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No.826 2022 年 10 月 5 日奥多摩町役場　☎ 0428-83-2111( 代 )　FAX 0428-83-2344

 「元気アップおくたま事業」　　

「元気アップおくたま事業」では、各地区の

健康課題に合わせた講話や体操、調理実習など

のプログラムにより、みなさんの健康意識を高

めるサポートをします。

　「元気アップ」のための情報が得られるよい

機会ですので、みなさんお誘い合わせのうえ、

ぜひご参加ください。

〔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。

　＊体操は、事前申込不要です。

　　持ち物は、タオル、水分補給用飲み物、　　

　　マスクです。

　＊調理実習は事前申し込み制です。

　　持ち物は、エプロン、三角巾、手拭き用タ

　　オル、マスクです。

【材料】（2人分）

・バター　　　　　　　　      １０ｇ

・にんにく（すりおろし)               ３ｇ

・小松菜（２センチ輪切り）       １５０ｇ

・ご飯                      ５００ｇ

・アサリ（水煮缶）             ６０ｇ

・塩　　　　　　　 ２ｇ (小さじ 1/3)

・こしょう　　　　　　　       少々

・こいくちしょうゆ         １２ｇ（小さじ2）

【作り方】

① フライパンにバター、にんにくを入れ、中火で加熱

　し、香りが立ってきたら小松菜を加えて軽く炒める。

② ①にご飯を加えて、強火でほぐすように炒める。

③ アサリ缶を加えて、１分ほど炒めたら塩、こしょう

　をして味をととのえる。最後にしょうゆを回し入れ、

　全体を混ぜ合わせて完成。 

１人分の栄養価

☆　エネルギー 509kcal　たんぱく質 14.9 ｇ

　　脂質 5.7 ｇ　糖質 94.1 ｇ　食塩相当量 2.2 ｇ
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アサリと小松菜の和風チャーハン

★お知らせ★

　アサリは春と秋に旬を迎える食材です。旬のアサリは旨味がたっぷりかつ肉厚です。

　新鮮なものは酒蒸しで召し上がってはいかがでしょうか。

　また、アサリは鉄分が豊富な食材でもあります。アサリに含まれる鉄分は、ビタミンＣを含む

食材と一緒に食べると吸収率がアップします。貧血予防におススメです。

ウエルカムランチ  ～保育園児と一緒に給食を食べませんか？～

日　　　　　時 会　 場 対　 象 人　 数 参 加 費

 １０月１９日（水）午前１１時２０分集合 氷川保育園

原則５０歳以上
２～３名

（先着順）
１人３００円

１１月　４日（金）午前１１時２０分集合 古里保育園

食　育　講　習　会

「秋の味覚を楽しむ会」

　涼しい季節になってまいりました。そろそろ山

が紅葉しはじめる時期ですね。秋は実りの季節で

もあります。サンマやリンゴ、サツマイモなど、

この時期に旬を迎える食材は数多くあります。

　今回の講習会では、秋の味覚を盛り込んだ健康

メニューを調理実習で作る予定です。みなさんお

誘いあわせのうえ、ぜひご参加ください。

〔日　時〕  １０月２８日（金）

　　　　　午前１０時～午後２時

〔会　場〕　保健福祉センター

〔持ち物〕  エプロン・三角巾・タオル・マスク

〔参加費〕　３００円　

〔定　員〕　先着１６名

〔申込締切〕　１０月２１日（金）

※このページについての申し込み、問い合わせは、福祉保健課　☎８３－２７７７
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乳がん検診申込受付のお知らせ

