
11

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.851 2024 年 11 月 5 日奥多摩町役場　☎ 0428-83-2111( 代 )　FAX 0428-83-2344

　

【材料】（３合分）

・もち米    　　　 　465g（3 合）

・小豆（ささげ）　     50g

・水（Ａ）           300ml(1 と 1/2 カップ）

・水（Ｂ）           600ml(3 カップ）

・水（Ｃ）           適量

・塩         　　   少々

・黒ごま            少々

１人分の栄養価

☆エネルギー 302kcal  たんぱく質 6.9ｇ

　炭水化物 62.4 ｇ　食塩相当量 0.3 ｇ

  脂質 1.6ｇ

　【作り方】

① もち米と小豆は水で洗い、水気を切っておく。

② 鍋に小豆と水 (Ａ )を入れて中火にかけ、ひ

　と煮立ちしたら水を捨てる。その後、小豆に

　水 (Ｂ )を入れて中火にかけ、沸騰したら弱

　火にする。

③ ②が指で潰せるかたさになるまで煮たら、火

　を止めて冷まし、小豆と煮汁を分ける。

④ 炊飯器にもち米と③の煮汁を入れたら、炊飯

　 器の３合の目盛りまで水（Ｃ）を足して炊く。

⑤ 炊きあがったら、お好みで塩と黒ごまをかけ   

　る。
　　

福
祉
保
健
課
か
ら
の

お
知
ら
せ

「
食
育
ひ
ろ
ば
」
そ
の
198
♪

　炊飯器でお手軽赤飯

★年中行事～七五三～★

　１１月１５日は「七五三」という、子どもの無事な成長を願い、晴れ姿で神社にお参りする

行事があります。この日の行事食である赤飯は邪気を払い、千歳飴はその長さから長寿の願い

が込められています。

※このページの内容の申し込み、問い合わせは、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。参加者一人一人がご自身のできることを

行い、助け合いながら、身体にやさしい食事を作り、みんなで楽しく食べる講習会です。

　〔日　時〕　１１月２３日（祝）　　午前９時３０分～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られる方

　　　　　　＊初参加の方には、事前に事業説明をします。

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

１１月１２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

１１月２０日（水） 氷川保育園

＊園児が健やかに過ごすため、参加時に保育園職員から指示があった際はご協力ください。
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No.851 令和 6年 11 月 5 日広 報 お く た ま

　

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 ふたご座流星群観察会 １２月１３日（金） ５００円

各２１名

（先着順）

② 奥多摩湖見はらし丘ウォーク

　 ＆しめ飾り作り
１２月２６日（木） ５００円

③ 御岳山ウォーク＆武蔵御嶽神社参拝 

　 杉並木の参道から登る健脚コースと

　 ケーブル利用のゆっくりコース

１月１４日（火） ５００円

〔受付期間・時間〕 

　①・②　１１月　８日（金）午前８時３０分～１４日（木）午後５時１５分

　③　　　１２月２０日（金）午前８時３０分～２５日（水）午後５時１５分

　＊申し込みは、専用フォームからがスムーズです。参加される人数分予約してください。

　＊申し込みが７名未満の際は、ツアーが中止となる場合があります。

　＊申し込みは、原則、ひと月に１ツアーのみとさせていただきます。

※申し込み、問い合わせは、 福祉保健課　☎８３ －２７７７

※ツアー内容の問い合わせは、一般財団法人おくたま地域振興財団　☎８３－８８５５

歯
科
健
康
診
査 

年
金
の
お
知
ら
せ
ほ
か

歯
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康
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査
（
歯
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疾
患
検
診
）
の
お
知
ら
せ

