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市役所の一部窓口は土曜日（8：30～12：00）も開庁しています（年末年始を除く）※お取り扱いできない業務もあります
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再生紙と環境
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国際環境規格
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● 暮らしの情報はこちら側から、特集は反対側からご覧ください。 ● 休日診療（当番医）は保健・子育てページに記載されています。
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12月１日から北本駅ロータリーで
ホワイトイルミネーション点灯開始

きたもとニューイヤーコンサート
入場券発売中

自転車の安全利用に努めましょう

キャッシュカードによる口座振替
受付サービスを開始

「食」で体の中から元気を保つ！

生活習慣病のための料理教室
参加者募集

北本まつり宵まつりにどーもくん出現。
この様子はＮＨＫで放送されます

年末・年始のごみ収集、
廃蛍光管類の収集、し尿の収集
２回目の０歳児
おむつ無料クーポン券配布
ファミリーマートで住民票等の
コンビニ交付サービスを開始
市職員募集
子宮がん・大腸がん個別検診実施中
年末・年始当番歯科医
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日時時 期間期 場所場 内容内 対象対 定員定 費用費 持ち物持 講師講 申込み申 EメールＥ ホームページHP 問合せ問その他他

平成24年度　普通会計財務書類を公表します注目
2

　総務省方式改訂モデルにより作成した平成２４年度普通会計(一般会計と区画整理事業特別会計の合算)
ベースの財務書類について公表します。企業会計の考え方と会計実務を基に、地方公共団体の特殊性を
加え作成したもので、公会計の財政状況を把握し、効率的な行政運営を行うための分析・評価手段とす
ることを目的としています。

　年度末時点における資産・財産と、その調達財源（残っている借金や今まで使われた税金など）の状況
を一覧で示したものです。市の財産（資産）は何がどれだけあるのか、その財源としての借金（負債）はい
くらあるのか、税金など（純資産）はどれだけ充てられたのかが分かります。

　当該年度に行われた人的サービスや給付サービ
スなど、資産の形成につながらない行政サービス
にどれだけの費用がかかったかを計算するもの
で、性質別や目的別に区分して算出します。

　一会計年度における資金の増減の状況を示すも
のです。資金収支計算書では現金の収支のみを計
上します。

□資　産：市が将来にわたって行政サービスを提供するために所有しているものを示しています。
□負　債：将来にわたり支払いや返済の負担をするものが、どのくらい残っているかを示しています。
□純資産：保有する財産を整備するために、国県支出金や税金などがどれだけ充てられたかを示しています。

貸借対照表 （平成25年₃月３1日現在）　

行政コスト計算書 （平成24年₄月₁日～平成25年₃月３1日） 資金収支計算書 （平成24年₄月₁日～平成25年₃月３1日）

問財政課財政担当（☎594-5512）

借方 貸方
資産の部 負債の部
公共資産 ７０９億８,１６１万円 固定負債 ２１７億７,４５２万円
投資等 ３６億８,２９０万円 （地方債） １９２億４,５５７万円
（投資および出資金） ７,３６５万円 （退職手当引当金） ２５億２,８９５万円
（基金等） ３２億５,５０８万円 流動負債 １５億５,６３９万円
（その他） ３億５,４１７万円 （翌年度償還予定地方債） １３億６,３０６万円
流動資産 ２０億３,５７３万円 （その他） １億９,３３３万円
（現金預金） １９億２,３１７万円
（未収金） １億１,２５６万円 純資産の部 ５３３億６,９３３万円
　　資産合計 ７６７億　　　２４万円 　　負債・純資産合計 ７６７億　　　２４万円

経常行政コスト（A）
１５４億９,５８２万円

経常収益（B）
₃億２,５８２万円

〈性質別〉
①人にかかるコスト ３２億５,５４０万円 使用料・

手数料 ２億４,５８６万円 
②物にかかるコスト ４３億５,６９５万円

③移転支出的なコスト ７５億９,０２６万円 分担金・
負担金等 ７,９９６万円

④その他にかかるコスト ２億９,３２１万円

〈目的別〉

（福祉） ６９億３,２４３万円

（教育） ２２億８,９４５万円

（総務） １９億  ３４６万円

（生活インフラ） １３億８,５３１万円

（環境衛生） １２億９,３１７万円

（その他） １６億９,２００万円

純経常行政コスト（A）－（B）   １５１億７,０００万円

期首歳計現金残高　　   ₇億９,６５２万円
当年度歳計現金増減額　₂億２,５２１万円

当
年
度
中
の
収
支
内
訳

収入 支出
地方税 ８４億１,６９４万円 人件費 ３６億７,０７９万円
地方交付税 ２２億１,１５５万円 物件費 ２８億３,６２３万円
国県補助金等 ３１億３,４７７万円 社会保障給付 ３８億４,３３０万円
地方債発行額 １２億１,２００万円 補助金等 １７億８,３９２万円
その他の収入 １６億８,６０７万円 その他の支出 １８億９,２４４万円

経常的収支額　２６億３,４６５万円
国県補助金等 ７億６,６９２万円 公共資産整備支出 ４０億１,１９５万円
地方債発行額 ２４億５,０３０万円 その他の支出 ３億７,５９９万円
その他の収入 ２億５,３７６万円

　　　　公共資産整備収支額　△₉億１,６９６万円　　　　　　　　
貸付金回収額 ３,７９３万円 基金積立金 １億５,８４５万円
公共資産等売却収入   ２１６万円 地方債償還額 １３億３,２２８万円
その他の収入 １,５３９万円 その他の支出 ５,７２３万円

投資・財務的収支額　△１４億９,２４８万円
期末歳計現金残高　　　１０億２,１７３万円

①議員・委員等報酬お
よび職員給等
②委託料、施設運営管
理費、減価償却費等
③補助金、児童手当、
生活保護費等（特別会
計等への支出を含む）
④上記に属さない、公
債費（利子）等

年末・年始のごみ収集、廃蛍光管類の収集、し尿の収集注目
1

　年末・年始のごみ収集、廃蛍光管類の収集、し尿の収集は、次のとおりです。収集日を確認し、間違
いのないよう、お願いします。

　埼玉中部環境センターの年内の受入れは、粗大ごみは２４日（火）まで、燃やせる
ごみは２7日（金）までとなります。『分別収集家庭ごみ・資源類の出し方（ごみカレ
ンダー）』には、｢粗大ごみの自己搬入は２0日まで｣となっていますが、変更になり
ましたので、ご注意ください。なお、時間は、9：00～1２：00・13：00～16：00です（年
末・年始以外も同様です）。年始は₆日（月）から受け入れます。
　また、中部環境センターに搬入する前に、粗大ごみ等自己搬入受付所（場所
は右図参照）で手続きを行ってください。

　年内の収集は２8日（土）まで、年始は₆日（月）から収集します。

　₁月の第₁水曜日が休日にあたるため、学習センター・文化センター・勤労福祉センターでの回収を
₁月₆日（月）に変更しますので、ご注意ください。時間は変更ありません。また、第₂週以降について
は変更ありません。

　家庭ごみの分別方法や収集日を記載した「ごみカレンダー」は、毎年₃月₁日号の広報「きたもと」と一
緒に全戸配布しています。また、市役所くらし安全課もしくは最寄りの公共施設（地区公民館等）でも受
け取ることができますので、ご利用ください。
　詳しい分別等を記載した冊子『家庭ごみ・資源類分別マニュアル（保存版）』（平成２４年₈月全戸配布）が
必要な人は、くらし安全課（新庁舎2階）でお受け取りください。

ごみ収集

粗大ごみ・燃やせるごみの自己搬入

し尿の収集

₁月の廃食油の回収

「分別収集家庭ごみ・資源類の出し方（ごみカレンダー）」等の配布

問くらし安全課廃棄物・リサイクル担当（☎594-5553）

年内最後の収集日 【12月】
Ａコース Ｂコース・Ｃコース 公団

燃やせるごみ ３０日（月） ２７日（金） ３０日（月）
燃やせないごみ ２５日（水） １８日（水） １８日（水）
容器包装（資源）類 ２０日（金） ２３日（月・祝） １９日（木）

資源回収
ペットボトル・ビン類・金属類 １７日（火） ２５日（水） ２４日（火）
紙・布類等 １８日（水） ２６日（木） ２４日（火）
廃蛍光管類 １７日（火） ２５日（水） ２５日（水）

粗大ごみ 最終受付日 ２４日（火）　※１７日（火）までの受付分は年内回収
※廃蛍光管類は、廃蛍光管（丸・直管、電球型）・白熱球・その他の電球となります。
※�粗大ごみの収集は、☎591-6724（北本リサイクル事業協同組合　粗大ごみ受付専用電話）へ、電話でお申し込みくださ
い。市役所では受付できませんので、ご注意ください。なお、受付時間は、平日の₈：30～15：00までです。年末・年始以
外も同様です。

区分 コース

年明け最初の収集日 【１月】
Ａコース Ｂコース・Ｃコース 公団

燃やせるごみ ₆日（月） ₇日（火） ₆日（月）
燃やせないごみ １５日（水） ₈日（水） ₈日（水）
容器包装（資源）類 １０日（金） １３日（月・祝） ₉日（木）

資源回収
ペットボトル・ビン類・金属類 ₇日（火） １５日（水） ₇日（火）
紙・布類等 ₈日（水） １６日（木） ₇日（火）

粗大ごみ
受付 ₆日（月）
回収 ₆日（月）

区分 コース

文化センター文化センター

北本市役所北本市役所

北本市本町2-10-2
北新ムーンハイツ108
北本市本町2-10-2
北新ムーンハイツ108
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北本市観光協会からのお知らせ

一般書・読み物 一般書・ノンフィクション

人口…69，060人（+２２人）
男性…3４，377人（+11人）
女性…3４，683人（+11人）

○固定資産税  第₃期分
世帯数…２8，15２世帯
※11月１日現在
※（　）は対前月比

人口の
うごき

今月の
納　税

今月の新刊本 〈中央図書館〉 ※ここに載せているのは、新しく入った本の一部です。
※館内利用者端末と図書館ホームページにて新刊一覧を閲覧できます。

●北本駅西口駅前広場を活用しませんか？●
　北本市観光協会では中心市街地活性化を目的とし
て、北本駅西口駅前広場を使ってイベントなどを開
催する人をサポートしています。実施に関する企画、
運営、広報などの相談をしたい人は、お気軽にお問
い合わせください。
　また、駅前広場をご利用の際、お使いいただける
テーブル、椅子の貸出を始めました。ぜひご活用く
ださい。
セット内容　テーブル₁台、いす₃脚、
　　　　　　テント₁基（2m×2m）
料金（₁日あたり）　₁セット500円
※計₃セットまで貸出しています。
問 北本市観光協会（☎５９１-１４７３）

●「　 　 　 　 　 　 　 」開催のお知らせ●
　第₇回となる今回は「くらし×観光／生活と寄りそう観光
資源」として、日常のくらしのなかで習慣化する観光資源の
あり方について話し合います。お気軽にご参加ください。
▼第₇回「北本の観光のこと考えちゃわナイト」▼
時 1２月２6日（木）18：30～
場 北本市観光協会事務所「観光情報発信館」
テーマ：「くらし×観光／生活と寄りそう観光資源」
★かんちゃわナイトは＜毎月第₄木曜日＞に開催し
ています。

〒36４－0035　西高尾₁－２４9
TEL　591－1４73
FAX　577－3４75
メール　info＠machikan.com
H　P　http：//www.machikan.com/

桶 川 市　　　　�特別講演会
内 作家の林真理子氏による講演会です。
時 平成２６年₂月₂日（日）１４：００～１５：３０
場桶川市民ホール　大ホール
講 林真理子氏
定 ６９０人
費 無料
申 平成２６年₁月１５日（水・必着）までに
往復はがきに「講演会名・住所・氏名・
年齢・電話番号」を明記のうえ、さいた
ま文学館（〒３６３－００２２桶川市若宮₁－₅－
₉）へ。
問 さいたま文学館（☎０４８－７８９－１５１５）

　　　��第32回鴻巣パンジーマラソンランナー募集鴻巣市

　全国から５,０００人以上が参加する人気のマラソンです。親子₁年
生による₁㎞から６０歳以上のハーフまでどなたでも参加できます。
時 平成２６年₃月₁日（土）開会式₈：３０～　※小雨・小雪決行
場 鴻巣市立陸上競技場スタート・ゴール
定 ハーフ…４‚０００人、₅㎞一般…１‚０００人
申 郵便振替１２月２０日（金）までに指定の郵便振替用紙に必要事
項を記入し、参加費を添えてゆうちょ銀行窓口へ。
インターネット１２月２７日（金）までに専用サイト（「鴻巣パン
ジー」で検索）で申込み後、コンビニ払込みまたはクレジット
カード払い。※種目・コース等の詳細は鴻巣市ホームページ
をご覧ください。
問 鴻巣パンジーマラソン実行委員会事務局（鴻巣市スポーツ
課内☎５４３-６６６０）

市民大学きたもと学苑
学びたいあなた、教えたいあなた、あなたが主役です。

注目
3

■平成25年度後期講座Ｂ日程（₁～₃月に開講するもの）の講座申込み受付中
　後期講座Ｂ日程の19講座の受講申込みを受け付けています。生涯学習課や各地域学習センターにある

「キタガク講座案内」パンフレットに折り込まれた専用往復はがきで1２月₉日（月・必着）までにお申し込
みください。キタガクホームページからも申込みができます。
　※Ａ日程（95講座）の申込みはすでに終了しています。

■新規市民教授希望者説明会を開催します
　市民大学きたもと学苑では、平成２6年度前期講座に向けて新たに市民教授を募集します。市民教授に
なるための資格は特に必要ありません。ご自身の経験･知識を活かし市民の皆さんに広く還元したいと
いう気持ちが大切です。興味、関心のある人は説明会にご参加ください。
時 1２月1４日（土）10：00～
場 文化センター第₄会議室（₃階）
申 1２月13日（金）までに市民大学きたもと学苑事務局（生涯学習課）へ電話等でお申し込みください。

問 市民大学きたもと学苑事務局（生涯学習課生涯学習担当　☎59４-5567）

■Ｂ日程募集講座
講座名 市民教授

【ベビーマッサージ講座】　～「心を育てる子育て」を応援します～（全₂回） 古　橋　明　代
【親子で楽しむアート講座】　～アートを楽しみ感性を豊かに～（全₂回） 棟　本　幸　子
【イケコの女性のからだ骨盤講座】　～初級編～（全₃回） 小　林　和　美
【はじめてのヨガ講座】　～ヨガはココロとカラダのセルフケア～（全₈回） 国　峰　　　薫
【健康体操講座】　～快い音楽を聞きながら♪～（全₄回） 樋　田　雪　江
【健康体操講座】　～和（NOSS）と洋の踊りを取り入れた健康づくり～（全₈回） 横　田　増　子
【足もみ健康講座】　～足もみマッサージで健康チェック！～（全₄回） 小　野　祐　希
【中高年のための山登り講座】　 ～「最後の講義」～（全₂回） 古　川　一　雄
【中国語講座】　～中国旅行を想定した10場面ごとのフレーズで学ぶ～（全₅回） 楊　　　鳳　秋
【美しい韓国語講座】　～韓国語を基本から学ぼう～（全₈回） 河　　　世　江
【初めてのエニアグラム講座】　～₉つの性格タイプ学～（全₃回） 松　崎　　　緑
【くらしの中の化学講座】　～酸性雨・放射能・iPS細胞　いまさら聞けない化学の知識～（全₄回） 原　　　　　寛
【リコーダー講座】　～♪懐かしのリコーダーを吹いてみませんか♪～ (全₄回) 小　嶋　友輝恵
【初心者フォークギター・ウクレレ講座】　～やさしいコードで弾き語り～（全10回） 奥　田　健　一
【詩吟講座】　～お腹からの発声でストレス解消～（全10回） 小須田　今朝人
【やさしい大正琴講座】　～誰でも弾けます。さぁ一緒に楽しみましょう！～（全₆回） 竹　内　和　代
【はじめてのコーラス講座】　～みんなで楽しくステキなハーモニー！～（全₄回） 岩　田　俊　子
【楽譜の読み方講座】　～音程＆音階編～ (全₃回) 中　村　千穂美
【スクラップブッキング講座】　～ペーパーギフトアルバム作り～ (全₃回) 佐　藤　和　代
※詳しい講座内容や日程などはキタガク講座案内またはキタガクのホームページをご覧ください。

