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　〔申込期間・時間〕 

　　①２月９日 (月 )午前８時３０分～２月１６日（月）午後５時１５分

　〔申し込み方法〕

　　電話または上記申込フォームから申し込みください。

　　＊職員不在時は対応ができない場合があるため、申込フォームのご利用をお勧めします。

　　＊申し込みは、原則ひと月に 1ツアーのみとなっておりますのでご了承ください。

　〔その他〕

　　①一部滑りやすい道を歩きますので、歩きやすい靴でお越しください。

　  ＊トレッキングシューズでお越しください。

　　＊実施日の１４日前に申込人数が７名未満の場合、そのコースは中止となります。

　　※申し込み、問い合わせは、一般財団法人おくたま地域振興財団　☎８３-８８５５

森林セラピー健康づくり事業 ～町民対象～

ツ  ア  ー  名 日　　　　程 参加費 定　員 申込フォーム

 ①羽村草花丘陵お花見ハイキング
３月２６日（木）

9:00 ～ 15:20
５００円

２１名
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大根と油揚げ の 炊 き 込 み ご飯

★食育コラム★

　～食料資源を大切に、無駄や廃棄の少ない食生活を～

　日本では、年間どれくらい食品が廃棄（食品ロス）されているか知っていますか？　令和５年度

の食品ロス発生量は約４６４万トン、うち家庭系では２３３万トンと推計されています。

　食べ残しや食品の廃棄が与える環境への負荷の観点からも、一人一人が買いすぎや作りすぎに注

意して、適量に心がけることが重要です。冷凍保存なども活用して、食品の廃棄を少なくするよう

心がけましょう。

材料（２人分）

　・米　　　　 300g（2合）

　・大根　　　 200g（1/4本）

　・油揚げ　　　20g（1枚）

　・葉ネギ　　　 3g（1本）

【A】

　・白だし　　　45g（大さじ 3）

　・しょうゆ　　 6g（小さじ 1）

　・みりん　　　 2g（小さじ 1/3）

【作り方】
１．大根は 1㎝の角切りに、油揚げは縦半分に
　　切ったあと 5㎜幅に切る。葉ネギは小口切
　　りにする。
２．米を研ぎ、45分ほど浸水する。浸水後、水
　　を捨てて調味料【A】を加え、合数分のメモ
　　リまで水を入れる。
３．炊飯器に大根と油揚げを入れ、炊飯する。
４．炊飯後、器に盛り付けて葉ネギを散らす。

　【１個分の栄養価】

エネルギー 147kcal たんぱく質 2.7 ｇ 脂質 1.6 ｇ 

炭水化物 27.8 ｇ 食塩相当量 0.5 ｇ

「食育ひろば」その 213♪

福
祉
保
健
課
か
ら
の

お
知
ら
せ
ほ
か

東京都八王子都税事務所からのお知らせ

①個人住民税の寄附金税額控除を受けるには確定申告が必要です

　個人住民税の寄附金税額控除を受けるためには、確定申告書の「住民税・事業税に関する事項」欄に

寄附先および寄附金額などを記載し、領収書などを添付の上、税務署に申告する必要があります（所得

税が課税されずに個人住民税のみが課税される方は、お住まいの区市町村に住民税申告を行ってください。）。

　なお、令和８年４月１日以降に支出する都知事が認可した公益信託への寄附金が新たに税額控除の

対象となります。

詳細は、東京都主税局ホームページまたは下記問い合わせ先へ

※問い合わせは、主税局課税部課税指導課　☎０３－５３８８－２９６９

＊具体的な税額などに関する問い合せは、お住まいの区市町村へ

②令和８年度定期課税分　自動車税種別割の障害者減免申請の受付を行っています

　現在、新たに身体障害者手帳などの交付を受けた方、減免申請がお済みでない方を対象に、令和８

年度分の自動車税種別割の減免申請の受付を行っています。

〔減免対象〕身体障害者手帳・精神障害者保健福祉手帳などをお持ちの方で、一定の要件を満たす場合

〔申請期限〕６月１日（月）

＊減免額には上限が設定されています。

詳細は、東京都主税局ホームページまたは下記問い合わせ先へ

※問い合わせは、東京都自動車税コールセンター　☎０３－３５２５－４０６６

カ
ッ
ト

14No.866 令和 8年 2月 5日広 報 お く た ま

　〔申込期間・時間〕 

　　①２月９日 (月 )午前８時３０分～２月１６日（月）午後５時１５分

　〔申し込み方法〕

　　電話または上記申込フォームから申し込みください。

　　＊職員不在時は対応ができない場合があるため、申込フォームのご利用をお勧めします。

　　＊申し込みは、原則ひと月に 1ツアーのみとなっておりますのでご了承ください。

　〔その他〕

　　①一部滑りやすい道を歩きますので、歩きやすい靴でお越しください。

　  ＊トレッキングシューズでお越しください。

　　＊実施日の１４日前に申込人数が７名未満の場合、そのコースは中止となります。

　　※申し込み、問い合わせは、一般財団法人おくたま地域振興財団　☎８３-８８５５

森林セラピー健康づくり事業 ～町民対象～

ツ  ア  ー  名 日　　　　程 参加費 定　員 申込フォーム

 ①羽村草花丘陵お花見ハイキング
３月２６日（木）

9:00 ～ 15:20
５００円

２１名

（先着順）

森
林
セ
ラ
ピ
ー

健
康
づ
く
り
事
業
ほ
か

～高齢者の総合相談窓口～ 
高齢者や家族のみなさんが、住み慣れた町で安心して暮らしていけるよう、支援をしています。

相談は無料、プライバシーは厳守されますのでお気軽にご相談ください。

域包括支援センター

【受付】月曜日～金曜日 【場所】保健福祉センター内（奥多摩病院隣り）

午前８時 分～午後５時 分 ※ご都合に合わせて、電話、来所、訪問による相談をお受けします。 

認認知知症症のの
👈👈こちらも地域包括支援センターでおこなっております。

認知症は早めに相談することが重要です！

心配なことがあればお気軽にご相談ください。

など

相相談談窓窓口口

〇介護保険のサービスを利用したい

〇家族の介護で悩んでいる

〇近所に心配な高齢者がいる

〇最近足腰が弱ってきた

〇最近もの忘れが心配になってきた

〇家での生活を続けられるか不安だ…

〇お金の管理や契約に自信がない…

〇地域でお茶飲み会や体操教室をやりたい

↑ホームページ

こんなときにはご相談ください
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