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埼玉県収入証紙の販売終了

埼玉県では収入証紙制度廃止に伴
い、12月末日に埼玉県収入証紙の
販売を終了し、令和6年3月31日
で使用ができなくなります。その
ため、市役所での販売も12月28
日（木）で終了します。また、証紙
廃止後の支払い方法や未使用証紙
の返還については、埼玉県ホーム
ページを確認するか申請先の窓口
または県出納総務課☎048・830・
5739にお問い合わせください。
問　会計課会計担当

手話通訳者派遣事業

年末年始（12月29日～１月3日）の
期間中、手話通訳者派遣事業の受
付が休みになります（緊急の場合を
除く）。この間、通訳の依頼を希望
する方は、12月22日（金）までにお
申し込みください。
問　市社会福祉協議会☎271・6278、
5271・6277

市役所朝市

市内でと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。今月は芋煮を実施しま
す（先着100人に提供）。
日　12月9日（土）9時～10時30分（小
雨決行・前日などの天候によって
は、中止の場合あり）
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

つながるアート展2023

日　12月6日（水）～17日（日）9時～
18時30分（最終日は17時まで）
場　中央図書館
内　障害を持つ方のオリジナリティ
あふれる感性により制作された作
品を展示
料　無料
他　関連イベントあり。詳しくは図
書館ホームページをご覧ください。
問　中央図書館☎271・3001

イベント

詳細はこちら

詳細はこちら

Infor-
mation

ベンチを寄贈していただきました

鶴ヶ島ロータリークラブから、ベンチを4
基寄贈していただきました。寄贈されたベ
ンチは、つるバス・つるワゴン停留所に設
置してあった古いベンチと交換しました。
お待ちの際には、ぜひご利用ください。
問　都市計画課交通政策担当

詳細はこちら

詳細はこちら 事業の詳細はこちら

鶴ヶ島市役所
〒350−2292　
鶴ヶ島市大字三ツ木16−1
☎049・271・1111／5049・271・1190
【開庁時間】
平　日　8時30分〜17時15分
土曜日　8時30分〜12時（一部の窓
口のみ開庁。詳細は市ホームページ
をご覧ください）

人口と世帯数
11月1日現在

人　口　7万	 108人　	（前月比2）
世帯数　3万3507世帯（53）
　男　　3万4731人　（17）
　女　　3万5377人　（-15）

※　大字別男女別人口・世帯数は市ホー
ムページでご覧いただけます

お知らせ
今月の納期

◆市民税・県民税第4期
◆国民健康保険税第6期
◆介護保険料第6期
◆後期高齢者医療保険料第6期

広告 広告
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Information　鶴ヶ島市役所　☎ 049・271・1111

クリスマスおはなし会

対　午前の部／赤ちゃん、午後の部／幼児～小学生　
日　12月10日（日）午前の部／10時～11時、午後の部／14時～15時
場　中央図書館　
内　クリスマスをテーマにしたおはなし会。午後の部は工作もあります。
定　各回20人（申込順）　　　料　無料　　　持　図書館の利用カード
申	問　12月5日（火）9時から中央図書館へ直接、☎271・3001、
またはホームページから

新春のつるがしまを歩こう

新春の「つるがしま」を歩いて、気持ちのいい1年を始めませんか？
日　1月4日（木）9時受付開始　※　雨天決行　　　
場　新町小学校
内　スタンプを集めながら4㎞を歩き、スタンプの得点で順位を決めます（スタ
ンプラリー）。
定　40組（1～4人のチーム）150人まで　　　
料　無料　　　他　運動のできる服装　　　
申　不要。当日会場へお越しください。
問　生涯学習スポーツ課市民スポーツ担当または市レクリエーション協会・田

た

口
ぐち
☎285・9107

第36回県民総合スポーツ大会兼第41回鶴ヶ島駅伝競走大会

対　小学4年生以上
日　2月4日（日）8時30分～（受付8時～8時25分）　※　雨天決行
場　農業交流センターおよび周辺道路
種別　①一般男子（男女混合可）	②壮年（50歳以上男女混合可）	③中高生男子	
④中高生女子	⑤一般女子	⑥小学生男子	⑦小学生女子
距離　①②③④／15㎞（1区間3㎞・5人で継走）	⑤⑥⑦／10㎞（1区間2㎞・5人
で継走）
定　①～④は合計40チームまで（申込順）
料　①②1チーム4200円	③～⑦1チーム2800円
※　申込後の返金不可
申　12月6日（水）から27日（水）までにNPO法人鶴ヶ島市スポーツ協会事務局へ
電話で申し込み後、直接またはメールで申込書を提出してください。
問　同スポーツ協会事務局（海洋センター内）☎277・5199

