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No.836 2023 年 8 月 5 日奥多摩町役場　☎ 0428-83-2111( 代 )　FAX 0428-83-2344

シ
ル
バ
ー
パ
ス
手
続
き

ご
寄
付
ほ
か

　目　　的　　　 件　数 金　額

　森林管理・環境景観保全のためとして    　１４件   　 １６０，０００円

　森林セラピー事業等の整備・活動事業のためとして      　７件 　　 １００，０００円

　財政運営資金の一端（一般寄付）として    　　９件   　 １１０，０００円

合　　計　    　３０件      ３７０，０００円

～６月のふるさと納税額のお知らせ～

　つぎのとおり、ご寄付をいただきました。ありがとうございました。

地
域
包
括
ケ
ア
シ
ス
テ
ム
連
携
事
業 

 

住
民
向
け
講
演
会

　「
治
さ
な
く
て
よ
い
認
知
症

　
　～
認
知
症
は
治
ら
な
い

　

　
　で
も
私
た
ち
に
で
き
る
こ
と
が
あ
る
～
」

　
西
多
摩
地
域
８
市
町
村
（
青

梅
市
、
福
生
市
、
羽
村
市
、
あ

き
る
野
市
、
瑞
穂
町
、
日
の
出

町
、
檜
原
村
、
奥
多
摩
町
）
は
、

在
宅
医
療
介
護
に
関
す
る
普
及

啓
発
の
た
め
、
認
知
症
に
関
す

る
講
演
会
を
開
催
し
ま
す
。
ぜ

ひ
ご
参
加
く
だ
さ
い
。

〔
日
時
〕
10
月
７
日
（
土
）

午
後
２
時
開
演
（
１
時
30
分
開

場
）

〔
講
師
〕
東
京
さ
つ
き
ホ
ス
ピ

タ
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精
神
科
医
師

　
上
田

　
諭

　
氏

〔
会
場
〕
秋
川
キ
ラ
ラ
ホ
ー
ル

〔
費
用
〕
無
料

〔
定
員
〕
３
０
０
名
（
予
約
制
）

〔
申
込
期
間
〕
８
月
25
日
（
金
）

ま
で

※
申
し
込
み
、
問
い
合
わ
せ
は
、

福
祉
保
健
課

☎
83
‐
２
７
７
７

　
今
年
度
の
更
新
手
続
は
、

昨
年
度
と
同
様
に
、
郵
送
方

式
に
よ
り
行
い
ま
す
。

　
現
在
シ
ル
バ
ー
パ
ス
を
お

持
ち
の
方
に
は
、
８
月
中
旬

に
、
（
一
社
）
東
京
バ
ス
協

会
か
ら
「
シ
ル
バ
ー
パ
ス
更

新
手
続
の
ご
案
内
」
が
届
き

ま
す
（
赤
い
封
筒
ま
た
は
青

い
封
筒
）
。

東
京
都
シ
ル
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ー
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　更
新
手
続
き
の
お
知
ら
せ

　
更
新
を
希
望
さ
れ
る
方
は

「
ご
案
内
」
を
必
ず
お
読
み

い
た
だ
き
、
お
手
続
き
し
て

く
だ
さ
い
。

※
問
い
合
わ
せ
は
、
（
一
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東
京
バ
ス
協
会
・
シ
ル
バ
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パ
ス
専
用
電
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☎
０
３
（
５
３
０
８
）
６
９
５
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＊
土
・
日
・
祝
日
を
除
く
、

午
前
９
時
か
ら
午
後
５
時
ま
で

 高齢者スマホ防犯教室
　　　　　　　　が開かれます

　近年増加しているスマホの詐欺について、被害に

遭わないための対策に関する教室が開かれます。

　被害状況や具体的な被害を紹介し、実際のスマ

ホの詐欺画面などを体験していただきます。

　参加費・申込は不要です。

　どうぞお気軽にお越しください。
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〔会場〕　文化会館　１階多目的ホール