　
町
で
は
、
歯
の
喪
失
原
因
と

な
る
歯
周
病
な
ど
の
歯
周
疾
患

を
早
期
に
発
見
し
そ
の
進
行
を

防
ぎ
、
歯
の
健
康
を
保
つ
た
め

に
、
町
内
の
歯
科
医
師
に
よ
る

健
康
診
査
を
つ
ぎ
の
と
お
り
実

施
し
て
い
ま
す
。

〔
対
象
者
〕
令
和
６
年
４
月
１

日
現
在
、
20
歳
以
上
の
方

＊
町
内
に
住
所
を
有
す
る
方

〔
実
施
期
間
・
回
数
〕
令
和
７

年
３
月
31
日
（
月
）
ま
で
の
期

間
内
に
１
回

〔
実
施
医
療
機
関
〕

・
古
里
歯
科
診
療
所
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〔
内
容
〕
問
診
・
口
腔
内
検
査
・

予
防
指
導

〔
申
込
方
法
〕
実
施
医
療
機
関

に
直
接
申
し
込
み
く
だ
さ
い
。

〔
費
用
〕
無
料

＊
古
里
歯
科
診
療
所
で
は
、
歯

科
健
康
診
査
の
ほ
か
、
ご
自
身

の
お
口
の
健
康
状
態
を
把
握

し
、
口
腔
疾
患
や
誤
嚥
性
肺
炎

の
予
防
と
改
善
の
た
め
に
、
歯

科
衛
生
士
に
よ
る
高
齢
者
の
口

腔
ケ
ア
治
療
を
実
施
し
て
い
ま

す
。

※
問
い
合
わ
せ
は
、
福
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保
健

課
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７
７

☆
11
月
は
「
ね
ん
き
ん
月
間
」、

11
月
30
日
は
「
年
金
の
日
」
で

す
！

　
日
本
年
金
機
構
で
は
、
毎
年

11
月
を
「
ね
ん
き
ん
月
間
」
と

位
置
づ
け
、
国
民
の
皆
さ
ま
に

公
的
年
金
制
度
に
対
す
る
理
解

を
深
め
て
い
た
だ
く
た
め
の
活

動
・
取
組
を
行
っ
て
い
ま
す
。

　
ま
た
、
11
月
30
日
は
、
ご
自

身
の
年
金
記
録
や
年
金
受
給
見

込
額
を
確
認
し
、
高
齢
期
の
生

活
設
計
に
思
い
を
め
ぐ
ら
し
て

い
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だ
く
「
年
金
の
日
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で
す
。

　
こ
の
機
会
に
、「
ね
ん
き
ん

定
期
便
」
や
「
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き
ん
ネ
ッ

ト
」
で
、
ご
自
身
の
年
金
記
録

と
年
金
受
給
見
込
額
を
確
認

し
、
未
来
の
生
活
設
計
に
つ
い

て
考
え
て
み
ま
せ
ん
か
。

年
金
の
お
知
ら
せ

《広告（有料）募集》

　広報おくたまへの広告を

募集しています。

※問い合わせは、総務課

　　　　☎８３‐２３４５

　「
ね
ん
き
ん
ネ
ッ
ト
」
を
ご

利
用
い
た
だ
く
と
、
い
つ
で
も

ご
自
身
の
年
金
記
録
を
確
認
で

き
る
ほ
か
、
将
来
の
年
金
受
給

見
込
額
に
つ
い
て
、
ご
自
身
の

年
金
記
録
を
基
に
様
々
な
パ

タ
ー
ン
の
試
算
を
す
る
こ
と
も

で
き
ま
す
。

「
ね
ん
き
ん
ネ
ッ
ト
」
に
つ
い

て
は
、
日
本
年
金
機
構
の
ホ
ー

ム

ペ

ー

ジ
（https://www.

n
e
n
k
i
n
.
g
o
.
j
p
/
n
_
n
e
t
/
)

で

ご
確
認
い
た
だ
く
か
、
青
梅
年

金
事
務
所
に
お
問
い
合
わ
せ
く

だ
さ
い
。

※
問
い
合
わ
せ
は
、
青
梅
年
金

事
務
所
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