チャリティーコンサート

日　12月9日（土）14時～16時（13時
30分開場）
場　富士見市民センター
内　富士見市民センターで活動
するわかば大学塾のビッグバンド
「WAKABAビッグバンド」による
演奏を聞きながら、一緒に楽しい
時間を過ごしましょう（富士見利用
者の会、富士見市民センター共催
事業）。
定　70人
料　無料（チャリティーにご協力を
お願いします）
申　不要。当日会場にお越しくだ
さい。
問　富士見市民センター☎287・
1661

Xmas Afternoon JAZZ

お洒落な空間でのひととき、年末
のあわただしさを忘れて、飲み物
片手に楽しみませんか。今年も
WHAT'sは、すてきなゲストを迎
えてジャズコンサートを行います。
日　12月10日（日）14時～16時（13
時30分開場）
場　大橋市民センター
内　ジャズ演奏とサロン喫茶
料　1000円（入場料）
他　ドリンク、おつまみなどを販
売します。飲酒する方は、車での
来場はご遠慮ください。
チケット　大橋市民センター（火～
土曜日9時～17時）で販売
問　大橋市民センター☎286・0005

申込はこちら

詳細はこちら

「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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グラウンド利用の年間調整会議を開催します

市内グラウンドを大会・行事などで利用を希望する各種団体（スポーツ団体、
自治会、幼稚園、保育園など）は、ご出席ください。
対象施設　運動公園（多目的Bを除く）、近隣公園（脚折、南、富士見中央）、西
少年サッカー場、グリーンパーク多目的1・多目的2
対象期間　令和6年4月～令和7年3月分
対　対象施設の利用を希望する団体　　　日　1月15日（月）19時～
場　市役所5階会議室　　　内　グラウンドなどの年間調整会議
問　生涯学習スポーツ課市民スポーツ担当

案　　内
介護者の会「福祉用具説明会」

対　介護をしている方、介護に関
心のある方
日　12月6日（水）13時30分～14時
30分
場　市役所6階ボランティアルーム
内　介護の段階に応じ、どんなも
のが使えるのか、歩行器や手すり
の種類や特徴など、介護で使える
福祉用具についてお話を聞きます。
申	問　市社会福祉協議会へ直接、
☎271・6011、5287・0557、
info@tsurusha.or.jp

人権啓発パネル展

いつもはなかなか考える機会もな
く、守られているのが当たり前と
思いがちですが、世の中には、「人
権」を踏みにじる行為や偏見、差
別がいろいろなところに存在して
います。近年では、インターネッ
トを悪用した人権侵害やヘイトス
ピーチなどの人権問題も発生して
います。一人ひとりの人権が尊重
され、安心して生活を営めるまち
の実現に向けて、人権啓発のパネ
ル展を行いますので、この機会に、
「人権」について考えてみませんか。
日　12月18日（月）～28日（木）
場　市役所1階ロビー
問　総務人権推進課庶務人権担当

広島市平和記念式典
児童派遣事業展示

市では、平成24年度から平和意識
啓発事業の一環として「広島市平
和記念式典児童派遣事業」を行っ
ています。8月26日に西市民セン
ターで開催した「広島市平和記念
式典児童派遣事業参加報告会」で
児童たちが発表した感想文などを
展示します。
日　12月18日（月）～28日（木）
場　市役所1階ロビー
問　総務人権推進課庶務人権担当

図書館座シネマ
「ゴヤの名画と優しい泥棒」

日　12月21日（木）14時～15時45分
場　中央図書館
内　1961年に起きた絵画盗難事
件を犯人側の視点から描いたコメ
ディ映画
定　40人（申込順）
料　無料
申	問　12月6日（水）から中央図書
館へ直接、☎271・3001、またはホー
ムページから

大人の絵本セラピー
 「すてきなXmasを」

対　大人
日　12月20日（水）10時～12時
場　中央図書館
内　クリスマスの絵本を通して自
分の心と向き合い心を豊かにする
ワークショップです。
定　10人（申込順）
料　無料
申	問　12月6日（水）から中央図書
館へ直接、☎271・3001、またはホー
ムページから

エコ鶴市民の会　
ゼロカーボン推進事業講座

日　12月21日（木）10時～12時
場　富士見市民センター
講　高

たかはし

橋真
まさき

樹さん（ノンフィクショ
ンライター）
内　電気代高騰にも寒さにも負け
ない	ガマンしない省エネ
定　70人（申込順）
料　無料
申	問　12月5日（火）から18日（月）
までに生活環境課環境推進担当へ 申込はこちら