キタガクとは
　市民大学きたもと学苑（愛称：キタガク）は、「市民が主役の生涯学習」を推進するために、市民と行
政が協働で設立した団体です。市民の皆さんが主体的に学び合い、教え合い、高め合うことで、北本
市のまちづくり、人づくりを目指しています。ぜひ皆さんも「キタガク」に参加しませんか？

『市民大学きたもと学苑』ホームページ キタガク　　 検索

□�怪物商人　大倉喜八郎伝
江上　剛（PHP研究所）
□�京都西陣シェアハウス
鏑木　蓮（講談社）
□�雨のなまえ
窪　美澄（光文社）
□�蛇行する月
桜木　紫乃（双葉社）
□�黄昏の旗　箱庭旅団
朱川　湊人（PHP研究所）
□�家族の見える場所
森　浩美（双葉社）

□�即答力
松浦　弥太郎（朝日新聞出版）
□�世界の歴史を変えた日１００１
ピーター・ファータド（ゆまに書房）
□�キリシタン武将黒田官兵衛
林　洋海（現代書館）
□�北欧建築紀行
和田　菜穂子（山川出版社）
□�パン語辞典
ぱんとたまねぎ（誠文堂新光社）
□�山手線ウグイス色の電車今昔５０年
杉崎　行恭（JTBパブリッシング）

□�伊藤博文邸の
　怪事件
　岡田　秀文
　（光文社）

□－WONDER�SPOT－
　世界の絶景 ・秘境 １００
　成美堂出版編集部
　（成美堂出版）
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自転車の安全利用に努めましょう

　近年、歩道等の無秩序な走行実
態が多く見られ、自転車事故が増
加しています。自転車安全利用五
則を守り、自転車の安全な利用に
努めましょう。
自転車安全利用五則
①自転車は、車道が原則、歩道は
例外
②車道は左側を通行
③歩道は歩行者優先で、車道寄り
を徐行
④安全ルールを守る
⑤子どもはヘルメットを着用
問くらし安全課交通・防犯担当

（☎594－5522）

守ろう自転車利用のマナー

　駅前広場等、公共の場所におけ
る自転車の放置は、市民の生活環
境へ大きな障害を及ぼす結果とな
ります。
　駐輪場を利用するなど自転車利
用のマナーを守りましょう。
問くらし安全課交通・防犯担当

（☎594－5522）

冬の交通事故防止運動

　12月１日（日）～14日（土）の14日
間、冬の交通事故防止運動が実施
されます。
　埼玉県内における死亡事故が多
発しています。
　また、年末は交通量の増加やあ
わただしさから交通事故が発生し

秋の叙勲

　平成25年秋の叙勲および第21回
危険業務従事者叙勲の受章者が決
まりました。
　本市では、次の皆さんが受賞さ
れました。
・関田勝美さん　旭日双光章

（金融業功労）
・八島正幸さん　瑞宝双光章

（警察功労）
・羽入田要さん　瑞宝単光章

（警察功労）

経済産業省では、12月31日現在
で工業統計調査を実施します

　この調査は、従業者４人以上の
すべての製造事業所を対象とし
て、我が国における工業実態を明
らかにし、工業に関する施策の基
礎資料を得ることを目的に実施し
ます。12月中旬から１月中旬にか
けて調査員が直接事業所にお伺い
し、調査書類の配布および回収を
行います。調査へのご理解とご協
力をお願いします。
問政策推進課情報政策・統計担当

（☎594－5516）

ありがとうございました

・宗教法人解脱会様より200万円
　公共施設の整備に活用させてい
ただきます。

やすくなります。交通ルールを守
り、交通マナーの実践を徹底する
ことにより、交通事故を防止しま
しょう。
【重点目標】
・高齢者の交通事故防止
・自転車の安全利用の推進
・飲酒運転の根絶
問 くらし安全課交通・防犯担当

（☎594－5522）

２回目の０歳児おむつ無料
クーポン券配布

対象者　１回目の配布を受けた人
で、北本市に住民登録があり、出
生・転入それぞれの条件に該当す
る子どもの保護者
・出生の場合　平成25年３月～８
月生まれ
・転入の場合　平成25年８月に北
本市へ転入され、平成25年１月～
８月生まれ
配布開始日　12月２日（月）
　子どもの誕生月の前月の末日

（土・日曜日、祝日を除く）までに
受け取りに来てください。
※土曜開庁でクーポン券を配布す
ることはできません。
配布場所　こども課窓口
持子どもの身分を証明できるもの

（健康保険証やこども医療費受給
者資格証、母子健康手帳等）、平
成25年８月生まれ、または転入の
場合は印鑑
問こども課子育て支援担当（☎594
－5537）

ごみ処理広域化協議会の結果

　第３回行田市・鴻巣市・北本市
ごみ処理広域化協議会が11月６日
に開催されました。主な協議結果
は次のとおりです。
組合の名称
鴻巣行田北本環境資源組合とする。
特別議決
組合規約に、議決方法について特
別の規定を設ける。
ごみ処理広域化チームの事務所
鴻巣市立川里コミュニティセン
ター内とする。
※平成26年１月より、鴻巣市立教
育支援センター
問くらし安全課廃棄物・リサイク
ル担当（☎594－5553）

埼玉県最低賃金が改定

改定日　平成25年10月20日
改定額　時間額785円
　埼玉県最低賃金は、県内すべて
の労働者とその使用者に適用され
ます。なお、特定の産業には別途
特定（産業別）最低賃金が適用され
ます。
　詳しくは、埼玉労働局賃金室（☎
048－600－6205）、またはさいたま
労働基準監督署（☎048－600－4801）
へお問い合わせください。
　また、事業主の皆さんに、最低
賃金改定に伴う相談窓口として、
埼玉県最低賃金総合相談支援セン
ター（☎048－641－3613）を設けてい
ますのでご利用ください。

公的個人認証サービスの電
子証明書の更新手続き

　国税の電子申告e－Taxなどに
利用する公的個人認証サービスの
電子証明書は、発行日から起算し
て３年間で有効期間が満了し失効
します。
　電子証明書の更新を希望される
人は、手続きをしてください。
時 8:30～16:30（土・日曜日、祝日
を除く）
持①更新する電子証明書が格納さ
れた住民基本台帳カード
②本人確認書類（運転免許証やパス
ポート、写真付きの住民基本台帳カー
ド等の写真付きの公的な証明書）
③更新手数料500円（更新後の有効
期間は手続きの日から起算して３
年間となります）
他①更新手続きは、有効期間満了
日の３か月前より受け付けします。
②電子証明書の有効期間が満了し
た場合は、新規の電子証明書の発
行を受けることができます。
場 問市民課窓口担当（☎594－5528）

年末年始の火災予防

　年末はあわただしく、年始めは
気が緩みがちです。ご家庭でも、
事業所でも火の取り扱いには、今
まで以上に気をつけ、外出時や寝
る前に火の元の確認を行う等の出
火防止対策をしましょう。
問埼玉県央広域消防本部予防課（☎
597－2004）

児童扶養手当が減額改定

　児童扶養手当の額は、物価の変
動に応じて自動的に額を改定する
ことになっています。これまで、
物価が下落したにもかかわらず、
特例措置により手当額が据え置か
れ、本来の算定額より1.7％高い
特例水準で支払われていました。
　この特例水準が平成27年４月ま
でに段階的に解消されることにな
り、平成25年10月から、１人目の
児童に係る児童扶養手当額が次の
とおり減額(－0.7％ )改定されま
した。
改定後（月額・10月分～）
・全部支給　4万1,140円
・一部支給　4万1,130円～9,710円
※子が２人以上の場合の加算金額
に変更はありません。
問こども課子育て支援担当（☎594
－5537）

南部公民館=南部学習センター｜東部公民館=中央地域学習センター｜西部公民館=西部学習センター｜北部公民館=東間深井学習センター 中丸公民館=中丸学習センター｜学習センター=公団地域学習センター｜勤労福祉センター=東地域学習センター｜コミュニティセンター=本町西高尾学習センター

12月2４日・2８日～平成2６年１月３日

12月23日・2９日～平成2６年１月３日

12月23日・2８日～平成2６年１月３日

・中央公民館　・中央図書館
・地区公民館　・学習センター
・コミュニティセンター
・勤労福祉センター
・野外活動センター　・子供公園
・体育センター　・総合公園

・総合福祉センター

施設の休館日
12月８日～平成2６年１月７日

・健康増進センター

地 域 の 皆 さ ま に、 感 謝 の 気 持 ち で 心 優 し い サ ー ビ ス を

「県央みずほ斎場」「つつじ苑」での式場葬も承ります。
プラザオオノ上尾店　上尾市緑丘 2-5-2
プラザオオノ桶川店　桶川市若宮 1-1-19
プラザオオノ北本店　北本市山中 1-115

自社式場だからできる

2つのメリット+1
式場使用料　　　￥０です
祭壇使用料　　　￥０です
香典返し2０％ offです
〈メーカー希望小売価格より〉

３つの地域密着型メモリアルホール「もしものときに…」まず、お電話ください。
フリーダイヤル

0120-33-7475365日
24時間
受　 付

プラザオオノ上尾店 メモリアルホール

プラザオオノ㈲

式場 親族控え室

３０名様以内の
心あたたまるお葬式 誕生かぞく髙 橋 徹 総 合 法 律 事 務 所

企業法務　債権回収
労働問題　不動産
離婚問題　遺産相続
◆相談料 30 分 5250 円　（要事前予約）
◆浦和駅西口徒歩₂分

悩 み 事 解 決 の お 手 伝 い を し ま す

弁護士　髙橋　徹　　☎ 048-815-6077
北本市商工会会員　　電話受付：平日午前 10 時～午後₆時

さいたま市浦和区高砂２-１-２駒崎ビル402
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お知らせ

市税等に係る延滞金等の利
率が変わります

　市税等が納期限を過ぎて納付さ
れた場合には、延滞金が加算され
ます。
　延滞金が1,000円に満たない場
合や、税額が2,000円未満、延滞
金に100円未満の端数がある時は、
切捨てにより計算されます。
　平成26年１月１日から、国税に
おける延滞税等の見直しに合わせ
て、地方税等の延滞金および還付
加算金の利率が次のとおり引き下

げられます。詳しくは、担当まで
お問い合わせください。

※特例基準割合とは、国内銀行の
新規の短期貸出約定平均金利の年
平均に1.0%を加算した割合です。
平成26年中に適用する貸出約定平
均金利の年平均が1.0%のため、特
例基準割合は2.0%となります。
問納税課納税担当（☎594－5520）

無料税務相談

時 12月10日（火）10:00～12:00、13:00
～15:00
場 問 税務課市民税担当（☎594－
5518）

市税等の夜間納税・相談窓口
を開設

時 12月25日（水）・26日（木）の19:
45まで
場 問納税課納税担当（☎594－5520）

今月の納税

○固定資産税　第３期分
12月25日（水）までに納めましょう。

ファミリーマートでコンビ
ニ交付サービスを開始

　12月19日（木）からファミリーマート
でもコンビニ交付サービスが開始さ
れます。すでに住民基本台帳カード
を利用した証明書交付サービスの
利用登録をされている人は、そのま
まご使用いただけます。
　これから利用を希望される人は、
住民基本台帳カードを作成のうえ、
利用登録をお願いします。
コンビニ交付サービス一時停止
　コンビニ交付の拡大対応に伴
い、12月５日（木）9:00～16:00のコ
ンビニ交付サービスが停止しま
す。ご利用の市民の皆さんには、
大変ご迷惑をおかけしますが、ご
協力をお願いします。
問市民課窓口担当（☎594－5528)

募　集

パブリック・コメント

　市では、次の計画案等に対する意
見を募集します。各素案は、市ホー
ムページまたは各担当課および市
政情報コーナーで閲覧できます。
①北本市コウノトリの舞う魅力的
な地域づくり基本構想
問政策推進課政策推進担当（☎594
－5503）
②健康増進計画および食育推進計画
問健康づくり課保健予防・業務担
当（☎594－5544）
公表の時期・意見募集期間
①12月２日（月）～平成26年１月６

日（月）、②12月24日（火）～平成26
年１月24日（金）
意見等の提出方法　住所・氏名・
電話番号（FAX番号またはＥメー
ルアドレス）を記入し、次の方法
により提出してください。
・郵便（〒364－8633住所記載不要）
・FAX（592－5997）
・Ｅメール（市ホームページから
の投稿）
・直接書面による提出

市立学校教員登録

　市教育委員会では、市内の小・
中学校で教員として勤務する意志が
ある人に登録をお願いしています。
応募資格　小学校または中学校の
教員免許を所有し、学校教育への

理解と情熱のある人
職種
・教諭（フルタイムの臨時的任用）
・非常勤講師（初任者研修の機関
研修となる日程を補充する講師等）
待遇等　県費での任用となるた
め、待遇等は県の勤務条件に従っ
て定められます。
手続き　市教育委員会での面接を
経てから、県での登録に必要な面
接等を南部教育事務所で行ってい
ただきます。
他今回の募集は、北本市での任用
を希望する人の登録となります。
また、今回の登録が任用を保証す
るものではありません。
申 問随時、学校教育課学事担当（☎
594－5564）で受付。

キャッシュカードによる
口座振替受付サービスを開始！

　キャッシュカードで口座振替の申し込みができます（届出印は必要
ありません）。
　従来の書面申請に比べ手続きが簡単なうえ、その場で手続きが終
了し、申請手続きから15日後に口座振替が始められます。ぜひ、こ
の機会に口座振替をご利用ください。
対市県民税・固定資産税・軽自動車税・国民健康保険税・後期高齢
者医療保険料・介護保険料　※いずれも普通徴収
取扱金融機関　
みずほ銀行、三菱東京UFJ銀行、
三井住友銀行、りそな銀行、埼玉
りそな銀行、武蔵野銀行、東和銀
行、埼玉縣信用金庫、ゆうちょ銀
行（郵便局)
持キャッシュカード、納税通知書
申 問納税課納税担当（☎594－5520）

現行 改正後

延滞金の利率 14.6％
9.3％

（特例基準割合
+7.3％）

納期限の翌日
から１か月を
経過する日ま
での延滞金の
利率

4.3％
3.0％

（特例基準割合
+1.0％）

還付加算金の
利率 4.3％ 2.0％

（特例基準割合）

市立学校非常勤職員の募集
　市教育委員会では、平成26年度に市内の小・中学校で非常勤職員として勤務する意志あり、学校教育への
理解と情熱のある20歳以上の人を募集します。
応募資格・募集人員・勤務内容・条件など

選考方法　書類選考および面接※面接日程等については、後日お知らせします。
申 問履歴書（写真添付）に必要事項を記入し、「自己ＰＲ」や「志望の動機」を添えて、平成26年１月８日（水）～31
日（金）に学校教育課学事担当（☎594－5564）に直接お申し込みください。なお、必要な書類など詳しくは、お
問い合わせください。

