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　＊申し込み先などが、一般財団法人おくたま地域振興財団に変更になります。

　〔申込期間・時間〕 

　　①、②５月１１日 (月 )午前８時３０分～１８日（月）午後５時１５分

　　③６月９日 (火 )午前８時３０分～ 1６日（火）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、②山道を登りますので、歩きやすい服装と靴でお越しください。

　　③整備された道ですが、歩きやすい服装と靴でお越しください。

　　＊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月夜見山＆風張峠を歩く
６月１日（月）

9:20 ～ 15:20
５００円

２１名

（先着順）

　②三窪高原＆富士山＆ヤマツツジ
６月１０日（水）

9:00 ～ 16:40
５００円

２１名

（先着順）

　③深緑の登計トレイルとテラリウム体験
７月１０日（金）

9:20 ～ 15:40
５００円

２１名

（先着順）

西多摩地域広域行政圏協議会主催　市民後見人養成推進事業　住民向け講演会

　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、市民後見人の養成を推進するため、無料の講演会を開催します。

　ぜひこの機会にご参加ください。

〔日時〕６月３０日（火）　午後２時　開演（午後１時３０分開場）

〔講師〕（一社）地域後見推進センター　理事　東　啓二　氏

〔会場〕Ｓ＆Ｄたまぐーセンター１階　多目的ホール（青梅市上町３７４）

〔費用〕無料

〔講演内容〕「成年後見制度の現状と市民後見人の役割について」

〔定員〕１００名程度（事前申込制・先着順）

〔申込方法〕　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　☞
６月１７日（水）までに、申込フォーム（https://logoform.jp/form/LaiY/1495815） 

または、福祉保健課　☎８３－２７７７まで申し込みください。

＊なお、申込期限前に、定員に達した場合は、その時点で受付を終了する場合があります

　ので、ご了承ください。
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さ っ ぱ り ヘ ル シー ！

水切 り ヨ ー グル ト の フ ルー ツサ ン ド

★食育コラム★

　～たっぷり野菜と毎日の果物で、ビタミン、ミネラル、食物繊維をとりましょう～

　カリウム、食物繊維、抗酸化ビタミン等の摂取は、循環器疾患やがんなどの予防に効果的に働く

と考えられています。これらの栄養素は、野菜や果物に多く含まれていますが、２０～４０歳代で

は男女共に低い摂取状況にあります。カット野菜や冷凍フルーツなど、簡単に調理できる食品を活

用しながら、意識して摂取できるように心がけましょう。

材料（４人分）

・プレーンヨーグルト　　　400g

・砂糖　　　　　　　27g(大さじ 3)

・食パン（8枚切り）　　　　　4枚

・いちご　　　　　　 　　　4個

・バナナ　　　　　　 　　　1本

・キウイ　　　　　　　　 1/2個　

【作り方】
１．ボウルにザルを重ね、ペーパータオルを敷
　　いてヨーグルトを入れる。ラップをかけて
　　冷蔵庫に 1日置き、水切りヨーグルトをつ
　　くる。
２．食パンは耳を切り、いちごはへたをとって
　　縦半分に切る。バナナとキウイは皮をむい
　　て縦半分に切る。
３．水切りヨーグルトに砂糖を加え、よく混ぜる。
４．食パンにヨーグルトを塗り、１枚にフルー
　　ツの断面が来るように並べ、もう１枚を乗
　　せて優しくおさえる。
５．食べやすいように切って完成。
　【１個分の栄養価】

　エネルギー 177kcal たんぱく質 6.1 ｇ 

　脂質 4.0 ｇ 炭水化物 29.9 ｇ 食塩相当量 0.3 ｇ

「食育ひろば」その 216♪
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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

５月２０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４００円

６月　９日（火） 古里保育園

６月１７日（水） 氷川保育園

７月　３日（金） 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。

※このページの申し込み・予約、問い合わせは、福祉保健課　☎８３－２７７７

「元気アップおくたま事業」

　「元気アップおくたま事業」では、各地区に保健・運動・栄養・歯科の専門家が出向いて町民みな

さんがいつまでも元気で生活を送れるようにサポートするためのプログラムを楽しく実施します。

　みなさんの「元気アップ」のための情報が得られるよい機会ですので、お誘い合わせのうえ、ぜひ

ご参加ください。申し込み不要、参加費無料、お住まいの地域で実施される日程にご参加ください。

〔日時・会場・内容〕カレンダー参照　＊プログラムは各月で異なります。
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