申込はこちら

広告

広告
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女子栄養大学香友会主催 
第3回元気はつらつ市民講座 

日　1月16日（火）10時～12時
場　香川綾記念教育交流センター
香友会館（坂戸市千代田3-18-21）
講　女子栄養大学香友会秋田支部	
内　郷土料理から食文化を学ぶ～
秋田編	～（講義・調理デモンスト
レーション・試食）
定　30人（申込順）　　　
料　1500円（当日会場で集金）
申	問　女子栄養大学香友会事務局
へ直接、☎288・0345、または
koyukai@eiyo.ac.jp

入間東部障害者就職面接会 

日　1月26日（金）13時～16時（完全
予約制）
場　富士見市民文化会館 ｢キラリ
☆ふじみ｣（富士見市鶴馬1803-1）
内　企業（人事担当者）との面接、
就職相談など
参加企業　20社（予定）
料　無料
持　障害者手帳（原本または写し）、
履歴書、職務経歴書などの応募書
類、面接希望票（事前予約時交付）
申　1月9日（火）から22日（月）まで
にお近くのハローワークへ来所し、
事前予約をしてください（ハロー
ワークの求職登録が必要となりま
す）。
問　ハローワーク川越☎242・0197　
（部門コード46#）

こども図書館座シネマ
「すみっコぐらし　
青い月夜のまほうのコ」

日　1月7日（日）14時～15時10分（13
時45分開場）
場　中央図書館　
内　大満月の夜、すみっコたちの
まちに魔法使いたちがやってきて、
あちこちに魔法をかけます。	
定　40人（申込順）
申	問　12月6日（水）から中央図書館
へ直接、☎271・3001、またはホー
ムページから

第5回eコラボ
サイエンス教室2023

霜、霜柱、雪、つらら（氷柱）に共通
しているのは水や水蒸気を構成す
る水分子です。気温が氷点下にな
ると水分子がいろいろなものにくっ
つき、固まって生じます。どのよう
な違いがあるか見てみましょう。
対　市内在住の小中学生（小学校低
学年は、保護者の同伴が必要）
日　1月13日（土）10時～11時30分
場　eコラボつるがしま
講　松

まつした

下貢
みつぐ

さん（中央大学名誉教
授）
内　「霜・霜柱・雪・つらら　結晶
や形状を見てみよう（物理）」
定　20人（申込順）
申　12月24日（日）から1月6日（土）
までに鶴ヶ島第二小学校区地域支
え合い協議会へ turu2.sasaeai@
gmail.com　
問　同協議会
☎298・7974

男の料理教室

男性だけの料理教室で、初心者も
安心して始められます。
対　市内在住の男性　　　
日　12月23日（土）13時30分～15時
場　北市民センター　　　　
講　男の料理教室
内　かんたん蕎麦打ち（試食あり）
定　10人（申込順）　　　
料　800円（材料代）　　　
持　エプロン、タオル、三角きん
申　12月5日（火）から15日（金）ま
でに参加費を添えて直接、北市民
センターへ
問　北市民センター☎287・0251

サークル活動地域還元講座
「太極拳講座」

一緒に楽しくやってみませんか？
対　市内在住の成人
日　1月11日、18日、25日の各木
曜日13時～15時（全3回）
場　北市民センター
講　かろやか太極拳クラブ
内　年齢に関係なく、ゆっくりと
身体を動かして初歩から練習しま
す。運動に自信のない方でも筋力
アップで転倒防止にも役立ちます。
定　20人（申込順）
持　運動靴、タオル、飲み物　
他　動きやすい服装
申	問　12月5日（火）から北市民セ
ンターへ直接、☎287・0251、ま
たは専用フォームから

申込はこちら申込はこちら

申込はこちら

広告
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申	問　女子栄養大学香友会事務局
へ直接、☎288・0345、または
koyukai@eiyo.ac.jp

入間東部障害者就職面接会 

日　1月26日（金）13時～16時（完全
予約制）
場　富士見市民文化会館 ｢キラリ
☆ふじみ｣（富士見市鶴馬1803-1）
内　企業（人事担当者）との面接、
就職相談など
参加企業　20社（予定）
料　無料
持　障害者手帳（原本または写し）、
履歴書、職務経歴書などの応募書
類、面接希望票（事前予約時交付）
申　1月9日（火）から22日（月）まで
にお近くのハローワークへ来所し、
事前予約をしてください（ハロー
ワークの求職登録が必要となりま
す）。
問　ハローワーク川越☎242・0197　
（部門コード46#）