募集する職種 募集人員 仕事の内容・応募資格 賃金 勤務日数
時間

学力向上支援員 18 人程度
小・中学校の通常学級において、授業
を進めるための補助や個別に支援の必
要な児童・生徒に対して担任の補助を
行います。

時給 850 円

週３日から５日の間
で、１日５時間程度

特別支援教育支援員 20 人程度
小・中学校の特別支援学級において、
授業を進めるための補助や個別に支援
の必要な児童・生徒に対して担任の補
助を行います。

時給 850 円

学校図書館指導員 1 人 小・中学校図書館内の整理・整頓、読
書指導の補助を行います。 時給 800 円

さわやか相談員 ４人
中学校のさわやか相談室で児童・生徒・
保護者への相談活動や学校生活支援を
行います。

日額
5,200 円

週５日
１日５時間程度

25

１

日

１2

１0

30

北本の葬儀・家族葬ホール
回
セ
レ
モ
終
活
セ
ミ
ナ
ー

北
本
駅
よ
り
無
料
送
迎
バ
ス
あ
り
ま
す
。

詳
し
く
は
お
問
い
合
わ
せ
下
さ
い
。

24



注
目
情
報

ス
ポ
ー
ツ

保
健
・
子
育
て

安
心
・
安
全

み
ん
な
の
広
場

北本市役所　☎591－1111（代表）・FAX592－5997

注
目
情
報

ス
ポ
ー
ツ

保
健
・
子
育
て

安
心
・
安
全

み
ん
な
の
広
場

募
　
集

イ
ベ
ン
ト

お
知
ら
せ

イ
ベ
ン
ト

募
　
集

お
知
ら
せ

10 2013年12月１日発行

〈広告〉

11広報きたもとNo.910

〈広告〉

募　集

介護認定調査員

応募資格・募集人数　介護支援専
門員、保健師、看護師、准看護師、
社会福祉士、介護福祉士、理学療
法士、作業療法士のいずれかの資
格を有し、１年以上の実務経験の
ある人２人
勤務内容　被保険者宅等への訪問
調査、調査票の作成
賃金　調査１件あたり3,500円の
出来高払い
採用予定日　平成26年１月１日
他 後日、指定日に面接を実施し
ます。
申 問 12月17日（火・必着）までに、
市販の履歴書に必要事項を記入の
うえ、顔写真を添付し、資格証の
写しを添えて高齢介護課介護担当

（☎594－5540）へ直接または郵送で
お申し込みください。

確定申告期のアルバイト

　上尾税務署では、確定申告時期
のアルバイトを募集します。
時 12月下旬～平成26年３月末（月
～金曜日の週５日勤務）の8:45～
17:00の間で、原則５時間30分～
７時間
内事務の補助作業など
対 定 18歳以上で簡単なパソコン操
作ができる人80人程度
時給等　840円～870円（別途交通

費支給）
選考　書類選考および面接（簡単
なパソコンの実技試験を実施）
場 申 問 12月10日（火・必着）まで
に、写真付の履歴書を上尾税務署
総務課（〒362－8504上尾市大字西
門前577・☎048－770－1820）へ提出

（郵送可）してください。

平成25年度（第７・８回）
危険物取扱者試験受験者

　消防法で定められる数量以上の
危険物（ガソリン・灯油・重油等）
を貯蔵し、または取り扱う人は、
危険物取扱者免状が必要です。
※電子申請もできます。
時 場・平成26年２月23日（日）　東
京国際大学（川越市）
・平成26年３月２日（日）　埼玉工
業大学（深谷市）
種類　全種類
受付期間（書面申請）　平成26年１
月14日（火）～24日（金・消印有効）
願書配布・問合せ　埼玉県央広域
消防本部予防課（☎597－2004）、北
本消防署管理指導課（☎592－5005）
※8:30～17:15（土・日曜日、祝日
を除く）
願書提出先　（財）消防試験研究セ
ンター埼玉県支部試験係（〒330－
0062さいたま市浦和区仲町2－13－8
ほまれ会館２階）
他試験のための「準備講習会」も開
催されています。北本消防署管理
指導課（☎592－5005）までお問い合
わせください。

上級救命講習会参加者

時 平 成26年 １ 月25日（ 土 ）・26日
（日）9:00～17:00（8:45受付）
場埼玉県央広域消防本部３階災害
対策室（鴻巣市箕田1638－1）
内AEDを用いた心肺そ生法（成
人・小児・乳児）、傷病者管理法、
搬送法、止血法等の習得ができま
す。※講習修了者には、修了証が
発行されます。一度当講習を受講
した人の再講習も併せて実施しま
す。
※応急手当WEB講習を受講され
た人は、受講時間が１時間免除さ
れますので、受講希望の人・受講
済みの人は、担当までお問い合わ
せください。
対 定北本市・鴻巣市・桶川市に在
住または在勤で中学生以上の人各
日約30人（先着順・定員になり次
第締め切り）
費無料
持筆記用具、昼食※WEB講習受
講者は、当消防本部発行の受講証
明書
申 問 12月21日（土）9:00から鴻巣消
防署救急担当（☎597－2005）へ電話
または直接お申し込みください。

市職員募集 申込書類等は、総務課窓口およびホームページで入手できます。
問総務課職員担当（☎594－5508）

北本市職員
○一般採用

職種・採用予定人員　一般事務…２人、保育士…５
人、管理栄養士…１人、保健師…１人
受験要件

・一般事務、保育士、管理栄養士

①昭和62年４月２日以降の生まれで、大学を卒業、
もしくは平成26年３月に卒業見込みの人
②平成元年４月２日以降の生まれで、短大を卒業、
もしくは平成26年３月に卒業見込みの人
③平成３年４月２日以降の生まれで、高校を卒業、
もしくは平成26年３月に卒業見込みの人
※保育士および管理栄養士は、①および②のみで、
採用予定日現在で資格を取得しているまたは取得見
込みの人に限ります。
・保健師　

　昭和54年４月２日以降の生まれで、大学または短
大を卒業、もしくは平成26年３月に卒業見込みの人
※採用予定日現在で保健師の資格を取得しているま
たは取得見込みの人に限ります。
第１次試験（書類選考合格者のみ）

一般事務…平成26年１月５日（日）
保育士・管理栄養士・保健師…平成26年１月26日（日）
申 12月６日（金）～12日（木・必着）まで郵送にて受け
付けます。
試験種目

教養試験、作文試験、適性試験…全職種
専門試験…保育士、管理栄養士、保健師
※作文試験の結果は、第２次試験で使用します。

○障がい者採用

職種・採用予定人員　一般事務…２人
受験要件　次の要件を満たす人
①昭和54年４月２日以降の生まれで、大学または短
大または高校を卒業、もしくは平成26年３月に卒業
見込みの人
②身体障害者福祉法第15条に定める身体障害者手帳

（１～６級）の交付を受けている人
第１次試験日　平成26年１月５日（日）
申 12月６日（金）～12日（木・必着）まで郵送にて受け
付けます。　

北本市育児休業代替任期付職員
職種・採用予定人員　一般事務…４人、保育士…５
人、保健師・栄養士・調理員…各２人
受験要件　昭和31年４月２日以降の生まれで、高校、
短大または大学を卒業した人で、平成25年12月１日
現在それぞれの資格（一般事務、調理員を除く）を取
得している人
第１次試験（作文）　12月21日（土）
申郵送…12月13日（金・消印有効）、持参…12月16日

（月）17:00まで

｢そろばん｣は学ぶ丈の価値が有ります。日本人は以前より広く｢そろばん｣
が学ばれた、おかげで数字に強い国民に成りました。電卓やコンピュータ
ーが普及した現在、逆に学校関係者やマスコミが｢そろばん｣の存在を再
評価し、優れた学習器具として授業にも取り入れられて居ます。上達すれ
ばする程一生の宝物として身に付き、様々なシーンで必ず役立つ｢そろば
ん｣を是非、幼少より｢脳の栄養｣として学んで下さい。※数字の１から50
まで読んで書ければ｢何才｣でも入塾受付致します。

生徒募集

北本市中央2 - 7 8
お問い合せ
〔電〕048-594-0980

そろばん
フラッシュあんざん

北本駅西ロ徒歩１分

石川珠算学院

そろばん上級者に難関大学進学者が多いのは、そろばん
の練習と同時に上達するに伴い、「集中力」「記憶力」「洞察
力」「社会性」等が育まれる為です。幼少より入塾し、練
習を始めて下さい。

北本市中央 ２－７８　〔北本駅西口徒歩１分〕
石川珠算学院

（電）048－5９4－0９80
日本商工会議所
日本珠算連盟　　指定教場
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第30期考人学級公開講座
映画鑑賞「麦秋」

　結婚に興味のない娘と、それを
取り巻く人々の明るい家族映画。
監督　小津安二郎
出演　原節子、笠智衆、杉村春子
ほか
時 平成26年１月17日（金）9:00開
場、9:30上映開始（136分）
場文化センターホール　定 710人
入場方法　無料。入場整理券を12
月１日（日）より文化センター（中
央公民館）、地区公民館、勤労福
祉センター、コミュニティセン
ター、学習センターで配布。

プラネタリウム

費大人200円、子ども（中学生以下）
100円
◆きっずぷらねたりうむ
時 土・日曜日、祝日11:00～（学校
の冬休み期間中は月・水・木曜日
も投影）
内「宇宙探検ＤＥプラネタリウム」と

「クレヨンしんちゃん かすかべ防衛
隊　宇宙クイズで勝負だゾ！」
◆宇宙見人（一般投影）
時 土・日曜日、祝日13:30～（学校
の冬休み期間中は月・水・木曜日
も投影）
内「今宵の星空解説」・秋のテーマ

「ふしぎな天体？！～超新星と変
光星～」・癒されたいむ「歴史的大
彗星！？～アイソン彗星～」

星と科学で夢見る“宇宙天象劇場”
宇宙兄弟～一点のひかり～

費大人500円、子ども（中学生以下）
300円
時 土・日曜日、祝日15:30～（学校
の冬休み期間中は月・水・木曜日
も投影）
内「最新天文情報紹介」「宇宙開発
の歴史を中心とした投影」「宇宙兄
弟～一点のひかり～」

第323回　子ども劇場

　クリスマスプレゼントを用意し
てお待ちしています！
時 12月21日（土）13:45開場、14:00
開演
場文化センター２階展示ホール
内 影絵　定 120人
出演者　影絵グループ もういい
かい
テーマ曲　クリスマスソング、大
根・人参・ごぼう、七ひきのこや
ぎ、歌の影絵
入場方法　無料。入場整理券を文
化センター（中央公民館）、地区公
民館、勤労福祉センター、コミュ
ニティセンター、学習センターで
配布。

文化センター内レストランの出店者募集
　文化センター（中央公民館・中央図書館）内にあるレストランの運営に
ついて次のとおり出店者を募集します。
レストランの概要
①規模等　鉄筋コンクリート平屋建て153.82㎡
②使用料　北本市行政財産使用規則による（詳細はお問い合わせください）
③その他　厨房設備、什器および光熱費等は、出店者負担とする
参加申込資格
①レストラン経営に意欲のある個人および法人とする
②文化センターの利用者に対して、良質・安価な飲食物（軽食でも可）が
提供できるとともに、良好なサービスを行うことができること
③出店するための資金が確実に調達でき、かつ長期的経営構想を有すること
申平成26年１月21日（火）までに文化センター中央公民館に応募用紙を提
出してください。※応募用紙は文化センター中央公民館にあります。

時 12月21日（土）・22日（日）・23日（月・祝）13:30～
定各日とも70人
費大人200円、子ども100円
申 12月７日（土）9:00から文化センターの中央公民館窓口で観覧券を
発売。
　この日は、宇宙見人（そらみすと）プラネタリウムの投影をお休みし
て、クリスマスにまつわる星のお話と近隣のクリスマスイルミネー
ション情報を投影します。
　そして、人類史上初めて恒星間空間を飛行する人工物となった、探
査機ボイジャー号が見た地球から太陽
外までの世界と現在わかっている宇宙
の果て（137億光年）までを旅します。
プラネタリウムが贈る、今年最後のス
ペシャル投影をお楽しみください。ま
た、ささやかながら、クリスマスプレ
ゼントも用意しています。

　立
りゅうれいせき

礼席によるお茶会とお箏・尺八
の演奏で、新春をお楽しみください。
立礼席　北本茶道協会
演奏　箏

こ と

：大島昭子ほか
時平成26年１月24日(金)
１回目　10:30～11:30まで
２回目　13:30～14:30まで
場文化センターホール（ロビー）
定各回60人
費 700円【自由席】（お抹茶、和菓子付）
申 12月14日(土)9:00か ら 文 化 セ ン
ターの中央
公民館窓口
で入場券を
発 売 し ま
す。

漆黒の世界と光のコラボレーション　きたもとプラネタリウム
２０１３　クリスマス特別投影～１３７億光年遙かなる宇宙への旅～

新春サロンコンサート
「お茶会（立

りゅうれいせき

礼席）とお箏
こと

・尺八演奏会」

きたもとニューイヤーコンサート　梅田俊明指揮「東京フィルハーモニー交響楽団名曲演奏会」

時平成26年₁月18日(土)14:00開場、14:30開演
場文化センターホール　定 710人
費一般3,500円、シルバー（70歳以上）・学生2,500円【全席指定】
曲目　ベートーヴェン／ピアノ協奏曲第５番変ホ長調「皇帝」（ピアノ：横山幸雄）
　　　グリーグ／ピアノ協奏曲イ短調（ピアノ：第10回北本ピアノコンクール最優秀賞受賞者　中村明日美）
　　　J．シュトラウスⅡ／「皇帝円舞曲」、「こうもり」序曲（ピアノ：中村明日美）
申文化センターの中央公民館窓口で入場券を発売しています。
※未就学児の入場はご遠慮ください。
プロフィール
梅田俊明（指揮者）
　指揮を小澤征爾氏に師
事。国内主要オーケスト
ラとの共演を重ね、2006
年３月まで仙台フィル常
任指揮者を務める。同年、
大ブームになったドラマ

「のだめカンタービレ」の
演奏および指揮者で参加
し注目を集めた。

横山幸雄（ピアノ）
　1990年ショパン国
際コンクールにおい
て、歴代日本人とし
て最年少で入賞す
る。人気実力ともに
音楽界をリードする
トップ・アーティスト
として活躍中。

お正月前の畳替　お早めに （北本市後援）
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きたもと節電コンテスト2013冬
に参加して商品をゲットしよう

コンテスト実施方法　
　期間中の使用電力量を世帯人数
で割り、一人当たりの電力使用量
で競います。
実施月　12月および平成26年１月
参加方法　応募用紙に「電気ご使
用のお知らせ」（東京電力発行）を
貼
は

り、提出してください。
申 問 平成26年３月３日（月）まで
に、くらし安全課環境政策・衛生
担当（☎594－5526・FAX592－5997）
へ直接お持ちいただくか、FAXま
たは郵送で提出してください。応
募用紙はくらし安全課および各公
民館にあります。市ホームページ
からもダウンロードできます。

羊毛アートに挑戦してみよう！

時平成26年１月29日（水）･30日（木）
9:30～11:30
※どちらか１日を選択
場南部公民館
内羊毛フェルトを使った額縁絵を
作成します。
対 定市内在住・在勤の人15人
費材料費1,000円
講やさしやゆみさん
他材料は用意します。
申 問 12月19日（木）9:00から南部公
民館（☎592-2458）で受け付けます。

６0歳からの
健康いきいき体操教室

時平成26年１月８日～３月26日の
毎週水曜日11:00～12:10
対 定 60歳以上の人40人（定員に満
たない場合は60歳未満でも参加
可）
※｢50歳からの女性のための美容
と健康体操教室｣と同時申込み不
可。申込み多数の場合は抽選。
費保険料…600円（12回分）
施設利用料…60歳以上１回100円、
60歳未満１回300円
持バスタオル、飲み物等
場 申 問 12月３日（火）～12日（木）の
9:00～15:00までに健康増進セン
ター（☎591－8251）へ電話等でお申
し込みください。

50歳からの女性のための美
容と健康体操教室

時平成26年１月８日～３月26日の
毎週水曜日13:20～14:30
対 定 50歳から65歳までの女性30人
※｢60歳からの健康いきいき体操
教室｣と同時申込み不可。申込み
多数の場合は抽選。
費保険料…600円（12回分）
施設利用料…60歳以上１回100円、
60歳未満１回300円
持バスタオル、飲み物等
場 申 問 12月５日（木）～14日（土）の
9:00～15:00までに健康増進セン
ター（☎591－8251）へ電話等でお申
し込みください。

クリスマス子ども映画館

時 12月21日（土）9:45開場、10:00
上映
内「ふしぎの国のアリス」
定 60人
費無料　
場 申 問入場整理券を12月９日（月）
9:00から東部公民館（☎591－2695）
で１人３枚まで配布します。

しめ飾りつくり

時 12月23日（月・祝）13:30～16:30
費 1,000円（玄関飾り）、500円（ご
ぼう締め）
定各30人（先着順、定員になり次
第締め切り）
※小学生以下は保護者同伴。
場 申 問 12月１日（日）から野外活動
センター（☎593－0008）で受付。

