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No.829 2023 年 1 月 5 日奥多摩町役場　☎ 0428-83-2111( 代 )　FAX 0428-83-2344

カ
ッ
ト

 「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、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。

　＊調理実習は事前申し込み制ですので、ご注

　　意ください。

　　持ち物は、エプロン、三角巾、手拭き用タ

　　オル、マスクです。

　＊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。

【材料】（４人分）

・カリフラワー     ３００ｇ（1/2 房）

・ツナ缶                 ７０ｇ (1 缶）

　　

　　・マヨネーズ   ４８ｇ（大さじ 4）

　　・塩　　　　　　少々

　　・こしょう　　　少々

・パセリ　　　　　　 少々

【作り方】

① ツナ缶は油をきっておく。

　 カリフラワーは小房にわける。

② 鍋に湯を沸かし、カリフラワーを茹でる。

   茹でた後、ザルにあげて冷ます。

③ ボウルにカリフラワーとツナと★（調味料）を

　 加え、あえたらパセリをちらす。 

１人分の栄養価

☆　エネルギー 152kcal　たんぱく質 5.5 ｇ

　　脂質 12.9 ｇ　糖質 2.3 ｇ　食塩相当量 0.7 ｇ
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お手軽一品。カリフラワーのツナマヨ和え

★お知らせ★

　カリフラワーはビタミンＣが豊富な野菜です。ビタミンＣは皮膚や腱、軟骨などを構成するタン

パク質やコラーゲンを合成するために必要なビタミンで、皮膚や骨の健康を保つ働きがあります。

　冬が旬の野菜でもあり、サラダのほか、シチューやグラタンなどの料理にも活用できます。

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

 　１月１３日（金）午前１１時２０分集合 古里保育園

原則５０歳以上
２～３名

（先着順）
１人３００円

　１月１８日（水）午前１１時２０分集合 氷川保育園

食　育　講　習　会

「おいしく減塩～塩分２ｇの食事」

　　食育講習会は、町民の方々の健康の維持・

　増進を目的とした調理実習です。

　　月ごとに生活習慣病予防や健康増進をテー

　マに、健康で美味しいメニューを作って試食

　していただきます。

　　皆さんお誘いあわせのうえ、ぜひご参加く

　ださい。

　〔日　時〕  １月２７日（金）

　　　　　　午前１０時～午後１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〕　１月２０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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令和４年度子育て世帯生活支援特別給付金のご案内（再案内）
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■ひとり親世帯の方

　　【支給対象者】

　　次の①～③のいずれかに該当する方

　　　①令和４年４月分の児童扶養手当の支給を受けている方（申請不要で６月中に支給済です）。

　　　②公的年金等を受給していることにより、令和４年４月分の児童扶養手当の支給を受けていない

　　　　方（ただし、児童扶養手当の支給要件を満たす方）。

　　　③令和４年４月分の児童扶養手当は受給していないが、新型コロナウイルス感染症の影響により

　　　　家計が急変し、収入が児童扶養手当受給者と同じ水準になっている方。

■ひとり親世帯以外の方

　　次の①②のいずれかに該当する方

　　　①令和４年３月３１日時点で１８歳未満の児童（一定の障害がある場合は２０歳未満の児童）を

　　　　養育している、令和４年度住民税非課税世帯の方。

　　　②令和４年１月１日以降に新型コロナウイルス感染症の影響により家計が急変し、令和４年度分

　　　　の住民税均等割が非課税相当の収入となった世帯の方。

　　　＊令和４年４月分の児童手当もしくは特別児童扶養手当の支給を受けている方で令和４年度住民

　　　　税非課税世帯の方には、申請不要で６月中に支給済です。

　　　＊令和４年４月１日から令和５年２月２８日に生まれた新生児も対象です。

　【給付額】児童一人あたり　一律５万円

　【申請手続きなど】申請手続きが必要です。該当すると思われる方は、お早目にお問い合わせください。

　【申請期限】２月２８日（火）

※問い合わせは、子ども家庭支援センター　☎８５－２６１１

　新型コロナウイルス感染症による影響が長期化する中で、低所得の子育て世帯の生活を支援するた

め、給付金を支給しています。申請期限が近づいていますので、該当になる方でまだお手続きをされ

ていない方は、担当までお問い合わせください。

あそびの広場
「昔遊びを楽しもう！」

〔日時〕１月２５日（水）午後２時～３時３０分

〔会場〕文化会館　ホール

〔講師〕原島 和喜さん ほか

〔内容〕ベーゴマ、お手玉、けん玉、羽根つきなど

絵本といっしょ
〔日時〕２月１３日（月）

　　　 午前 1１時～１１時４０分

〔会場〕子ども家庭支援センター（きこりん）

〔内容〕相談員の読み聞かせ・ 指遊び

※問い合わせは、子ども家庭支援センター

　　　　　　　　　　　      ☎８５－２６１１

筋力向上
トレーニング講習会

〔日時・会場〕カレンダー参照（２時間程度）

〔参加資格〕町内在住・在勤の４０歳以上の方

〔持ち物〕動きやすい服装、上履き、タオル、　

　　　　 飲み物

　この講習会を受講し、受講者を含むグループ

登録をすることで、福祉会館の機能訓練室を利

用することができます。

　参加希望者が数名集まった時に日程調整を行

い、随時開催しています。

　再受講の希望も受け付けます。

　別日程での開催希望のある方は、お気軽にお

電話でお問い合わせください。

※申し込み、問い合わせは、

　　　　　　　福祉保健課　☎８３－２７７７
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