こども図書館座シネマ
「すみっコぐらし　
青い月夜のまほうのコ」

日　1月7日（日）14時～15時10分（13
時45分開場）
場　中央図書館　
内　大満月の夜、すみっコたちの
まちに魔法使いたちがやってきて、
あちこちに魔法をかけます。	
定　40人（申込順）
申	問　12月6日（水）から中央図書館
へ直接、☎271・3001、またはホー
ムページから

第5回eコラボ
サイエンス教室2023

霜、霜柱、雪、つらら（氷柱）に共通
しているのは水や水蒸気を構成す
る水分子です。気温が氷点下にな
ると水分子がいろいろなものにくっ
つき、固まって生じます。どのよう
な違いがあるか見てみましょう。
対　市内在住の小中学生（小学校低
学年は、保護者の同伴が必要）
日　1月13日（土）10時～11時30分
場　eコラボつるがしま
講　松

まつした

下貢
みつぐ

さん（中央大学名誉教
授）
内　「霜・霜柱・雪・つらら　結晶
や形状を見てみよう（物理）」
定　20人（申込順）
申　12月24日（日）から1月6日（土）
までに鶴ヶ島第二小学校区地域支
え合い協議会へ turu2.sasaeai@
gmail.com　
問　同協議会
☎298・7974

男の料理教室

男性だけの料理教室で、初心者も
安心して始められます。
対　市内在住の男性　　　
日　12月23日（土）13時30分～15時
場　北市民センター　　　　
講　男の料理教室
内　かんたん蕎麦打ち（試食あり）
定　10人（申込順）　　　
料　800円（材料代）　　　
持　エプロン、タオル、三角きん
申　12月5日（火）から15日（金）ま
でに参加費を添えて直接、北市民
センターへ
問　北市民センター☎287・0251

サークル活動地域還元講座
「太極拳講座」

一緒に楽しくやってみませんか？
対　市内在住の成人
日　1月11日、18日、25日の各木
曜日13時～15時（全3回）
場　北市民センター
講　かろやか太極拳クラブ
内　年齢に関係なく、ゆっくりと
身体を動かして初歩から練習しま
す。運動に自信のない方でも筋力
アップで転倒防止にも役立ちます。
定　20人（申込順）
持　運動靴、タオル、飲み物　
他　動きやすい服装
申	問　12月5日（火）から北市民セ
ンターへ直接、☎287・0251、ま
たは専用フォームから

申込はこちら申込はこちら

申込はこちら
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案　　内
ひとり親のためのパソコン教室

ひとり親家庭の自立促進に向け、
就業に必要な技能と知識を習得し、
就職活動を充実させるため、パソ
コン教室を開催します。
対　ひとり親家庭の親または寡婦
日　1月13日(土)・14日(日)10時
～15時(全2日間)
場　埼玉会館(さいたま市浦和区高
砂3-1-4)
内　選べるワード・エクセル講座
(ワードかエクセルのコースを選択
し、レベルに応じたパソコン技能
を習得する)
定　20人(申込多数の場合抽選)
料　800円(教材費)
他　保育あり
申　12月22日(金)(必着)までに①

「パソコン教室(第4回)」②郵便番
号・住所③氏名④年齢⑤電話番号
を明記の上、(公財)埼玉県ひとり
親福祉連合会(〒330-0074さいた
ま市浦和区北浦和5-6-5埼玉県浦和
合同庁舎内)に往復はがきかメール
( info@saiboren.or.jp)で申込み
※　保育を希望する場合は、「保育
希望」と記入し「子の年齢○歳○
か月」を明記すること
問　(公財)埼玉県ひとり親福祉連
合会☎048・822・1951

老人クラブで活動しませんか？

市内には、各地域に密着した老人ク
ラブが25クラブあり、グラウンドゴ
ルフやワナゲ、清掃活動、地域見守
り活動などを通じて交流を深め、活
動しています。楽しみながらフレイ
ル予防をしていきたい方、新しい生
きがいを見つけたい方は、お気軽に
ご連絡ください。会費については、クラブにより異なります。
対　市内在住の60歳以上の方　　
問　老人クラブ連合会事務局(老人福祉センター「逆木荘」内)☎286・3301

老人福祉センター「逆木荘」を利用しませんか？

老人福祉センター「逆木荘」(三ツ木
935-1)は、三ツ木地区の静かな場所
にあります。健康の増進、教養の向上、
趣味・レクリエーションを通して仲
間づくりをし、健康で明るい生活を
楽しんでいただく施設です。施設の
管理・運営は、市から委託を受けた
市シルバー人材センターが行ってい
ます。