〔実施主体〕　警視庁

※問い合わせは、福祉保健課　☎８３－２７７７

西
多
摩
医
師
会
か
ら
の
お
知
ら
せ
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た
め
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尿
病
一
日
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」
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催
し
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１
時
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分
か
ら
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〔
会
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公
立
福
生
病
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階
多
目
的
ホ
ー
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〔
定
員
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名
（
要
申
し
込
み
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〔
内
容
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①
糖
尿
病
に
つ
い
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（
糖
尿
病
専
門
医
）
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事
療
法
に
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い
て
（
管
理

栄
養
士
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運
動
療
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ト
レ
ー
ナ
ー
）

の
講
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〔
費
用
〕
　
無
料
　

※
申
し
込
み
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い
合
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せ
は
、

(

一
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摩
医
師
会
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No.836 令和 5年 8月 5日広 報 お く た ま

【材料】（４人分）

・そうめん（乾）     ２００ｇ (４束）

・オクラ      　　　   ６０ｇ (大６本）

・ごま油               適 量

・玉ねぎ            ２００ｇ（約１個）

・にんじん　　　　  １２０ｇ（約１本）

・焼き豚　　　　　  ２００ｇ

・卵　　　　　　　　    ４個

・こいくち醤油　　    ３６ｇ（大さじ２)

１人分の栄養価

☆エネルギー 401kcal  炭水化物 46.6ｇ

  たんぱく質 22.3ｇ  脂質 12.9ｇ 

  食塩相当量3.0 ｇ

【作り方】

① オクラは輪切り、玉ねぎは薄切り、にんじんと  

   焼き豚は千切りにする。

② 鍋にたっぷりの水を入れて沸騰させ、そうめん  

　 を茹でる。その後ザルにあけて水でしめておく。

③ オクラは耐熱ボウルに入れてふんわりとラップ

   をし、６００ｗの電子レンジで２０秒加熱し、

   冷ましておく。

④ フライパンにごま油をひき、玉ねぎ、にんじん、

   焼き豚を中火で炒める。

⑤ 火が通ったところで、①のそうめん、溶き卵を

   加えて炒め、全体に醤油を回しかける。オクラ

　 を散らして完成。

ウ
エ
ル
カ
ム
ラ
ン
チ

食
育
ひ
ろ
ば
ほ
か

「
食
育
ひ
ろ
ば
」
そ
の
183
♪

具沢山！オクラのそうめんチャンプル

★お知らせ★

　夏に食べたくなるそうめんのアレンジレシピです。焼き豚と卵を使用することで、炭水化物の他

にたんぱく質も補給できます。また、豚肉は熱中症予防におすすめのビタミンＢ１が豊富な食材で

もあります。暑い時期こそ、意識してとってみてはいかがでしょうか。

ウエルカムランチ  
～保育園児の日頃の様子を見学・保育園の給食を体験してみませんか？～

日　　　　　時 会　 場 対　 象 人　 数 参 加 費

９月　５日（火）
午前１１時２０分集合

午後　１時頃終了

古里保育園
原則５０歳以上

２～３名

（先着順）
１人３００円

９月２０日（水） 氷川保育園

※このページの内容の問い合わせ、申し込みは、福祉保健課　☎８３－２７７７

    「簡単！やさしいお食事づくり講習会」　
 （障害者自立生活サポート事業）

　　障害がある方も気楽に参加できるやさしい講習会です。

　　参加者一人ひとりがご自身のできることを分担し、助け合いながら、身体に優しい食事を作り

　楽しく食べる講習会です。みなさんのお申し込みをお待ちしています。

　　〔日　時〕　８月１１日（祝）　午前９時３０分から午後１時３０分

　　　　　　　９月１８日（祝）　午前９時３０分から午後１時３０分

　　〔会　場〕　保健福祉センター　栄養指導室

　　〔対象者〕　身体障害者手帳・精神保健福祉手帳・愛の手帳などをお持ちの方、もしくは同等の

　　　　　　　障害があると判断される方で、保健福祉センターに来ることができる方

　　　　　　　＊初参加の方は、事前に打ち合わせと事業説明をします。

　　〔持ち物〕　エプロン　三角巾　手拭きタオル　マスク　参加費２００円
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　　　　　　　障害があると判断される方で、保健福祉センターに来ることができる方
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18