ゆず湯

　冬至のゆず湯で無病息災を願い
一息いれませんか。
時 12月22日（日）10:30～15:00
場 問 健康増進センター（☎591－
8251）

第223回子どもビデオシアター

時 12月21日（土）9:45開場、10:00
上映
内サンタさんは大いそがし、フラ
ンダースの犬、岩じいさん、ゆう
かんな十人のきょうだい
定 90人　費無料
場 問学習センター（☎592－3325）

イベント 国際交流ふれあいパーティー

時 12月８日（日）13:30～15:45
場学習センター
内外国人と一緒に異文化交流のひ
とときを楽しみましょう
定 60人　
費 300円（外国人・学生は無料）
申当日直接会場へ
問北本市国際交流ラウンジ委員会

（学習センター内☎592－3325）

第３回北本市マンション管理
無料相談会

時 12月15日（日）13:00～16:00
場文化センター
内 マンション管理士によるマン
ション管理（組合運営、規約改正、
滞納、大規模修繕、騒音、ペット、
コミュニティなどの問題）の相談
申 問 月～金曜日の10:00～16:00

（12:00～13:00を除く）に埼玉県
マンション管理士会（☎048－250－
6316・FAX048－250－6317・Eメ ー
ルsmk-jimu@saitama-mankan.
com）へ。※当日会場での申込み
可（15:00締め切り）

竹を切ろう「門松作り」

時 12月22日（日）・23日（月・祝）・28日
（土）10:00～12:00と15:00～16:00
※午後は短縮版　　費 100円
※小学生以下は保護者同伴。
場 申 問 12月３日（火）9:00から電
話で自然学習センター（☎593－
2891）へ。

地域の自然調べ方実習
「土壌動物の調べ方」

時 12月15日（日）10:00～12:00
場自然学習センターほか
内土の中の生きものをテーマに室
内でのレクチャーと野外での実習
費 1,000円
対 定中学生～一般20人
申 問電話で自然学習センター（☎
593－2891）へ。

スポーツ

201４市民スキー

時平成26年２月８日（土）～10日（月）
場群馬県ホワイトワールド尾瀬岩鞍
内班別講習、希望者によるバッジ
テスト
対 定 原則として、市内在住・在
勤・在学の高校生以上の初心者～
上級者35人（申込順）
費２万8,000円（２泊４食､交通費、
保険料､ 講習費含む）
申 12月22日（ 日 ）の9:00～11:00に
文化センターのエントランスホー
ル（１階）で受け付けます。市体育
課にある申込用紙に必要事項を記
入し､ 予約金１万円と印鑑をお持
ちのうえ、お申し込みください。
※代理申込みも可。24日（火）以降
は体育課および体育センターで受
付（予約金は振込み）をします。
問 北 本 市 ス キ ー 連 盟（ 嵐 090－
8642－2270）

鴨んバレー体験教室

　ソフトバレーの経験者も未経験
者も誰でも気軽に楽しめる鴨んバ
レーを体験してみませんか。
時 平成26年１月25日（土）9:30～
11:45（9:10受付）　場体育センター
対 定市内在住・在勤で中学生以上
の人60人　費無料
持運動のできる服装、室内シュー
ズ、飲み物、タオル等
申平成26年１月16日（木）までに体育
課生涯スポーツ担当（☎594－5568）
へ電話でお申し込みください。
問北本市スポーツ推進委員連絡協
議会（飯塚 080－5542－0480）

フラダンス教室無料体験会

時 12月17日（火）13:00～14:00
内平成26年１月開講予定の第２期
生教室の体験会です。
対 定一般女性20人※初心者歓迎
費無料
場 申 問 12月１日（日）9:00から体育
センター（☎593－2511）へ直接。
※電話予約可

佐々木式ダイエット教室

時 12月４日から毎週水曜日13:00
～14:15
内基礎知識を習得し、ダイエット
に必要な運動を行います。
対一般男女
費１か月2,000円（４回）
場 申 問体育センター（☎593－2511）
へ直接。※電話予約可

市 民 講 座
日　時
テーマ

場　所
その他

平成２５年１２月２１日（土）1３:００～1４:３０
「股関節の痛みについて」� 整形外科医員　塗

と
山
やま
　正
まさ
宏
ひろ

「股関節のリハビリテーション」
� リハビリテーションセンター主任　目

め
黒
ぐろ
　智
とも
康
やす

北里大学メディカルセンター　南館２階ＡＢ会議室
受講料：無料　申込み方法：聴講自由（予約は不要です）

後　援　北本市　桶川市　鴻巣市　北本市老人クラブ連合会
　　　　桶川市老人クラブ連合会　鴻巣市老人クラブ連合会
お問い合わせ　事務部総務課　☎048-593-1212(代表)

北里大学メディカルセンター 第２２回ＫＭＣ市民コンサートの開催について
【日　時】12月14日（土）14時～15時（開場13時30分）
【場　所】南館1階外来エントランスホール
【内　容】フルート＆ピアノ　～Ｘ‘ｍａｓほっと饗宴～
　　　　（アヴェマリア、ソナタ、私のお父さん　他）
【出演者】フルート：新原輝美、ピアノ：小野潤子
【対　象】地域住民、患者等　【定　員】250名　【参加費】無料
【申込み】往復ハガキにて申込み（締切：12月６日）
　　　　�お一人様につき１枚に住所・氏名・電話番号を明記

のうえ返信宛名欄には郵便番号・住所・氏名を必ず
ご記入ください。

【宛　先】北本市荒井６－100　北里大学メディカルセンター総務課



予防接種や各種健診、休日当番医など
ご家族の健康に必要な情報をお届けします。

16 2013年12月１日発行 17広報きたもとNo.910

保健・子育て

※東側とは高崎線から東側の地域、西側とは高崎線から西側の地域を指します。

母子保健事業のご案内

乳児健診
内心臓病や股

こ
関節の異常等

の早期発見、運動発達の検査
対平成2５年₈月生

東側　12月1９日（木）
1３：20～1４：10

保健
センター

持母子健康手帳、健康診査票
西側　12月20日（金）
1３：20～1４：10

母子健康
センター

1歳６か月児健診
内内科健診、歯科健診等
対平成2４年₅月生

東側　12月1６日（月）
1３：20～1４：10

保健
センター 持母子健康手帳、健康診査票

現在使用している歯ブラシ、タ
オル西側　12月12日（木）

1３：20～1４：10
母子健康
センター

３歳児健診

内内科健診、歯科健診、尿検
査等
対東側地区で平成22年10月・
11月生

12月1８日（水）
1３：20～1４：10

保健
センター

持 母子健康手帳、健康診査票、
早朝尿、目と耳のアンケート
申 対象児以外は、健康づくり課
保健予防・業務担当へ
※西側地域は₁月に実施

離乳食の調理講習

内離乳初期食の試食および説
明、中期食以降の相談
対生後₄か月～₆か月児のいる
母親

12月1９日（木）
1４：00～1４：３0

保健
センター ※乳児健診と同時開催

※離乳食講習のみ参加は、当日
直接調理室へ12月20日（金）

1４：00～1４：３0
母子健康
センター

フッ素塗布
対₁歳₆か月児健診受診後か
ら小学校入学前までのむし歯
のないお子さん

12月17日（火）
初めての人：1３：20～
1３：５0
₂回目以降の人：
1３：５0～1４：20

文化
センター

費１回当たり1,３６５円
持 歯ブラシ、母子健康手帳、タ
オル
申 当日直接会場へ※２回目以降
は６か月以上間隔をあけてくだ
さい。

9か月児育児相談

内身長・体重測定、運動発達
の観察、離乳完了期の栄養相
談、育児の心配ごと相談等
対平成2５年₃月生の乳児のい
る母親または家族

東側　
平成2６年₁月６日（月）
10：00～11：00

保健
センター

持母子健康手帳、₉か月または10
か月児健康相談票西側

平成2６年₁月７日（火）
10：00～11：00

母子健康
センター

乳幼児育児相談

内身体の発育や運動発達、食
事や排せつのしつけ、心配ご
との相談
対₀歳～₃歳未満の子どもの
いる母親または家族で希望す
る人

平成2６年₁月７日（火）
1３：３0～1４：３0

母子健康
センター

持母子健康手帳

事業名 内容・対象者 日時 場所 その他

問健康づくり課保健予防・業務担当（☎５９４-５５４４）

子宮がん・大腸がん個別検診実施中
（12月25日までに受診してください）

生活習慣病のための料理教室～地域のみんなで健康になりませんか～
時 12月1７日（火）10：00～13：00　　場コミュニティセンター
内生活習慣病に関する講話、調理実習　定 25人（申込順）　費 300円（保険料等）
持 エプロン、三角きん、ふきん、普段家庭で飲んでいるみそ汁（塩分計で塩分濃
度を測定します）
申 問 12月13日（金）までに北本市食生活改善推進員協議会（佐藤☎・FAX592-
７７63）へ電話またはFAX等でお申し込みください。

子宮がんや大腸がんは、初期のころには自覚症状がほとんどありません。ぜひ、この機会に検
診を受けましょう。

子宮がん
対 20歳以上（受診日現在）
実施医療機関・費用　お申し込みの際にご確認ください。詳しくは、広報きたもと9月号または
市ホームページをご覧ください。
申 �����12月1６日(月)までに健康づくり課保健予防・業務担当(☎５９４-５５４４)へ
電話または直接お申し込みください。

大腸がん
対 ４0歳以上（受診日現在）
実施医療機関・費用　詳しくは、広報きたもと10月号または市ホームページをご
覧ください。
申各医療機関へ直接予約し、12月2５日（水）までに検体容器をお受け取りください。
※各医療機関の診療日を必ずご確認ください。
※お手元に無料クーポンをお持ちの人は、ぜひこの機会にご利用ください。

健康豆知識第15回
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の
で
す
。
尿
の
貯
水
タ
ン
ク
で
あ
る

膀
胱
は
、
尿
道
括
約
筋
と
の
連
携
プ
レ
ー
で
体

の
外
に
尿
は
出
て
行
き
ま
す
。
こ
の
と
き
、
脳

か
ら
脊
髄
に
か
け
て
の
神
経
が
大
切
な
働
き
を

担
っ
て
い
ま
す
。
尿
を
出
し
て
よ
い
の
か
、
い

け
な
い
の
か
と
い
う
指
令
を
膀
胱
が
し
っ
か
り

と
受
け
止
め
て
い
る
の
で
す
。

　
こ
こ
で
問
題
の
１
つ
で
あ
る
頻
尿
に
つ
い
て
述

べ
ま
す
。
尿
が
近
く
な
っ
て
排
尿
の
た
め
の
ト

イ
レ
の
回
数
が
、
昼
間
な
ら
10
回
以
上
が
昼
間

頻
尿
、
夜
１
回
以
上
が
夜
間
頻
尿
と
呼
ん
で
い

ま
す
。
そ
の
原
因
は
、
急
性
膀
胱
炎
、
尿
道
炎
、

前
立
腺
肥
大
症
、
過
活
動
膀
胱
、
心
因
性
疾
患

（
心
因
性
多
飲
）、
間
質
性
膀
胱
炎（
尿
が
た
ま

る
と
膀
胱
が
痛
む
原
因
不
明
の
疾
患
）、
糖
尿

病
、脳
脊
髄
障
害（
脳
出
血
、脳
梗
塞
、脳
腫
瘍
、

パ
ー
キ
ン
ソ
ン
病
、
認
知
症
、
脊
髄
損
傷
、
脊

柱
管
狭
窄
症
）、
膀
胱
癌
や
前
立
腺
癌
な
ど
が

あ
り
ま
す
。
最
近
は
、
メ
タ
ボ
リ
ッ
ク
症
候
群

と
関
係
が
あ
る
高
血
圧
や
肥
満
、
心
疾
患（
心

筋
梗
塞
、
狭
心
症
な
ど
虚
血
性
疾
患
の
予
防
と

し
て
の
水
分
過
剰
摂
取
を
含
む
）、
さ
ら
に
睡

眠
障
害（
不
眠
症
、
睡
眠
時
無
呼
吸
症
候
群
、

む
ず
む
ず
脚
症
候
群
）、
う
つ
病
に
よ
る
も
の
も

増
加
傾
向
に
あ
り
ま
す
。

　

頻
尿
に
対
す
る
治
療
は
、
原
因
を
調
べ
て
、

そ
れ
に
対
す
る
適
切
な
治
療
を
行
う
こ
と
が
基

本
と
な
り
ま
す
。
現
在
、
食
生
活
が
重
要
で
あ

り
、
排
尿
・
ト
イ
レ
習
慣
に
つ
い
て
も
大
切
で

あ
る
が
故
、
恥
ず
か
し
い
も
の
、
不
快
な
も
の

と
受
け
止
め
ず
前
向
き
に
考
え
て
い
た
だ
き
た

い
と
思
い
ま
す
。
原
因
が
は
っ
き
り
し
な
い
も

の
に
対
し
て
は
、
薬
物
療
法
の
進
歩
に
よ
り
、

多
少
な
り
と
も
症
状
を
改
善
で
き
る
可
能
性
が

あ
り
ま
す
の
で
、
専
門
医
の
診
察
を
受
け
て
あ

き
ら
め
ず
に
治
療
に
取
り
組
ん
で
い
た
だ
け
れ

ば
と
思
い
ま
す
。

提
供
：
一般
社
団
法
人
桶
川
北
本
伊
奈
地
区
医

師
会

当番医療機関のお問い合わせは
埼玉県央広域消防本部指令課へ

☎597-3301（直通）
診療日　毎週月～土曜日（祝日、年末年始［12
月2９日～₁月₃日］を除く）
診療時間　20：00～22：00
診療医療機関　桶川・北本･伊奈地区の医療
機関が在宅当番医（輪番）制で実施（診療日に
よっては市外の医療機関が当番医となります）
診療内容　急患に対する応急処置
その他　健康保険証をお持ちください。夜
間診療となるため、会計等の取扱いが異な
ります。また、受診前に当番医療機関への
電話連絡をお勧めします。

小児初期救急医療体制
（桶川・北本・伊奈地区）

平日の夜間、お子さんが病気やけがのとき

家庭での対処方法や受診の必要性について、
看護師が電話で相談に応じます。

電話番号　♯８000番

相談時間
月～土曜日　1９：00～翌朝₇：00まで
日曜日・祝日・年末年始　₉：00～
翌朝₇：00まで

※ただし、IP電話、ひかり電話、ダイヤル回線を
ご利用の場合は、0４８-８３３-7９11へおかけください。

埼玉県小児救急電話相談
休日や夜間、お子さんの急な病気やけがのとき

健康づくり課保健予防・業務担当（☎594-5544）
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つどいの広場事業講習会

中丸保育園子育て支援センター講習会
休日診療（当番医）

年末・年始当番歯科医  （一般社団法人埼玉県北足立歯科医師会）

診療時間 9：００～１７：００（時間厳守）

診療時間１０：００～１２：００
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健康づくり課保健予防・業務担当（☎ 594-5544）
保健・子育て

問合せ　☎ ５９2-５６1５

時月～金曜日
�　10：00～1５：00
　※年末年始の休館日は
　　12月27日（金）～平成2６年１月５日（日）対 �₀歳～就学前のお子さんと保護者場 �中丸保育園内

中丸保育園子育て支援センター

問合せ　☎ ５９2-４0３９
時火、木、土曜日10：00～1５：00　�※年末年始の休館日は12月３1日（火）、平成2６年１月２日（木）・４日（土）対₀歳～就学前のお子さんと保護者、　妊娠中の人と配偶者
場コープみらいコープ北本店₃階