施設案内
【本館】個人やサークル活動に利用されています。
集会室（ステージでカラオケなどを行っています）、囲碁・将棋室、談話室、風呂・
健康器具コーナー、会議室
【別館】社交ダンス、健康体操、陶芸、水彩画などさまざまなサークル活動に
利用されています。
逆木荘主催の各種活動（いずれも要予約）　
フレイル教室／毎月第2・4木曜日、カラオケ教室／毎月第3日曜日、ますます
元気健康クラブ（体操）／毎月第1・3火曜日
このほかにも、新春カラオケ発表会(1月)、逆木荘まつり(3月)、七夕カラオケ
発表会(7月)、敬老のつどい(9月)、秋のバスハイク(11月)などのイベントを開
催しています。
利用案内
時間　9時～16時(風呂／10時～15時、カラオケ／10時～12時・13時～15時
30分、シルバーeスポーツ体験会・スマホよろず相談／毎週水曜日10時～12時・
13時～15時)
休館日　毎月第1・3土曜日、祝日、年末年始
料金
市内在住の60歳以上の方は無料
※　初めて利用する方は「利用カード」を作ります。住所・
生年月日が確認できる保険証などをお持ちください
問　老人福祉センター「逆木荘」☎286・3301

「逆木荘」新春カラオケ発表会の参加者を募集します
対　市内在住の60歳以上の方
日　1月14日(日)10時～15時　　　
定　50人(申込順)　　　料　無料
申 問　12月10日(日)から15日(金)までに同センター
☎286・3301へ

広告

25 Tsurugashima　2023.12

睡眠・適正飲酒・禁煙のすすめ
年末年始を控え、慌ただしくなるこの時期は、生活が乱れがちになるため注
意が必要です。
いつまでも元気に過ごせるよう、この機会に生活習慣を見直してみましょう。 問　健康長寿課健康増進担当

ビール1本
(500mL)

日本酒1合
(180mL)

ウイスキーダブル
1杯(60mL)

焼酎(25度)グラス
1/2杯(100mL)

ワイングラス
2杯弱(200mL)

チューハイ(7％)
1本(350mL)

※　3次喫煙…喫煙も煙もその場にはないが、臭いや煙の
成分が壁や床、カーテン、衣類などに付着し、そこから揮
発した臭いや成分を吸入してしまうこと

【純アルコール量20gに相当するお酒の量】　

良い睡眠で、からだもこころも健康に

睡眠には、心身の疲労を回復する働きがあります。睡眠により休まった感覚（休養感）は適切
な睡眠の目安ですが、睡眠による休養が十分にとれていない方の割合は年々増加傾向にある
ことが国の調査でわかりました。
休養感のある睡眠が得られるよう、睡眠の質を高めるポイントを確認しましょう。
❶ 働く世代は1日6時間以上の睡眠を確保、シニア世代は8時間以上の長寝に注意
❷ 適度な運動習慣で眠りの質を保つ
❸ 就寝前の食事、飲酒、喫煙、カフェインの摂取、スマートフォンの使用は控える
❹ 光、温度、音に配慮した快適な睡眠環境を整える

適度な飲酒量をこころがけましょう

がん、高血圧、脳出血、脂質異常症などのリスクは、飲酒量が増えれば増えるほど上昇します。また、飲酒に問題を抱え
ている方は、気分障害、摂食障害などのメンタルヘルスの問題を持ちやすいこともわかっています。
厚生労働省が示す「節度ある適度な飲酒量」の1日平均純アルコール約20g程度(女性は約10g程度)を守り、週に1～2日程
度は肝臓を休める「休肝日」を設け、お酒と上手に付き合いましょう。

吸わない人に吸わせていませんか？あなたの煙

家族のことを気遣ってベランダで吸っているから大丈夫、喫
煙スペースを利用しているから迷惑をかけていないと思って
いませんか。
自分で思っている以上に喫煙による影響は広範囲におよびま
す。口腔内に付着したタバコ臭が喫煙前の状態に戻るのに45
分、衣服に付着したタバコ臭は数日から数週間とれません。
タバコを吸う人がいる限り、受動喫煙や3次喫煙(※)を完全に
防ぐことはできません。
特に身体機能が未成熟な子どもや妊婦にとって、受動喫煙は
深刻な問題です。喫煙により、がんや脳卒中など病気や突然
死のリスクが高まります。自分自身と大切な家族のためにも、
禁煙しましょう！




