
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.854 2025 年 2 月 5 日奥多摩町役場　☎ 0428-83-2111( 代 )　FAX 0428-83-2344
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炒り大豆の混ぜご飯

★年中行事～節分～★

　節分は、厄払いや無病息災を願う行事です。昔は季節の変わり目に鬼がやってきて、災いを

もたらすと考えられていました。その鬼を家から追い出して、福を招き入れるために、豆まき

の風習ができたといわれています。節分で余った豆で、混ぜご飯にするのはいかがでしょうか。

　ご飯に混ぜることで、たんぱく質もまとめてとることができます。

※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！やさしい筋力トレーニング」（障害者自立生活サポート事業）

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

２月１９日（水）
 午前１１時２０分集合

 午後　１時頃終了

氷川保育園

原則５０歳以上
２～３名

（先着順）
１人３００円

３月　３日（月） 古里保育園

＊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。

【材料】（４人分）

・白米   　　　 　  　　2合

・しょうゆ　     　　　15 ｇ

・酒               　　15 ｇ（大さじ 1）

・ちりめんじゃこ   　　40 ｇ

・炒り大豆　　　　 　　50 ｇ

・大葉              　　1ｇ（約 1枚）

１人分の栄養価

☆エネルギー 356kcal 炭水化物 63.8 ｇ
　脂質 4.2ｇ たんぱく質 12.1ｇ 
　食塩相当量 1.2 ｇ

　【作り方】

① 白米は洗米して分量の水を入れ、炊飯器にセ

   ットする。

② ①の炊飯釜から水を大さじ２杯分取ったあと、

　 しょうゆと酒を加えてよく混ぜて炊飯する。

③ ちりめんじゃこを熱湯にかけてザルで水気を  

   切る。その後フライパンで軽く水分が飛ぶよ

  うに炒り、炒り大豆を加えてさらに炒める。

④ ご飯が炊けたら③を混ぜ、器に盛り付けたら

   千切りにした大葉を散らす。

福
祉
保
健
課
か
ら
の

お
知
ら
せ

　障害がある方も気楽に参加できる事業です。みんなで無理なく気持ちよく体を動かしましょう。

　　〔日　時〕　２月２３日（日）　　午後１時３０分～３時

　　〔会　場〕　福祉会館

　　〔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、会場に来られる方

　　　　　　　＊初参加の方には、事前に事業説明があります。

  　〔持ち物〕　飲み物、うわばき（室内履き）、タオル
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No.854 令和 7年 2月 5日広 報 お く た ま

日・曜日 町民みなさん向けの内容　【☆】観光施設などイベントは町外からも来場可能

１・土 ■健康づくり事業 (9:15 ～福祉会館 : ヨガとツボ押しと健康座談会 ) → 6 ㌻・2/21 〆（抽選）

２・日

３・月 ■元気アップおくたま事業 (10:00 ～梅沢コミュニティセンター : 高血圧予防の調理実習と栄養講話 ) → 7 ㌻・2/21 〆
■ウエルカムランチ (11:30 ～古里保育園 : 見学・給食試食 ) → 11 ㌻・前日〆先着順

４・火 　元気アップおくたま事業 (13:30 ～川井生活館 : 理学療法士によるミニ体力測定と講話 ) → 7 ㌻

５・水 　

６・木
■高次脳機能障害相談 (9:00 ～保健福祉センター ) → 8 ㌻・前日〆　
■元気アップおくたま事業 (10:00 ～中山生活館 : 高血圧予防の調理実習と栄養講話 ) → 7 ㌻・2/27 〆
■心理・発達相談 (10:30 ～きこりん・徳井臨床心理士 ) → 8 ㌻・前日〆

７・金 ■離乳食相談会 (14:00 ～保健福祉センター ) → 8 ㌻・2/28 〆

８・土

９・日 　　

１０・月 　絵本といっしょ (11:00 ～きこりん ) → 9 ㌻

１１・火 　元気アップおくたま事業 (10:00 ～日原生活館 : 高血圧予防の講話 ) → 7 ㌻
■心理・発達相談 (10:30 ～きこりん・鎌田臨床心理士 ) → 8 ㌻・前日〆

１２・水 　１・２・４・５歳児歯科健診 (13:20 ～保健福祉センター ) → 9 ㌻
■乳幼児歯科相談 (13:30 ～保健福祉センター ) → 9 ㌻

１３・木

■高次脳機能障害相談 (9:00 ～保健福祉センター ) → 8 ㌻・前日〆
　ヘルシー体操 (10:00 ～文化会館 )
　人権身の上・行政相談 (13:00 ～福祉会館）→ 8 ㌻
　元気アップおくたま事業 (13:30 ～小丹波コミュニティセンター : 健診結果の面談 ) → 7 ㌻

１４・金 ■健康づくり事業 (18:30 ～文化会館 : ヨガと健康座談会 ) → 6 ㌻・2/21 〆（抽選）

１５・土 ■健康づくり事業 (9:15 ～文化会館 : ヨガとツボ押しと健康座談会 ) → 6 ㌻・2/21 〆（抽選）

＜３月末までの主なイベント＞

１７日（月）　 ヘルシー体操 (14:00 ～福祉会館 )

１８日（火）　 元気アップおくたま事業 (13:30 ～長畑生活館 : 健診結果の面談 ) → 7 ㌻

２１日（金）■森林セラピー事業：「都立羽村草花丘陵自然公園」ハイキング→ 13 ㌻・2/19 〆先着順

２６日（水）　 元気アップおくたま事業 (13:30 ～大沢地区巡回 : 健康相談 ) → 7 ㌻

２７日（木）　 ヘルシー体操 (10:00 ～文化会館 )

２８日（金）■心理・発達相談 (10:30 ～きこりん・鎌田臨床心理士 ) → 8 ㌻・前日〆

３１日（月）　 ヘルシー体操 (14:00 ～福祉会館 )

町内開催の行事・各種相談を掲載。「■」は

事前申込が必要、「→㌻」は詳細の記事あり。
3 月 1 日～ 15 日 カレンダー

お 太 助 隊 メ ン バ ー 募 集

　　町の「助け合いの地域づくりや仕組みづくり」を一緒に考えながら、推進していく生活支援

　体制整備事業における「第一層協議体」（通称：お太助隊）のメンバーを募集します。

　　活動は月１回程度の打ち合わせと、不定期な活動です。

　　任期は、令和７年４月１日から令和９年３月３１日まで。

　　募集人数は、若干名です。

　　町の地域づくりに興味・関心のある方はぜひ、地域包括支援センターまでご連絡ください。

　※問い合わせは、地域包括支援センター　　☎８３－８５５５
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