Coccoひろば
問合せ　☎ ５９2-９９６1

時 月～金曜日
　10：00～12：00、1３：00～1６：00
　�※12月1６日（月）は午前のみ開

催、2５日

（水）はお休み
　�※年末年始の休館日は12月2８日

（土）～

平成2６年１月５日（日）
対₀歳～₃歳未満のお子さんと保護

者、

　妊娠中の人
場 北本駅西口ビル₂階保育ステーシ

ョン

ママ＆キッズサロン子育て中の親子の
ふれあいの場
子育て中の親子の
ふれあいの場
～地域子育て支援拠点～

市内４か所に｢地域子育て支援拠点｣を開設
しています。おしゃべりをしたい時、友達と
遊びたい時、ちょっぴり子育てに悩んだ時
など、気軽にご利用ください。

問合せ　☎ ５９0-7６7６

時 月～金曜日
　₉：３0～12：00、1３：00～1５：３0

　※12月1３日（金）はお休み、1６日（
月）は午前のみ開催

　※年末年始の休館日は12月2８日（
土）～平成2６年１月５日（日）

対₀歳～₃歳未満のお子さんと保護
者、妊娠中の人

場 �北本市立東保育所内

北本市子育て支援センター
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埼玉県救急医療情報センター

☎04８－８24－4199（24時間）
　急病等のため緊急の治療が必要になったとき、診療できる医
療機関（歯科を除く）を2４時間体制でご案内しています。

●桶川北本伊奈地区で広域的に実施しています。

●新聞各紙においても上記医療機関が併記されています｡

●�診療科目などは、変更になる場合があります。必ず事前に電話

で確認をとり、保険証をお持ちください。

診療時間 日曜日・祝日の₉：３0～12：３0
利用方法 電話で確認をとり、保険証をお持ちください。
ところ・問合せ 北足立歯科医師会口腔保健センター
（☎５９６-027５）※ JR 北鴻巣駅徒歩₃分。駐車場あり

歯科休日診療

１2月₈日～平成2６年１月₇日
月日 医療機関名 科目 電話

12／₈
（日）

遠 井 医 院 内・小・循内・皮 ５ ９ 1 - 2 1 0 ９

埼玉県央病院（桶川市）内 ・ 外 ・ 整 外 0４８-77６-0022

伊 奈 病 院（ 伊 奈 町 ）内 ・ 外 0４８-721-３６９2

12／1５
（日）

伊 藤 ク リ ニ ッ ク 胃腸・外・内・整外・リハ・皮・泌 ５ ９ ３ - ５ ５ ８ ８

ようだ眼科医院（桶川市） 眼 0４８-771-８８８0

埼玉県央病院（桶川市）内 ・ 外 ・ 整 外 0４８-77６-0022

12／22
（日）

山 本 内 科 医 院 内 ５ ９ 1 - ５ 0 2 ５

府 川 医 院（ 桶 川 市 ）耳鼻咽喉・アレ 0４８-7８６-2６72

伊 奈 病 院（ 伊 奈 町 ）内 ・ 外 0４８-721-３６９2

12／2３
（月・祝）

さくらこどもとおとな診療所 内・循環器・小 ５ ９ 1 - 2 0 ８ ８

桶川日出谷診療所（桶川市） 脳神・整外・皮・外 0４８-7８６-771５

埼玉県央病院（桶川市）内 ・ 外 ・ 整 外 0４８-77６-0022

12／2９
（日）

岡 田 医 院 耳 鼻 咽 喉 ５ ９ 1 - ３ ８ ５ ５

埼玉県央病院（桶川市）内 ・ 外 ・ 整 外 0４８-77６-0022

伊 奈 病 院（ 伊 奈 町 ）内 ・ 外 0４８-721-３６９2

12／３0
（月）

山 田 医 院 内 ・ 小 ５ ９ ３ - 0 ３ ５ ３

埼玉県央病院（桶川市）内 ・ 外 ・ 整 外 0４８-77６-0022

伊 奈 病 院（ 伊 奈 町 ）内 ・ 外 0４８-721-３６９2

12／３1
（火）

よしだ整形外科内科 整外・内・リハ・皮・リウ ５ ９ 0 - ５ 7 2 0

埼玉県央病院（桶川市）内 ・ 外 ・ 整 外 0４８-77６-0022

伊 奈 病 院（ 伊 奈 町 ）内 ・ 外 0４８-721-３６９2

₁／₁
（水・祝）

吉 田 医 院 内 ５ ９ 1 - 2 2 0 0

埼玉県央病院（桶川市）内 ・ 外 ・ 整 外 0４８-77６-0022

伊 奈 病 院（ 伊 奈 町 ）内 ・ 外 0４８-721-３６９2

月日 医療機関名 科目 電話

₁／２
（木）

北 本 共 立 診 療 所 内・消・循・放 ５ ９ 2 - 1 ６ ４ 1

埼玉県央病院（桶川市）内 ・ 外 ・ 整 外 0４８-77６-0022

伊 奈 病 院（ 伊 奈 町 ）内 ・ 外 0４８-721-３６９2

₁／３
（金）

安 里 医 院 内 ・ 小 ５ ４ 2 - 2 ６ 2 ９

埼玉県央病院（桶川市）内 ・ 外 ・ 整 外 0４８-77６-0022

伊 奈 病 院（ 伊 奈 町 ）内 ・ 外 0４８-721-３６９2

₁／５
（日）

二 ッ 家 整 形 外 科 整外・リハ・リウ・内 ５ ９ 0 - ３ ３ ４ ４

プラムの里診療所（桶川市） 内 0４８-7８7-2８８2

伊 奈 病 院（ 伊 奈 町 ）内 ・ 外 0４８-721-３６９2

　人形劇やペープサート、トーンチャイムの演奏な
ど鴻巣女子高等学校の皆さんと一緒に楽しく過ごし
ましょう！
時 12月2５日（水）10：３0～11：1５（10：1５開場）
場北本駅西口ビル内保育ステーション
内人形劇、ペープサート、トーンチャイム演奏体験
対 定市内在住の０歳～３歳の子どもと保護者1５組
（申込順）
講鴻巣女子高等学校�人形劇部
申 問 12月６日（金）10：00から北本駅西口ビル内保育
ステーション（☎５９2-９９６1）へ電話にてお申し込みく
ださい。定員となり次第締め切ります。９日（月）以
降は窓口でも受け付けます。

　今年のクリスマス会は、アフリカの楽器　カリンバを実際に鳴らして、音色を楽しみます。そのほかにパネルシ
アターやピアノの演奏を聞いて一足早いクリスマスをみんなで楽しみましょう。
時 12月1９日（木）10：３0～12：00
場中丸保育園子育て支援センター
対 定０歳～就学前の子どもと保護者2５組（申込順）
講カリンバ演奏…ジョップ�清美氏（NPO法人セネガル交流協会JAPAN代表理事）
申 問 12月２日（月）から中丸保育園子育て支援センター（☎５９2-５６1５）へ電話または直接お申し込みください。定員と
なり次第締め切ります。

　クリスマス制作や、出し物、パネルシアター等、盛り
だくさんの内容で楽しいひとときを過ごしましょう！
時 12月1３日（金）10：1５～11：1５（10：00開場）
場北本市子育て支援センター
内クリスマス制作、パネルシアター、歌遊び、職員の出し物
対 定市内在住の１歳～３歳の子ども（平成21年12月1４日
～平成2４年12月1３日生まれ）と保護者1５組（申込順）
申 問 12月３日（火）９：３0から北本市子育て支援センター
（☎５９0-7６7６）へ電話でお申し込みください。定員とな
り次第締め切ります。４日（水）以降は北本市子育て支
援センター窓口でも受け付けます。

「親子で人形劇を楽しもう！」

クリスマス会

「冬のおたのしみ会！」
年月日 地区 医療機関名 電話番号

12／３0（月）

北本 藤井歯科医院 ５９2-８271

北本 友愛歯科クリニック ５９2-71４８

鴻巣 小室歯科医院 ５４３-7９６６

鴻巣 花岡歯科医院 ５４1-221４

上尾 赤羽歯科 0４８-77４-９８11

上尾 高橋歯科医院 0４８-77４-77３８

上尾 南波歯科医院 0４８-722-９４7６

12／３1（火）

北本 大塚歯科医院 ５９2-８３1９

鴻巣 グリーン歯科 ５４３-８８９９

桶川 野本歯科医院 0４８-7８7-12３３

上尾 市川歯科医院 0４８-77５-５212

上尾 おかだ歯科医院 0４８-771-1４８８

年月日 地区 医療機関名 電話番号

12／３1（火）
上尾 林歯科医院 0４８-77４-2８９５

伊奈 服部歯科医院 0４８-72８-５３2３

平成2６年
１／１（水）

鴻巣 今仁歯科クリニック ５９８-３1８7

桶川 ラフィネデンタルクリニック 0４８-7８2-４1９7

上尾 榎本歯科医院 0４８-72６-1002

１／₂（木）

北本 まつざき歯科クリニック ５４0-６４８0

鴻巣 横山歯科医院 ５４８-01４９

上尾 杉山歯科 0４８-771-８0４９

１／₃（金）

鴻巣 市川歯科医院 ５４1-10６３

桶川 朝日内科歯科医院 0４８-77４-９３８５

上尾 浅間台歯科医院 0４８-77４-7６1６
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　例年、年末になると金融機関やコンビニなどを
狙った強盗事件、女性や高齢者を狙ったひったく
り事件、空き巣などの侵入窃盗事件などが多発す
る傾向があります。
　年末年始に旅行や帰省のため、長期間自宅を留
守にする場合には近所の人に声をかけておくこと
も必要です。泥棒は人の気配がない場所を狙って
います。外出前に防犯対策をしておきましょう。
○新聞などはポストにたまらないように措置する。
○ドア・窓には補助錠などで二重に鍵をかけま
しょう。
○敷地内に泥棒の足場となる物は置かない。　

車上荒らしに注意！
　年末年始の買い物や旅行先で、駐車中の車内を
荒らす被害が懸念されます。犯人は、車内に置き
去りにされた貴重品を狙っています。　
○短時間の駐車でも、必ず鍵をかける。

○車内に貴重品を置いたまま車を離れない。バッ
グや小銭などが車外から見えると狙われます。
○自動車盗難防止機器（振動で大きな音が鳴る）が
有効です。
振り込め詐欺被害が増えています！

～こんな電話があったら要注意です～
○電車に会社の小切手が入ったバッグを忘れた。
今日中に現金が必要。
○会社の金を使って株で失敗した。監査が入る前
に現金が必要。
○××警察です。詐欺の犯人を逮捕したらあなた
の口座があった。仮口座に移すので、お金を下ろ
してください。
○医療費の還付手続きが必要です。今すぐＡＴＭ
へ行ってください。

北本市役所　☎591－1111（代表）・FAX592－5997
安心・安全

　10月７日・８日の２日間にわたり、北本市セー
フコミュニティの事前審査が文化センターで行わ
れました。
　この事前審査は、海外の審査員が北本市の取組
みを視察し、認証取得に向けて改善点等を助言す
るものです。６つの重点課題ごとに設置した各対
策委員会は、審査員に対し、けがや事故のデータ
の分析→データから見えてきた優先的に取組むべ
き課題の抽出→その課題を解決するための取組み
の決定、という議論の過程について報告しました。

審査員講評
　対策委員会の活動報告に対して、審査員からは
以下のような評価をいただきました。
①体系だった報告でとてもわかりやすかった。
②ワークショップの成果や、客観的なデータを活
用して、取組みの方向性等を設定されている点が
良かった。
③取組みの対象も漏れなく設定されており、今後
の取組みが期待される。
　また、来年の認証取得を決定する現地審査に向
けて、以下のようなアドバイスをいただきました。
①WHOが発信している効果のある取組みの情報
も活用してはどうか。
②来年の現地審査は取組みを実践した上で具体的
な報告を聞かせて欲しい。今回の事前審査からど
のように進展していく
のか楽しみにしている。
　今後、これらのアド
バイスを参考に、さら
にセーフコミュニティ
活動を推進していきま
す。

北本あんぜん情報　第69号

年末の防犯対策は万全ですか？

防犯情報配信中
e防メールサービスをご利用ください。
　ebouhan@soho-salon.com

北本市セーフコミュニティ事前審査を実施しました。

セーフコミュニティきたもと Vol.１７
セーフコミュニティとは…

問協働推進課セーフコミュニティ担当（☎５９４－５５７１）

「ケガやそれを引き起こす事故などは偶然に起こるのではなく、予防することができる」
という理念のもと、行政、地域、警察、家庭、学校などのすべての関係者が分野横断的
に連携・協働して、安心安全に暮らすことができるまちづくりを進めていくことです。

　「買え買え詐欺」は、突然自宅に一冊のパンフレットが
送られてくることから始まります。パンフレットを受け
取った後、会社など立場の違う複数の人からタイミング
よく購入を勧める電話が入り、第三者がそのパンフレッ
トを欲しがっているが、パンフレットを持っているあな
たしか買う資格がない。さらに、その商品を購入してく
れれば高値で買い取ると話を持ちかけます。対象となる
商品は次々と変わり、セールストークや手口も巧妙化し
ています。未公開株、社債、新興国の外貨などの金融商
品、事業への出資などの投資に関連したものだけでなく、
最近では、ダイヤモンドの購入を持ちかけるケースが高
齢者を中心に増えています。
　実在するかのような会社だと思わせるために、精巧な
パンフレットを用意して相手の警戒心を解いていく。ご
く限られた案内であり、あなたは特別に選ばれた人であ
ることを強調して、代わりに申し込んでくれれば、高く
買い取るからと言って、消費者の利益になるかのような
説明をくり返し契約させます。
　「買え買え詐欺」では、実際に買い取り等が行われるこ

とはありません。一度お金を支払ってしまうと取り戻す
ことは困難です。
　知らない会社からの突然の電話は、長く話を聞かない
ことです。聞いてしまうと電話を切るタイミングを逃し
てしまう人が多く、あいまいな返事をしていると、相手
のペースに巻き込まれて断れなくなってしまいます。「興
味がありません」とはっきり断りましょう。また、留守
番電話機能を利用して、必要な電話に限る方法も有効で
す。
　不審な電話や勧誘などでお困りのときは消費生活セン
ターに相談してください。

相談窓口
〇北本市消費生活センター （市民課市民相談担当☎５９４－
５５２９※電話でのご相談も受け付けます）
毎週月～金曜日（祝日・年末年始を除く）10：00 ～ 1２：00、
13：00～16：00
〇埼玉県消費生活支援センター （☎0４８－２61－0９９９）
毎週月～土曜日（祝日・年末年始を除く）９：30 ～ 16：00
〇全国消費生活相談員協会「週末電話相談」（☎03－５61４－
01８９）
毎週土・日曜日10：00 ～ 1２：00、13：00 ～ 16：00

相談名 日時 場所 問合せ

生活の中で疑問に思っていること、相談したいと思っていることはありませんか？　
市では、生活や法律、教育や健康などの各種相談を行っています。ぜひ、お気軽にご相談ください。

12月8日～平成26年１月7日相 談 日

行政相談（国や県等への要
望や苦情についての相談） 1２月２５日（水）　10：00 ～ 1２：00

市役所
市民課相談室 市民課市民相談担当

（☎５９４-５５２９）
法律相談（予約制） 毎週水曜日･金曜日　13：30 ～16：２0
市民相談・多重債務相談 毎週月～金曜日　９：00 ～ 16：00
消費生活相談 毎週月～金曜日　10：00 ～ 1２：00、13：00 ～16：00 消費生活センター
女性相談（女性相談員によ
るカウンセリング・予約制）

1２月９日（月）･1８日（水）
10：00 ～ 1５：00（₁人５0分）

協働推進課人権推進・男女共同参画担当
（☎５９４-５５07）

教育相談 毎週月～金曜日　９：00 ～ 16：30
教育センター（☎５９1-２176）

ことばの相談（就学児対象） 毎週火 ･木曜日　９：00 ～ 17：00
緑のなんでも相談 平成２6年１月６日（月）　10：00 ～ 1２：00 総合公園管理事務所（☎５９２-４0５0）
子どもの相談（ことば、しつけ等） 毎週月～金曜日　９：00 ～ 16：00 こども課子育て支援担当（☎５９４-５５37）

障がい者支援相談
（予約制）

1２月10日(火)　10：00 ～ 1５：00（精神) かがやきの郷相談室 障がい者福祉課相談支援担当
（☎５９４-５５3５）1２月２0日(金)　10：00 ～ 1５：00

