜日 時 10時〜12時、13
時〜16時 問 市役所2階内職相談室
◆にんしんＳＯＳ鶴ヶ島
相 月〜金曜日 時 8時30分〜16時30
分 問 直通ダイヤル☎227・3355また
は ninshinsos@city.tsurugashima.
lg.jp

「大売出し」ののぼり旗がたくさ
ん立てられた鶴ヶ島駅西口商店
会の風景です。昭和50年代後半
ではないかと思われますが、撮
影日時など詳細は不明です。まち
はそこに住む人びととともに常に
変化しています。これからもまた、
新たなまちへと。

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

◆弁護士による法律相談 要予約
※　個人の金銭、家族などの法的
トラブルに関する相談
相 7日(火) 予 受付中／
相 17日(金) 予 3日(金)〜／
相 4月4日(火) 予 20日(月) 〜 
時 13時〜16時 問 地域活動推進課
◆行政相談
相 17日(金) 時 13時〜16時
場 市役所5階 問 地域活動推進課
◆司法書士による法律相談 要予約
相 9日(木) 予 受付中／
相 4月13日(木) 予 30日(木)〜 
時 9時〜12時 問 地域活動推進課
◆行政書士による法律相談 
相 9日(木)／相 23日(木)
時 13時〜16時 場 市役所5階 
問 地域活動推進課
◆不動産相談 
相 7日(火) 時 13時〜16時 
場 市役所5階 問 地域活動推進課
◆マンション管理士相談　
相 17日(金) 時 13時〜16時
場 市役所5階 問 地域活動推進課
◆人権相談
相 17日(金) 時 13時〜16時
場 市役所3階 問 総務人権推進課
◆こころの健康相談 要予約
相 14日(火) 時 9時30分〜 
場 市役所1階 問 障害者福祉課

アイクリニック佐藤医院
上広谷669-1☎279・0888
診療日時　3月12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

省略記号　相　相談日　予　予約開始日　時　相談時間　場　開催場所　問　問合先