　検診車で行う乳がん検診（マンモグラフィ撮影法）の受診申込受付をつぎのとおり行います。

　乳がん検診は、国の指針に基づき隔年の受診となります。そのため、検診の対象者は昨年度に町検診

を受診していない方になります。

検 診 日 会　　場 時　　間 定　員

１１月２６日（土） 子ども家庭支援センター 午前９時３０分～午後３時 ４０人

【受付期間】１０月７日（金）から１９日（水）　【申込方法】電話で福祉保健課まで申し込みください。

【対 象 者】令和４年４月１日現在で４０歳以上の女性

＊定員に達した時点で申込受付を締め切ります。お早めにお申し込みください。

【受診ができない方】　

○昨年度、町が実施した乳がん検診を受けた方／○豊胸手術を受けた方／○現在乳腺科の疾病で治療中、

手術後の経過を観察中の方／○現在授乳中、断乳直後、妊娠中の方／○自力での立位の保持および歩行

が困難な方

＊この日程で受診できない方は、日の出ヶ丘病院（☎０４２ー５８８ー８６６６）で直接受診すること

　ができます。（要予約、月・火・水・木曜日のみ、令和５年３月３１日まで）

　※問い合わせは、福祉保健課　☎８３－２７７７

西多摩くらしの相談センターからお知らせ

◆奥多摩町くらしとしごとの相談会（無料）◆

　＊１０月より実施時間が変更となりました。

　経済的な問題で生活に困っている。働きたいのに長く失業している。働いた経験がない。

　家族の引きこもりやニートで悩んでいる。家計の管理が苦手。子どもの学習で悩んでいる。

　こんな悩みを抱える方のために、専門スタッフが相談内容に応じて個別に支援します。

　〔日　時〕毎週火曜日（年末年始・祝日を除く）　午後１時３０分～２時３０分

　〔会　場〕福祉会館　会議室（２階）・・・毎月第１・３・５火曜日　

　　　　　 文化会館　会議室（１階）・・・毎月第２・４火曜日　

　〔対　象〕町内在住の方

＊新型コロナウイルスの影響で相談会が中止になる場合もあります。中止となった場合でも、電話での

　相談は随時受付けています。

◆学びの広場　ホッとスペースちえの輪（無料）◆

　＊１０月より会場が以下の通り変更となりました。

　宿題の解き方を教え合ったり、時には仲間とイベント（スライム作り、ハロウィンパーティー、クリ

スマス会など）を楽しみながら、ここに集まったみんなの将来を切りひらいていきます。

　随時、見学・体験参加を受付けています。お気軽にお越しください。　

　〔日　時〕毎週火曜日（年末年始・祝日を除く）　午後３時～５時

　〔会　場〕氷川小学校　２階家庭科室　・　古里小学校　プール棟２階会議室

　　　　　＊両会場をオンラインで繋ぎます。

　〔対　象〕原則、町内在住の小学生から中学生（中学校卒業から１８歳の場合はご相談ください）

＊新型コロナウイルスの影響で開催が中止になる場合もあります。

　※申し込み、問い合わせは、西多摩くらしの相談センター　☎２５－３５０１

　　　　　　　　　　　　　　ホームページ　http://kurashinosoudan.net/
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　家族の引きこもりやニートで悩んでいる。家計の管理が苦手。子どもの学習で悩んでいる。

　こんな悩みを抱える方のために、専門スタッフが相談内容に応じて個別に支援します。

　〔日　時〕毎週火曜日（年末年始・祝日を除く）　午後１時３０分～２時３０分

　〔会　場〕福祉会館　会議室（２階）・・・毎月第１・３・５火曜日　

　　　　　 文化会館　会議室（１階）・・・毎月第２・４火曜日　

　〔対　象〕町内在住の方

＊新型コロナウイルスの影響で相談会が中止になる場合もあります。中止となった場合でも、電話での

　相談は随時受付けています。

◆学びの広場　ホッとスペースちえの輪（無料）◆

　＊１０月より会場が以下の通り変更となりました。

　宿題の解き方を教え合ったり、時には仲間とイベント（スライム作り、ハロウィンパーティー、クリ

スマス会など）を楽しみながら、ここに集まったみんなの将来を切りひらいていきます。

　随時、見学・体験参加を受付けています。お気軽にお越しください。　

　〔日　時〕毎週火曜日（年末年始・祝日を除く）　午後３時～５時

　〔会　場〕氷川小学校　２階家庭科室　・　古里小学校　プール棟２階会議室

　　　　　＊両会場をオンラインで繋ぎます。

　〔対　象〕原則、町内在住の小学生から中学生（中学校卒業から１８歳の場合はご相談ください）

＊新型コロナウイルスの影響で開催が中止になる場合もあります。

　※申し込み、問い合わせは、西多摩くらしの相談センター　☎２５－３５０１

　　　　　　　　　　　　　　ホームページ　http://kurashinosoudan.net/