(身障・知的・精神) 総合福祉センター

心配ごと相談 1２月11日(水)・1８日(水)・２５日(水)
10：00 ～ 1５：00 総合福祉センター

社会福祉協議会（☎５９3-２９61）結婚相談 1２月２1日（土）、平成２6年１月７日(火)
10：00 ～ 1５：00（受付は1４：30まで）

ボランティア相談 1２月２0日（金）　13：30 ～1５：30 コミュニティセンター
内職相談 毎週火・金曜日　13：00 ～16：00 勤労福祉センター 内職相談室（☎５９1-８５５1）
住宅増改築（新築）･
リフォーム相談 1２月２1日（土）　９：00 ～ 1２：00 市役所相談室 産業観光課商工労政担当

（☎５９４-５５30）

職業相談・雇用相談
（予約制）

毎週水曜日　10：00～1２：00
毎週木曜日　10：00～1２：00、13：00～16：00

勤労福祉センター内
北本市
無料職業紹介所

産業観光課商工労政担当
（☎５９４-５５30）
※前日までにお申し込みください

健康･生活相談 1２月16日（月）　９：30 ～ 1２：00 健康増進センター（☎５９1-８２５1）

各種相談案内
市のホームページからもご覧いただけます

http://www.city.kitamoto.saitama.jp/
※相談日が祝祭日はお休みの場合があります。北本市　相談窓口 検 索

■買え買え詐欺にご注意

南部公民館 = 南部学習センター ｜ 東部公民館 = 中央地域学習センター ｜ 西部公民館 = 西部学習センター ｜ 北部公民館 = 東間深井学習センター 中丸公民館 = 中丸学習センター ｜ 学習センター = 公団地域学習センター ｜ 勤労福祉センター = 東地域学習センター ｜ コミュニティセンター = 本町西高尾学習センター
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こぎん刺し作品展
時 12月13日（金）～1５日（日）９:30～16:30
場文化センター
費無料
問こぎん刺し愛好会（野島☎５９2－383９）
……………………………………………

生涯いきいき種の仲間10周年
特別企画～講演とコンサート

時 12月21日（土）13:30～　
場文化センター
内 ①鈴木勝己氏（なわとび世界チャン
ピオン）の講演と実技
②加賀紅氏のソプラノコンサート
③北本高校軽音楽部・校プロの皆さん
による演奏
費一般５00円（小学生以下無料）
問 生涯いきいき種の仲間（江間☎５９2－1406）
……………………………………………

さこ みちよ唄うトークショー
さこ みちよ氏

時 平成26年２月13日（木）18:00開場、
18:30開演
場文化センター
費無料（整理券が必要）
問 東和銀行北本支店（原沢☎５９2－
1211）
……………………………………………

第20回北本第九演奏会

時 12月23日（月・祝）13:30開場、14:00
開演　場文化センター
費前売り1,５00円、当日2,000円（入場料）
問北本合唱団（鈴木☎５９1－3387）
……………………………………………

せいかつ発表会
時 12月11日（水）９:30～12:00
場コミュニティセンター　費無料
問 北本市教研特別支援教育部（鹿谷☎
５９1－470９）
……………………………………………

北本市民吹奏楽団2013
ウィンターコンサート

時 12月1５日（日）13:00開場、13:30開演
場コミュニティセンター
内 クリスマスメドレー、ディズニー
メドレー、八重の桜ほか　費無料
問北本市民吹奏楽団（広川☎５９2－５7５3）
……………………………………………

第57回自然観察会
落ち葉の数をかぞえてみよう！

時 12月28日（土）10:00～12:00
場北本中央緑地（下石戸下踏切付近）
費無料　講牧林功氏、岡嶋和子氏
問 NPO法人北本雑木林の会（白川☎
５９3－0448）
……………………………………………

北本団地商店街が１日限りのデパート
になる「アットホームデパート」

時 12月1５日（日）11:00～16:00
場北本団地商店街　費無料
問ＮＰＯ法人キタミン・ラボ舎（☎５01－５7５2）
……………………………………………

市民ハイキング
石割山

時平成26年１月18日（土）
※北本市役所駐車場に6:1５集合
場富士山麓・石割山
費 8,000円（参加費）
問 NPO法人さいたま山に親しむ会
（上野 080－５061－6201）
……………………………………………

劇団仲間
「森は生きている」公演
時平成26年２月２日（日）
場クレアこうのす
費 Ｓ席3,５00円、Ａ席3,000円、Ｂ席
2,５00円※チケット発売中　
他詳細は幼稚園ホームページへ
問 鴻巣ひかり幼稚園観劇実行委員会
（☎５41－3５06）
……………………………………………

募 集

北本英会話クラブの会員
時 毎月第１・３水曜日1９:00～20:00
（初級）、20:00～21:00（初級上）

場文化センター
費 会費月額2,000円（施設使用料、教材費）
問 北本英会話クラブ（矢島 080－10５7
－3867）
……………………………………………

みんなの広場
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こ
れ
ま
で
北
本
市
は
、
議
会
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承
認
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経
て
、
新
駅
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設
置
を
市
の
総
合
振
興
計
画
に
位
置
付
け
促
進
し
て
き
ま
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新
駅
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民
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票
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り
新
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決
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新
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請
願
駅
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あ
り
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は
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と
し
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が
、そ
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費
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Ｒ
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す
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駅
前
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新
駅
建
設
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総
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円

と
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費
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今
後
、
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口
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少
と
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齢
化
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よ
り
、
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祉
や
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療
、

子
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て
の
サ
ー
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来
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ひ
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い
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ー
く

北本市長　石津　賢治

災害時の救援救護体制を強化
　９月３０日、災害時に要援護者に対する救援救護活動
（災害時要援護者の受入れや福祉避難所としての運営
など）を円滑に実施することを目的とした「災害時にお
ける福祉協力等に関する協定」を社会福祉法人松寿会
特別養護老人ホームサニーホームと締結しました。

災害情報をテレビで発信
　９月３０日、災害時における迅速かつ正確な情報の発
信を目的とした「災害時における情報等の放送に関す
る協定」を株式会社ＪＣＮ関東と締結しました。これ
により、緊急を要する災害情報や防災情報をテレビか
ら発信します。

ま ち の 話 題 ■市内各地で行われたイベントなどの話題をお届けします！

全国都市監査委員会会員表彰を受賞
　北本市代表監査委員の矢島義幸さんが、平成25年度
全国都市監査委員会総会において、全国都市監査委員
会会員表彰を受賞されました。平成17年７月の就任か
ら長年にわたる監査委員としての功績が評価され、今
回の受賞となりました。

海外旅行の第一歩は市役所から！
　11月５日、北本市役所でパスポートの申請受付を開
始しました。申請受付第１号となった加藤さんは「今
まで、大宮まで行かなくてはならなかったのが、市役
所で取得できるようになり大変便利になった。」と笑顔
で話していました。

「北本まつり」大盛況に開催！（11月₂日・₃日）
　２日の「宵まつり」は、北本駅西口駅前ロータリーと西中央通りを会場に各団体のパフォーマンスのほか、大小
さまざまなねぷた・山車など27基が練り歩きました。「どーもくん」が参加した様子は、「みんなDEどーもくん！」
（NHK　 BSプレミアム、12月15日（日）₈：55～）で放送されます。
　３日の「産業まつり」では、北本中学校を会場に、市内や弘前市、姉妹都市会津坂下町の旬の野菜や物産等が販
売され、両日とも大勢の親子連れでにぎわいました。

きたもと 市民の皆さんからのお
知らせや募集の情報を
お届けします！
詳しい内容は主催者に
お問い合わせください。

申込み申

注
目
情
報

お
知
ら
せ

募
　
集

イ
ベ
ン
ト

ス
ポ
ー
ツ

保
健
・
子
育
て

安
心
・
安
全

み
ん
な
の
広
場

日時時 期間期 場所場 内容内 対象対 定員定 費用費 持ち物持 その他他講師講 EメールＥ ホームページHP 問合せ問



次号の特集は「～セカンドライフ（第２の人生）～」を予定しています。
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　ここまで、冬の健康を守る秘訣を紹介してきました。でも、冬に気をつけな
くてはいけないことはまだまだあります。最後に、秘訣で紹介しきれなかった
冬を元気に過ごすポイントをいくつか紹介します。

健
康
づ
く
り
課

保
健
師

宗
像 

美
奈
さ
ん

　　　保健師に聞く！
冬に気をつけること
まだまだ
 あります !

　
寒
さ
が
厳
し
く
な
る
季
節
で

す
。
こ
た
つ
や
ホ
ッ
ト
カ
ー
ペ
ッ

ト
、
床
暖
房
、
カ
イ
ロ
、
ゆ
た
ん

ぽ
な
ど
さ
ま
ざ
ま
な
暖
房
を
使
う

季
節
で
も
あ
り
ま
す
。

　
こ
の
と
き
注
意
が
必
要
な
の

は
、
心
地
よ
く
感
じ
る
程
度
の
暖

か
さ
の
も
の
が
、
長
時
間
皮
膚
に

ふ
れ
る
こ
と
で
起
こ
る
低
温
や
け

ど
で
す
。

　
低
温
や
け
ど
は
、
見
た
目
で
は

赤
く
な
る
程
度
で
軽
く
思
い
が
ち

で
す
が
、
皮
膚
の
内
部
が
損
傷
し

治
り
に
く
い
の
が
特
徴
で
す
。
原

因
と
し
て
多
い
の
が
カ
イ
ロ
、
ゆ

　
室
内
で
過
ご
す
こ
と
が
多
く
な

り
が
ち
で
す
が
、
寒
い
時
こ
そ
外

に
出
て
、
冬
の
景
色
を
味
わ
う
の

も
楽
し
い
も
の
で
す
。

　
市
で
は
ウ
ォ
ー
キ
ン
グ
ロ
ー
ド

マ
ッ
プ
を
作
成
し
、
お
す
す
め

コ
ー
ス
を
紹
介
し
て
い
ま
す
。

ウ
ォ
ー
キ
ン
グ
は
運
動
不
足
解
消

や
、血
行
を
良
く
し
体
力
を
つ
け
、

か
ぜ
に
負
け
に
く
い

体
づ
く
り
に
つ
な
が

り
ま
す
。
室
内
外
の

温
度
差
で
血
圧
が
急

激
に
上
昇
し
、
脳
梗

塞
や
心
筋
梗
塞
な
ど

た
ん
ぽ
で
す
。
次
の
ポ
イ
ン
ト
に

注
意
し
て
使
い
ま
し
ょ
う
。

◦ 

同
じ
部
位
に
長
時
間
接
触
さ
せ
な
い

◦ 

就
寝
時
に
使
わ
な
い（
先
に
布
団

を
温
め
て
お
き
寝
る
時
は
取
り
出
す
）

◦  

布
で
く
る
み
、伝
わ
る
熱
を
減
ら
す

◦  

違
和
感
が
あ
る
と
き
は
使
用
を

や
め
る

　
ま
た
、
年
末
年
始
は
お
酒

を
飲
む
機
会
が
増
え
る
と
思

い
ま
す
。
こ
た
つ
や
ホ
ッ
ト

カ
ー
ペ
ッ
ト
、
床
暖
房
を
使

う
場
合
は
、
そ
の
ま
ま
寝
込

ん
で
し
ま
わ
な
い
よ
う
気
を

付
け
ま
し
ょ
う
。

の
危
険
も
あ
り
ま
す
の
で
、
室
内

で
十
分
に
ウ
ォ
ー
ミ
ン
グ
ア
ッ
プ

を
行
い
、
体
を
温
め
て
か
ら
外
に

出
ま
し
ょ
う
。
汗
を
か
く
と
体
を

冷
や
す
原
因
と
な
り
ま
す
の
で
、

温
度
調
節
の
し
や
す
い
重
ね
着
が

お
す
す
め
で
す
。

　
ま
た
、
ス
キ
ー
や
ス
ノ
ー
ボ
ー

ド
な
ど
ウ
ィ
ン
タ
ー
ス
ポ
ー
ツ
を

楽
し
む
人
も
多
い
と
思
い
ま
す
。

準
備
運
動
で
体
を
動
か
し
や
す
く

し
、
転
倒
に
よ
る
骨
折
、
ス
ノ
ー

ボ
ー
ド
は
特
に
頭
部
の
外
傷
な
ど

の
け
が
に
気
を
付
け
て
、
楽
し
い

年
末
年
始
を
迎
え
ま
し
ょ
う
。

身近な暖房に危険が…
低温やけどに注意！

寒さに負けず、
外でも体を動かそう！

コラム

　健康寿命とは、日常的に介護を必要とせず、自立して生活できる期間のことです。
平均寿命（男性79．55歳　女性86．30歳）からこの健康寿命（男性70．42歳　女性
73．62歳）を引くと、日常生活に制限のある（日常的に介護を必要とする）期間を表し、
男性は約９年、女性は約12年となります。この期間は、決して短いとはいえません。
平均寿命と健康寿命の差が縮まれば、いつまでもいきいきと活動的に暮らせることに
つながり、また、医療費や介護給付費の抑制も期待できます。今回の特集が、いつ
までも元気に生活するための参考になれば幸いです。

「健康寿命」って知っていますか？ 健康寿命が最も長かったのは
　男性･･･愛知県（71.74歳）
　女性･･･静岡県（75.32歳）
最も短いのは
　男性･･･青森県（68.95歳）
　女性･･･滋賀県（72.37歳）
埼玉県は
　男性･･･19位（70.67歳）
　女性･･･38位（73.07歳）

※年齢のデータは平成22年のものです。
厚生労働省「健康日本21（第2次）の推進に関する
参考資料」より引用、一部抜粋

ちなみに…

特集 ● 寒い季節を元気に乗りきる秘訣
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市民
ギャラリー

サークル活動の作品、市内で行われたイベントの写真、お子さんの写真など、ご応募をお待ちしています。
詳しくは…秘書広報課広報広聴担当（☎594－5505）

今月の表紙 北本の元気人

戻
る
こ
と
な
き
世
を
生
き
ぬ
お
茶
の
花�

五
十
嵐　

秀　

次

朝
霧
や
神
秘
な
時
を
賜
り
し�

岩　

田　

素　

子

照
り
翳か

げ

る
み
ち
の
く
の
山
一
茶
の
忌�

柿
ヶ
原　

純　

子

掌
の
中
に
握
り
し
め
て
る
寒
さ
か
な�

加　

藤　

さ
か
え

落お
ち
う
ど人
の
悲
し
み
深
き
雪
の
宿�

国　

松　

寿　

子

光
る
紅
つ
け
て
恥
ら
ふ
木
の
葉
髪�

鈴　

木　

隆　

子

「水路閣」
高橋光子さん

「散歩」
長尾キヨさん

「南アルプス北岳」
庄司光衛さん 「尾瀬沼畔林道」

加藤正子さん

　民謡・三味線・太鼓などを18歳から80歳までの会員が親ぼくを
深めながら楽しく勉強し、北本市内外での各大会、公民館まつり
などに参加しています。福祉ボランティアでは「こきりこ節」「ソー
ラン節」に踊りを入れ、三味線は「愛唱歌・歌謡曲」を弾き、大変
喜ばれています。また、学校でも演奏を行い、伝統芸能を次世代
の子どもたちに一人でも多く理解してほしいと思っています。
　現在、藤秀会では一緒にやってくれる方を募集中です。少しで
も興味を持ってくれた方はぜひご連絡ください。
問藤秀会（内田☎592-3506）

藤秀会の皆さん

千
草
会

水
昇
会

フ
ォ
ト
コ
ス
モ
ス
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里芋……………… ４個（2５0ｇ）
ねぎ ………………… １本（８0ｇ）
ブロッコリー …………… 120ｇ
とろけるチーズ ………… 120ｇ

豆乳………………… 1／2カップ
生クリーム ………… 1／2カップ
みそ…………… 大さじ１（1８ｇ）
塩………………………… 少々
こしょう ………………… 少々

小松菜…………… 1／2束（1６0ｇ）
ちくわ（サラダ用） … ３本（６0ｇ）
たまねぎ ………………… 1／４個
にんじん ………… 1／３本（４0ｇ）

ゆずのしぼり汁（または酢） …… 大さじ１
しょうゆ ……………… 大さじ１
みりん ………………… 小さじ２
ゆずの皮 ………………… 適宜

里芋は皮をむき、５ミリ厚さにスライ
スする。１～２分茹で、もみ洗いしてぬ
めりをとる。ねぎは３センチ長さに切
り、縦１／４にする。ブロッコリーは小
房に分け、さっとゆでる。
◆みそ、豆乳、生クリーム、塩、こしょう
は合わせておく。