１

　３

　５

　
　８

　10

　
　13

　15

　
　18

　20

　
　23

　25

　
　28

　30

　
　33

　35

　
　38

　40

　
　43

　45

　
　48

　50

　
　53

　55

　
　58

　60

　62

No.836 令和 5年 8月 5日広 報 お く た ま

【材料】（４人分）

・そうめん（乾）     ２００ｇ (４束）

・オクラ      　　　   ６０ｇ (大６本）

・ごま油               適 量

・玉ねぎ            ２００ｇ（約１個）

・にんじん　　　　  １２０ｇ（約１本）

・焼き豚　　　　　  ２００ｇ

・卵　　　　　　　　    ４個

・こいくち醤油　　    ３６ｇ（大さじ２)

１人分の栄養価

☆エネルギー 401kcal  炭水化物 46.6ｇ

  たんぱく質 22.3ｇ  脂質 12.9ｇ 

  食塩相当量3.0 ｇ

【作り方】

① オクラは輪切り、玉ねぎは薄切り、にんじんと  

   焼き豚は千切りにする。

② 鍋にたっぷりの水を入れて沸騰させ、そうめん  

　 を茹でる。その後ザルにあけて水でしめておく。

③ オクラは耐熱ボウルに入れてふんわりとラップ

   をし、６００ｗの電子レンジで２０秒加熱し、

   冷ましておく。

④ フライパンにごま油をひき、玉ねぎ、にんじん、

   焼き豚を中火で炒める。

⑤ 火が通ったところで、①のそうめん、溶き卵を

   加えて炒め、全体に醤油を回しかける。オクラ

　 を散らして完成。

ウ
エ
ル
カ
ム
ラ
ン
チ

食
育
ひ
ろ
ば
ほ
か

「
食
育
ひ
ろ
ば
」
そ
の
183
♪

具沢山！オクラのそうめんチャンプル

★お知らせ★

　夏に食べたくなるそうめんのアレンジレシピです。焼き豚と卵を使用することで、炭水化物の他

にたんぱく質も補給できます。また、豚肉は熱中症予防におすすめのビタミンＢ１が豊富な食材で

もあります。暑い時期こそ、意識してとってみてはいかがでしょうか。

ウエルカムランチ  
～保育園児の日頃の様子を見学・保育園の給食を体験してみませんか？～

日　　　　　時 会　 場 対　 象 人　 数 参 加 費

９月　５日（火）
午前１１時２０分集合

午後　１時頃終了

古里保育園
原則５０歳以上

２～３名

（先着順）
１人３００円

９月２０日（水） 氷川保育園

※このページの内容の問い合わせ、申し込みは、福祉保健課　☎８３－２７７７

    「簡単！やさしいお食事づくり講習会」　
 （障害者自立生活サポート事業）

　　障害がある方も気楽に参加できるやさしい講習会です。

　　参加者一人ひとりがご自身のできることを分担し、助け合いながら、身体に優しい食事を作り

　楽しく食べる講習会です。みなさんのお申し込みをお待ちしています。

　　〔日　時〕　８月１１日（祝）　午前９時３０分から午後１時３０分

　　　　　　　９月１８日（祝）　午前９時３０分から午後１時３０分

　　〔会　場〕　保健福祉センター　栄養指導室

　　〔対象者〕　身体障害者手帳・精神保健福祉手帳・愛の手帳などをお持ちの方、もしくは同等の

　　　　　　　障害があると判断される方で、保健福祉センターに来ることができる方

　　　　　　　＊初参加の方は、事前に打ち合わせと事業説明をします。

　　〔持ち物〕　エプロン　三角巾　手拭きタオル　マスク　参加費２００円