小松菜は熱湯でさっと茹でて水に
とり、絞って４㎝長さに切る。にんじ
んは４㎝長さの千切りにしさっと茹
でる。たまねぎは薄切りにして水に
さらし、水気を絞っておく。ちくわ
は縦半分にし、斜め薄切りにする。

器に里芋、ねぎ、ブロッコリーを順々
に入れ、◆のソースをかける。

とろけるチーズをのせて、オーブン
２００度で１５分くらい（焦げ目がつくま
で）焼く。

1

1

2

ゆずのしぼり汁、しょ
うゆ、みりんを合わ
せ、【 1】を和えて器
に盛り、ゆずの皮の
千切りをのせる。

2

3

材
料
（
４
人
前
）

材
料
（
４
人
前
）

材
料（
４
人
前
）

材
料（
４
人
前
）

材
料
（
４
人
前
）

免疫力アップ ★★★☆☆

体が温まる ★★★★★

かぜに効く ★★★★★

免疫力アップ ★★★★☆

体が温まる ★★★★☆

かぜに効く ★★★★★

免疫力アップ ★★★★★

体が温まる ★☆☆☆☆

かぜに効く ★★★☆☆

生姜たっぷりかきたま汁
食欲のない時におすすめ！

里芋とねぎの豆乳グラタン
かぜに効く食材が満載！

小松菜とちくわの和え物
旬の小松菜を使ったお手軽メニュー！

おかゆにあきたらリゾットでも！

魚と野菜が一緒に摂れる！

卵は栄養価が高い食材。汁に片栗粉でとろみ
をつけることで冷めにくくなります。（体を温
める）生姜をたっぷり入れるのがポイントです。

かぜに効くねぎや里芋に発酵食品
の味噌とチーズを組み合わせて効
果をアップ。じゃがいもでもおい
しくできます。 色

の
濃
い
野
菜
は
、免
疫
力
を
高
め
、

粘
膜
を
鍛
え
る
ビ
タ
ミ
ン
Ａ
や
Ｃ
を

多
く
含
み
ま
す
。
小
松
菜
を
ほ
う
れ

ん
草
に
し
て
も
お
す
す
め
で
す
。

た
ら
は
脂
質
が
少
な
い
の
で
、

胃
腸
の
調
子
が
悪
い
時
に
も
無

理
な
く
食
べ
ら
れ
ま
す
。

栄
養
士
に
聞
く

作
り
方

作
り
方

作
り
方

作
り
方

卵は割りほぐす。豆腐はさいの目に切
る。ねぎは小口切り、わかめは塩抜き
をしてざく切りにする。

鍋に水を入れ、沸騰したら鶏がらスープ、
豆腐を加える。しょうゆ、こしょうで味をと
とのえ、水溶き片栗粉でとろみをつける。

ねぎ、わかめ、生姜汁、ごま油を加える。

卵を細く流し入れ、卵がふんわりした
ら火を止めて器に盛る。

1
2

3
4

作
り
方

卵………………………… ２個
豆腐……………… 1／３丁（120ｇ）
ねぎ ………………… 2５ｇ（10㎝）
わかめ ………………………20ｇ
水…………………………６00ｃｃ
鶏がらスープ（顆粒） ……大さじ１（12ｇ）

生姜の絞り汁 ……… 大さじ１強
ごま油 ………………… 小さじ１
しょうゆ …………… 小さじ2／３
こしょう ………………… 少々
片栗粉………………… 小さじ１
水……………………… 小さじ２

76
kcal

279
kcal

１.2g
塩分

１.４g
塩分

４０
kcal ０.9g

塩分

主
食

主
菜

副
菜

副
菜

汁
物

　食事は１日３食、主食（ご飯・パン・麺）、主菜（肉・魚・卵・
大豆製品）、副菜（野菜・海そう・きのこ）をそろえて食べるのが
基本です。
　主食に多く含まれる炭水化物は、エネルギー源となり体温を
保持します。主菜に多く含まれるたんぱく質は、骨や血、筋肉
など体をつくるとともに、基礎体力をつけ抵抗力を高めます。
副菜は、ビタミン、ミネラル、食物繊維を多く含み、様々な病
気を予防します。特にビタミンＡやＣは、のどや鼻などの粘膜
を保護したり、免疫力を高める働きがあります。
　このように食べ物は、食品によって働きが違うので、これだ
け食べていれば大丈夫！ というものは残念ながらありません。
そして栄養バランスのよい食事は、冬に限らず毎日、毎食実践
できるといいですね。

　体を温めると血液循環がよくなり、免疫力が高まります。鍋
や雑炊、うどんや汁物などを取り入れるとよいでしょう。ねぎ、
生姜、玉ねぎ、香辛料などは体を温める食材です。

冬の食生活のポイント

ポイント１

ポイント２

栄養バランスのよい食事

体を温める食事
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【
食
生
活
改
善
推
進
員
】

「
食
」を
通
し
て
健
康
づ
く
り
に
取

組
む
ボ
ラ
ン
テ
ィ
ア
団
体
。み
ん
な

で
食
や
健
康
に
つ
い
て
学
び
、学
習

し
た
こ
と
や
経
験
を
大
人
か
ら
こ

ど
も
ま
で
、地
域
の
様
々
な
人
に

伝
え
て
い
る
。

●�

今
月
号
１６
ペ
ー
ジ
で
料
理
教
室

の
参
加
者
を
募
集
し
て
い
ま
す
。

⑤広報きたもと No.910

食生活改善推進員　管理栄養士

米……………………… ２カップ
水…………………８00～1000ｃｃ
しめじ ………… １パック（100ｇ）
えのき ………… １パック（100ｇ）
しいたけ ………………… ６枚
まいたけ ……… １パック（100ｇ）
たまねぎ ………… １個（200ｇ）

白ワイン ……………… 大さじ２
コンソメ（固形） ………… ２個
パルメザンチーズ …… 大さじ４
バター ………………………20ｇ
塩…………………… 小さじ1／2
こしょう ………………… 適宜
パセリ …………………… 適宜

ゆずのしぼり汁（または酢） …… 大さじ１
しょうゆ ……………… 大さじ１
みりん ………………… 小さじ２
ゆずの皮 ………………… 適宜

きのこ類はそれぞれ石づきを取り、食
べやすい大きさに切る。たまねぎはみ
じん切りにする。

たらは１切れを３つに切り、塩、こしょう
をする。たまねぎは角切り、筋をとった
セロリ、パプリカは乱切りにする。

鍋にバターを入れて火にかけ、たまね
ぎを入れて透き通るまで炒める。

器に里芋、ねぎ、ブロッコリーを順々
に入れ、◆のソースをかける。

鍋にみじん切りにしたにんにく、オリー
ブオイルを入れて中火で熱し、【1】の
野菜を炒め、水、コンソメを入れて沸
騰したら蓋をして弱火で５分程度煮込
む。野菜がしんなりしたら、カレー粉、
塩、こしょうを入れ、たらを加えて再び
蓋をして１０分煮る。

【₂】に米を入れ中火で炒め、米が透き
通ってきたら水８００ｃｃを加えへらで
混ぜる。

とろけるチーズをのせて、オーブン
２００度で１５分くらい（焦げ目がつくま
で）焼く。

器に盛り、みじん切りにしたパセリを
散らす。

1

1

2

ゆずのしぼり汁、しょ
うゆ、みりんを合わ
せ、【 1】を和えて器
に盛り、ゆずの皮の
千切りをのせる。

2

3

器に彩りよく盛り付け、セロリの葉を
飾る。3

焦がさないように根気よく混ぜ、米が
ふくれてきたら、きのこ類、白ワイン、
コンソメを加えきのこに火を通す。
4

全体がねっとりするよう水で調節し、しん
が軽く残る程度に煮えたら塩、こしょう、パ
ルメザンチーズを加えて味をととのえる。
5
6

材
料
（
４
人
前
）

材
料
（
４
人
前
）

生たら ………… ４切れ（３20ｇ）
塩…………………… 小さじ1／８
こしょう ………………… 少々
たまねぎ ………… 1／2個（100ｇ）
セロリ ……………… １本（９0ｇ）
赤パプリカ ……… 1／2個（９0ｇ）
にんにく ……………… 1／2かけ

オリーブオイル ……… 小さじ２
水…………………………４00ｃｃ
コンソメ（固形） ………… 1／2個
カレー粉 ……………… 小さじ１
塩…………………… 小さじ1／４
こしょう ………………… 少々

（セロリの葉） …………… 適宜

管理栄養士
吉澤 千晶さん

免疫力アップ ★★★★★

体が温まる ★★★★☆

かぜに効く ★★★☆☆

免疫力アップ ★★★★☆

体が温まる ★★★★☆

かぜに効く ★★★★★

★★★★☆

★★★★☆

★★★★★

★★★★★

★☆☆☆☆

★★★☆☆

小松菜とちくわの和え物

きのこリゾット

たらのカレー煮

おかゆにあきたらリゾットでも！

魚と野菜が一緒に摂れる！

ご飯を熱々でいただけます。きのこに含まれる
βグルカンが免疫の活性力を高めます。

色
の
濃
い
野
菜
は
、免
疫
力
を
高
め
、

粘
膜
を
鍛
え
る
ビ
タ
ミ
ン
Ａ
や
Ｃ
を

多
く
含
み
ま
す
。
小
松
菜
を
ほ
う
れ

ん
草
に
し
て
も
お
す
す
め
で
す
。

た
ら
は
脂
質
が
少
な
い
の
で
、

胃
腸
の
調
子
が
悪
い
時
に
も
無

理
な
く
食
べ
ら
れ
ま
す
。

秘
訣
３

 

食 

で
体
の
中
か
ら

元
気
を
保
つ
！

か
ぜ
を
引
か
ず
に
元
気
に
冬
を
過
ご
す
た
め
、

食
事
か
ら
免
疫
力
を
高
め
ま
し
ょ
う
。お
す

す
め
の
食
材
を
使
っ
た
レ
シ
ピ
を
食
生
活
改

善
推
進
員
の
皆
さ
ん
と
紹
介
し
ま
す
！

作
り
方

作
り
方

39０
kcal

89
kcal

１.6g
塩分

１.１g
塩分

１.４g
塩分

主
食

主
菜

食
は
健
康
の
源
で
す
。
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気
温
が
下
が
る
と
体
温
を
保
持
し
よ
う

と
熱
生
産
が
高
ま
る
た
め
、
基
礎
代
謝
が

上
が
る
こ
と
が
わ
か
っ
て
い
ま
す
。
じ
っ

と
し
て
い
る
状
態
で
の
エ
ネ
ル
ギ
ー
消
費

量
が
大
き
い
と
い
う
こ
と
は
、
普
段
ど
お

り
の
生
活
を
し
て
い
て
も
、
夏
よ
り
冬
の

ほ
う
が
や
せ
や
す
い
と
い
わ
れ
て
い
ま
す
。

　
し
か
し
実
際
、
冬
に
体
重
増
加
を
経
験

し
て
い
る
人
も
少
な
く
な
い
と
思
い
ま

す
。
食
べ
物
が
美
味
し
く
食
欲
が
増
す
か

ら
太
る
、
と
お
っ
し
ゃ
る
人
も
多
い
か
も

し
れ
ま
せ
ん
が
、
寒
さ
の
た
め
屋
内
で
過

ご
す
事
が
増
え
、
か
ら
だ
を
動
か
す
機
会

が
少
な
く
な
っ
て
い
る
こ
と
も
理
由
と
し

て
考
え
ら
れ
ま
す
。

　
運
動
す
る
時
間
が
取
れ
な
い
場
合
、
生

活
の
中
で
か
ら
だ
を
動
か
す
よ
う
に
心
が

け
る
だ
け
で
も
、
運
動
の
効
果
が
期
待
で

き
ま
す
。
暖
か
い
部
屋
や
こ
た
つ
の
誘
惑

に
負
け
ず
に
、
ト
イ
レ
は
我
慢
せ
ず
に

サ
ッ
と
立
つ（
ト
イ
レ
の
回
数
を
気
に
し

て
水
分
摂
取
を
控
え
な
い
）、
料
理
し
て

い
る
時
に
つ
ま
先
立
ち
を
し
て
み
る
、
テ

レ
ビ
Ｃ
Ｍ
の
間
に
上
記
の「
カ
ン
タ
ン
♪

筋
ト
レ
」を
す
る
等
、
こ
ま
め
に
体
を
動

か
し
ま
し
ょ
う
。

その場でできる「カンタン♪筋トレ」
秘
訣
２

寒
い
冬
こ
そ

適
度
な 

運
動 

を
！

動
く
の
が
面
倒
な
季
節
で
す
が
…

①片方の足を伸ばし上げ下げする。
②数回くり返す。

①うつぶせになる。
②�肘を着いた姿勢で背中を反る。
③数回くり返す。

適度な運動の効果

冬
っ
て
実
は
…
や
せ
や
す
い
！？

保
健
師
に
聞
く

感染してしまったときは…

普段からできることは…

　脳卒中の予防は、普段の生活から始まってい
ます。脳卒中のリスクとして、高血圧、糖尿病、
脂質異常症、喫煙、運動習慣がないことなどが
あります。いずれかに当てはまる人は、普段から
生活習慣の見直しや、血圧、脂質、血糖のコン
トロールをしましょう。

① 骨が丈夫になる
② からだが柔らかくなる
③ 疲れにくくなる
④ 血液がキレイになる
⑤ 体が引き締まる
⑥ 若返る
⑦ 脳が活性化する
⑧ 抵抗力がつく
⑨ 肩こり、腰痛、膝関節
　 など痛みが緩和する
⑩ 気持ちが元気になる

□ 息はとめずに自然に呼吸しながら
行いましょう。

□ 無理のない範囲で行い、痛みがあ
る時は控えましょう。

□ 運動の前後に水分摂取を心がけま
しょう。

高齢介護課
保健師
川崎 由紀子さん

心
も
体
も
元
気
に
！

予防方法

食事の前やトイレの後など
には、石けんを使いしっか
りと手を洗いましょう。�タオ
ルなど共用で使用すること
を避けることも必要です。

きちんと手洗い

こんな症状に注意

言葉のもつれ
（ろれつがまわらない、
　　　　言葉が出ない）

足
筋力アップ

の

①�上体をゆっくり後ろに倒す。
　（背骨を１つずつ床に着けていくイメージ）
②数回くり返す。

腹
筋力アップ

の
お

背中・腰
筋力アップ

の

①両手をバンザイ。このとき腕は耳の横に。
②ゆっくり下ろす。肘は体よりうしろに。
　肩甲骨を寄せるイメージ。
③数回くり返す。

肩
筋力アップ

の
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秘
訣
２

動
く
の
が
面
倒
な
季
節
で
す
が
…

冬
っ
て
実
は
…
や
せ
や
す
い
！？

ノ
ロ
ウ
イ
ル
ス
に
注
意
！

脳
卒
中
予
防

　
毎
年
11
月
ご
ろ
か
ら
翌
年
の
４

月
に
か
け
て
、
ノ
ロ
ウ
イ
ル
ス
の
感

染
を
原
因
と
す
る
ウ
イ
ル
ス
性
の
お

う
吐
・
下
痢
症
が
流
行
し
ま
す
。

　
ノ
ロ
ウ
イ
ル
ス
は
、
人
か
ら
人

へ
の
感
染
力
が
き
わ
め
て
高
く
、

特
に
保
育
園（
所
）、
幼
稚
園
、
小

学
校
な
ど
の
子
ど
も
た
ち
が
集
団

生
活
を
送
っ
て
い
る
施
設
で
は
、

爆
発
的
に
流
行
す
る
こ
と
が
あ
り

ま
す
。
こ
こ
で
は
、
流
行
を
最
小

限
に
抑
え
る
た
め
、
予
防
の
ポ
イ

ン
ト
を
紹
介
し
ま
す
。

感染してしまったときは…
　ノロウイルスには有効な特効薬はなく、通常、
十分に水分、栄養を摂りながら体力の回復を待ち
ます。
　自らの判断で下痢止め薬を服用しないことが望ま
しいでしょう。無理に下痢を止めるとウイルスが腸
管内に溜まり、病気の回復を遅らせることがありま
す。薬は医師の判断のもとで服用しましょう。

　
脳
卒
中
は
、
脳
の
血
管
が
つ
ま
っ

た
り
、
破
れ
た
り
し
て
、
そ
の
先

の
細
胞
に
栄
養
が
届
か
な
く
な
り
、

脳
の
神
経
細
胞
が
障
害
さ
れ
る
病
気

で
す
。
平
成
2４
年
は
年
間
約
12
万

人
も
の
人
が
脳
卒
中
で
亡
く
な
っ

て
い
ま
す
。
交
通
事
故
に
よ
り
亡

く
な
っ
て
い
る
人
が
年
間
約
６
千

人
な
の
と
比
べ
る
と
、
死
亡
者
数

の
多
さ
が
よ
く
分
か
り
ま
す
。
冬

は
寒
さ
の
た
め
に
血
管
が
収
縮

し
、
こ
の
脳
卒
中
の
危
険
性
が
高

ま
り
ま
す
。
普
段
か
ら
意
識
し
て

生
活
す
る
よ
う
に
し
ま
し
ょ
う
。

普段からできることは…

　脳卒中の予防は、普段の生活から始まってい
ます。脳卒中のリスクとして、高血圧、糖尿病、
脂質異常症、喫煙、運動習慣がないことなどが
あります。いずれかに当てはまる人は、普段から
生活習慣の見直しや、血圧、脂質、血糖のコン
トロールをしましょう。

お
風
呂
、ト
イ
レ
も

要
注
意
！

心
も
体
も
元
気
に
！

予防方法

食事の前やトイレの後など
には、石けんを使いしっか
りと手を洗いましょう。�タオ
ルなど共用で使用すること
を避けることも必要です。

きちんと手洗い

食品中のウイルスは加熱
により感染性をなくすこと
ができます。食品の中心
温度が85℃、1分以上に
なるようにしっかり熱を通し
て食べましょう。

しっかり加熱

下痢やおう吐等の症状が
ある人は、食品を直接取
り扱う作業をしないようにし
ましょう。

取扱い注意

消毒には、次亜塩素酸ナ
トリウム（塩素系漂白剤）
を使いましょう。アルコー
ルや逆性石けんは、あま
り効果がありません。

調理器具等の消毒

こんな症状に注意

早期の症状を見逃さないで！

一時的に回復してもすぐ病院へ！

　お風呂場やトイレなど温度変化が
大きい場所では、血圧の急激な変化
を生み、心筋梗塞や脳卒中が起き
やすくなります。事前に、浴室を暖め
ておくなど寒暖差に気をつけましょう。

言葉のもつれ
（ろれつがまわらない、
　　　　言葉が出ない）

片目が
見えない

半身脱力
しびれ
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ハンカチ等で口と鼻を覆
いましょう。

せきでウイルスが１～３ｍ
飛ぶと言われています。

せきが出ている間はマスク
を着用しましょう。

口や鼻を覆ったティッシュ
はすぐごみ箱へ。

おさえる そむけるマスクを着ける すぐ捨てる

せきをするときのエチケット

　寒い冬がやってきました。日ごとに寒さが増し、外に出るのも
面倒になりそうな今日この頃

ごろ

。気象庁が発表した長期予報（冬の
天候の予報）によると、今年の冬も「寒い冬」となる見込みです。
　体力だけでなく病気に対する抵抗力も低下する冬。今回の特
集では、冬を元気に過ごしてもらうための秘訣を紹介します。

うがいの目的は、口から
侵入したウイルスが体内
に入るのを防ぐことです。
帰宅後のほか、家の中
でものどに違和感がある
ときは積極的にガラガラ
うがいをしましょう。

ウイルスは石けんを使う
と落ちやすくなるため、
石けんと流水で15秒以
上洗います。指の間や
爪の洗い残しが多いの
で気を付け、こまめに
洗いましょう。

① 

適
度
な
温
度
・
湿
度
の
保
持

　
適
度
な
室
温
は
18
～
20
℃
で
す
。
身
体

を
冷
や
す
と
免
疫
力
が
低
下
し
て
、
か
ぜ

に
か
か
り
や
す
く
な
り
ま
す
。
ま
た
、
明

け
方
の
急
激
な
気
温
の
低
下
が
せ
き
を
誘

発
す
る
の
で
、
室
温
を
保
つ
工
夫
が
必
要

に
な
り
ま
す
。

　
さ
ら
に
、
空
気
が
乾
燥
す
る
と
、
の
ど

の
粘
膜
の
防
御
機
能
が
低
下
し
、
か
ぜ
や

イ
ン
フ
ル
エ
ン
ザ
に
か
か
り
や
す
く
な
り

ま
す
。
特
に
乾
燥
し
や
す
い
室
内
で
は
加

湿
器
な
ど
を
使
っ
て
、
十
分
な
湿
度（
50

～
60
％
）を
保
ち
ま
し
ょ
う
。

② 

手
を
洗
う

　
感
染
症
の
多
く
は
、
手
が
感
染
経
路
に

な
っ
て
い
ま
す
。
手
を
洗
う
こ
と
は
、
か

ぜ
や
イ
ン
フ
ル
エ
ン
ザ
だ
け
で
な
く
、
そ

の
ほ
か
の
病
気
の
予
防
に
も
な
り
ま
す
。

③ 

免
疫
力
を
高
め
、
抵
抗
力
を
つ
け
る

　
日
ご
ろ
か
ら
、
睡
眠
や
休
息
を
十
分
に

取
り
ま
し
ょ
う
。
ま
た
、
栄
養
バ
ラ
ン
ス

の
と
れ
た
食
事
を
摂
る
こ
と
も
大
事
で

す
。［
秘
訣
３
］で
は
冬
の
お
す
す
め
レ
シ

ピ
を
紹
介
し
て
い
ま
す
。

④ 

人
ご
み
に
行
か
な
い

　
特
に
流
行
し
て
い
る
時
は
、
人
が
多
く

集
ま
る
所
に
は
必
要
が
な
い
限
り
出
か
け

な
い
よ
う
に
し
て
く
だ
さ
い
。
ま
た
、
出

か
け
る
場
合
は
、
マ
ス
ク
を
着
用
す
る
よ

う
に
し
ま
し
ょ
う
。

⑤ 

予
防
接
種
を
受
け
る

　
イ
ン
フ
ル
エ
ン
ザ
に
関
し
て
は
、
予
防

接
種
を
受
け
る
こ
と
で
、
成
人
の
発
症
を

７
割
か
ら
９
割
防
ぐ
こ
と
が
で
き
る
と
さ

れ
て
い
ま
す
。
ま
た
、
発
症
し
た
と
し
て

も
重
症
化
を
防
ぎ
、
幼
児
や
高
齢
者
の
場

合
は
、
死
亡
の
危
険
を
減
ら
す
こ
と
が
で

き
ま
す
。

か
ぜ
や
イ
ン
フ
ル
エ
ン
ザ

か
ら
自
分
の
身
を
守
る

５
つ
の
ポ
イ
ン
ト

か
ぜ
・
イ
ン
フ
ル
エ
ン
ザ
予
防

寒い季節を
元気に
乗りきる秘

ひ

訣
け つ

うがい 手洗い

　
皆
さ
ん
は
、
冬
に
ど
の
よ
う
な
イ
メ
ー

ジ
を
お
持
ち
で
す
か
？ 

「
寒
さ
や
空
気
の

乾
燥
す
る
季
節
」が
思
い
浮
か
ぶ
人
も
多

い
の
で
は
な
い
で
し
ょ
う
か
。

　「
ひ
ど
い
か
ぜ
に
か
か
っ
た
」や「
イ
ン

フ
ル
エ
ン
ザ
に
か
か
り
大
変
だ
っ
た
」な

ど
、
例
年
よ
く
耳
に
し
ま
す
。

　
こ
の
季
節
は
、
寒
さ
、
乾
燥
に
強
い
ウ

イ
ル
ス
が
、
よ
り
活
発
に
活
動
し
ま
す
。

一
方
、
人
間
は
抵
抗
力
が
低
下
傾
向
に
あ

る
た
め
、
冬
は
感
染
症
が
流
行
し
や
す
く

な
り
ま
す
。

　
ま
た
、
冬
の
家
の
中
で
気
を
付
け
た
い

の
が
、
血
圧
の
上
昇
な
ど
で
血
管
が
破
れ

る
脳
卒
中
で
す
。
ト
イ
レ
や
お
風
呂
場
、

外
に
出
た
と
き
な
ど
に
、
室
内
と
の
急
激

な
温
度
の
変
化
で
、
血
圧
が
上
下
動
を
引

き
お
こ
し
、
血
管
が
破
れ
る
こ
と
が
あ
り

ま
す
。

　
脳
卒
中
は
若
い
人
で
も
な
る
可
能
性
が

あ
り
ま
す
の
で
、
油
断
で
き
ま
せ
ん
。
後

遺
症
が
残
る
こ
と
も
多
く
、
若
く
し
て
発

症
す
る
と
、
そ
の
後
の
人
生
に
大
き
な
影

響
を
及
ぼ
す
こ
と
が
あ
り
ま
す
。

　
こ
の
冬
を
元
気
に
乗
り
切
る
た
め
に

は
、
病
気
に「
か
か
ら
な
い
」、「
う
つ
さ
な

い
」と
い
う
意
識
を
一
人
一
人
が
持
ち
、

自
分
の
体
を「
気
づ
か
う
」こ
と
が
大
切
で

す
。

　
加
え
て
、
病
気
に
負
け
な
い
体
づ
く
り

も
大
事
で
す
。
運
動
や
食
事
で
免
疫
力
を

高
め
、
体
力
を
維
持
す
る
必
要
が
あ
り
ま

す
。［
秘
訣
１
］で
は
病
気
予
防
の
ポ
イ
ン

ト
に
つ
い
て
、［
秘
訣
２
］で
は
運
動
に
つ

い
て
、［
秘
訣
３
］で
は
食
事
に
つ
い
て
紹

介
し
て
い
ま
す
。

　
そ
れ
で
は
、［
秘
訣
１
］か
ら
み
て
い
き

ま
し
ょ
う
。

インフルエンザ予防接種補助

市では、特に重症化しやすい幼児と
高齢の人を対象に予防接種費用の補
助をしています。

対①65歳以上の人
　②�60～6４歳で心臓、じん臓、呼吸
器、免疫など機能障害のある人（身
体障がい者手帳１級程度）

費 �市の契約医療機関で受ける場合、
1,500円で接種できます。生活保護
世帯は無料です。（～12月25日まで）

申医療機関へ直接申し込み。

大人

対１～５歳の誕生日の前々日の幼児
費１回1,000円の補助（年度２回まで）
申 �母子健康手帳または領収書、振込先
のわかるものを持って、健康づくり課
窓口へ申請。

子ども
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①広報きたもとNo.910

　寒い冬がやってきました。日ごとに寒さが増し、外に出るのも
面倒になりそうな今日この頃

ごろ

。気象庁が発表した長期予報（冬の
天候の予報）によると、今年の冬も「寒い冬」となる見込みです。
　体力だけでなく病気に対する抵抗力も低下する冬。今回の特
集では、冬を元気に過ごしてもらうための秘訣を紹介します。

秘
訣
１

体
を 

気
づ
か
う 

が

予
防
の
基
本
！

な
い
よ
う
に
し
て
く
だ
さ
い
。
ま
た
、
出

か
け
る
場
合
は
、
マ
ス
ク
を
着
用
す
る
よ

う
に
し
ま
し
ょ
う
。

⑤ 

予
防
接
種
を
受
け
る

　
イ
ン
フ
ル
エ
ン
ザ
に
関
し
て
は
、
予
防

接
種
を
受
け
る
こ
と
で
、
成
人
の
発
症
を

７
割
か
ら
９
割
防
ぐ
こ
と
が
で
き
る
と
さ

れ
て
い
ま
す
。
ま
た
、
発
症
し
た
と
し
て

も
重
症
化
を
防
ぎ
、
幼
児
や
高
齢
者
の
場

合
は
、
死
亡
の
危
険
を
減
ら
す
こ
と
が
で

き
ま
す
。

寒
さ
と
乾
燥
が

病
気
の
原
因
！？

か
ぜ
や
イ
ン
フ
ル
エ
ン
ザ

か
ら
自
分
の
身
を
守
る

５
つ
の
ポ
イ
ン
ト

か
ぜ
・
イ
ン
フ
ル
エ
ン
ザ
予
防

寒い季節を
元気に
乗りきる秘

ひ

訣
け つ

冬 !本番

２０１４年を家族みんなが「健康」で迎えられるように！

特集

田嶋 瑞穂さん

健康づくり課
保健師

冬も健康に
過ごしましょう！

　
皆
さ
ん
は
、
冬
に
ど
の
よ
う
な
イ
メ
ー

ジ
を
お
持
ち
で
す
か
？ 

「
寒
さ
や
空
気
の

乾
燥
す
る
季
節
」が
思
い
浮
か
ぶ
人
も
多

い
の
で
は
な
い
で
し
ょ
う
か
。

　「
ひ
ど
い
か
ぜ
に
か
か
っ
た
」や「
イ
ン

フ
ル
エ
ン
ザ
に
か
か
り
大
変
だ
っ
た
」な

ど
、
例
年
よ
く
耳
に
し
ま
す
。

　
こ
の
季
節
は
、
寒
さ
、
乾
燥
に
強
い
ウ

イ
ル
ス
が
、
よ
り
活
発
に
活
動
し
ま
す
。

一
方
、
人
間
は
抵
抗
力
が
低
下
傾
向
に
あ

る
た
め
、
冬
は
感
染
症
が
流
行
し
や
す
く

な
り
ま
す
。

　
ま
た
、
冬
の
家
の
中
で
気
を
付
け
た
い

の
が
、
血
圧
の
上
昇
な
ど
で
血
管
が
破
れ

る
脳
卒
中
で
す
。
ト
イ
レ
や
お
風
呂
場
、

外
に
出
た
と
き
な
ど
に
、
室
内
と
の
急
激

な
温
度
の
変
化
で
、
血
圧
が
上
下
動
を
引

き
お
こ
し
、
血
管
が
破
れ
る
こ
と
が
あ
り

ま
す
。

　
脳
卒
中
は
若
い
人
で
も
な
る
可
能
性
が

あ
り
ま
す
の
で
、
油
断
で
き
ま
せ
ん
。
後

遺
症
が
残
る
こ
と
も
多
く
、
若
く
し
て
発

症
す
る
と
、
そ
の
後
の
人
生
に
大
き
な
影

響
を
及
ぼ
す
こ
と
が
あ
り
ま
す
。

　
こ
の
冬
を
元
気
に
乗
り
切
る
た
め
に

は
、
病
気
に「
か
か
ら
な
い
」、「
う
つ
さ
な

い
」と
い
う
意
識
を
一
人
一
人
が
持
ち
、

自
分
の
体
を「
気
づ
か
う
」こ
と
が
大
切
で

す
。

　
加
え
て
、
病
気
に
負
け
な
い
体
づ
く
り

も
大
事
で
す
。
運
動
や
食
事
で
免
疫
力
を

高
め
、
体
力
を
維
持
す
る
必
要
が
あ
り
ま

す
。［
秘
訣
１
］で
は
病
気
予
防
の
ポ
イ
ン

ト
に
つ
い
て
、［
秘
訣
２
］で
は
運
動
に
つ

い
て
、［
秘
訣
３
］で
は
食
事
に
つ
い
て
紹

介
し
て
い
ま
す
。

　
そ
れ
で
は
、［
秘
訣
１
］か
ら
み
て
い
き

ま
し
ょ
う
。

油
断
大
敵
！
冬
の
病
気
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藤秀会
民謡・三味線・太鼓などを勉強し、市内外の大会やおまつりで演奏しています。
また、ボランティアとして学校、高齢者施設等でも演奏しています。
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