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各 

種 

相 

談

【
人
権
身
の
上
・

行
政
相
談
】

〔
日
時
〕
11
月
12
日
（
木
）

　
　
　
12
月
10
日
（
木
）

い
ず
れ
も
午
後
１
時
～
４
時

〔
会
場
〕
福
祉
会
館
２
階
会
議
室

＊
相
談
を
希
望
さ
れ
る
方
は
、

直
接
会
場
へ
お
越
し
く
だ
さ
い
。

【
健
康
相
談
】

各
種
相
談
ほ
か

※
こ
こ
ま
で
の
申
し
込
み
、

問
い
合
わ
せ
は
、
福
祉
保
健
課

　
　
　
　
　
☎
83
‐
２
７
７
７

【
相
続
・
成
年
後
見
相
談
】

（
司
法
書
士
に
よ
る
法
律
相
談
）

〔
日
時
〕
11
月
28
日
（
土
）

午
後
１
時
～
４
時

〔
会
場
〕
福
祉
会
館
２
階
会
議
室

＊
相
談
を
希
望
さ
れ
る
方
は
、

直
接
会
場
へ
お
越
し
く
だ
さ
い
。

　
保
健
師
・
管
理
栄
養
士
に
よ

る
相
談
を
随
時
受
け
付
け
て
い

ま
す
。

　
健
康
の
こ
と
・
育
児
の
こ
と
・

栄
養
の
こ
と
な
ど
で
お
悩
み
の

こ
と
は
あ
り
ま
せ
ん
か
？

お
話
を
聞
か
せ
て
い
た
だ
き
、

問
題
解
決
に
向
け
て
一
緒
に
考

え
て
い
き
た
い
と
思
い
ま
す
。

　
ご
家
庭
に
訪
問
さ
せ
て
い
た

だ
い
た
り
、
町
施
設
で
相
談
に

対
応
す
る
こ
と
も
で
き
ま
す
。

ま
ず
は
、
お
気
軽
に
お
電
話
く

だ
さ
い
。

１１月の休日・全夜間　担当医療機関（救急患者に限ります）

奥 多 摩 病 院 

≪診療時間≫

　●平日外来（月～金）午前9時～ 

　　【受付時間】午前8時～11時30分

　〇午後診療（月・水・木・金曜日）午後2時30分～3時30分

　　＊前日までに要予約

　〇小児予防接種（同上）午後3時30分～4時30分

　　＊予約希望日の１週間前までに要予約

　　【予約受付】平日の午後1時～4時30分・電話または窓口

≪峰谷診療所≫○火曜日　　　午後2時～　　

　　　　　　　○金曜日　　　午後2時～

≪日原診療所≫○木曜日　　　午後2時～

　◆受付時間外の診療も事前に電話連絡をお願いします。

　☎８３－２１４５

　奥多摩病院ﾎｰﾑﾍﾟｰｼ

  https://www.town.okutama.tokyo.jp/1/okutamabyoin/index.html

■禁煙外来（予約制）：禁煙をご希望の方は、ご利用ください。

■認知症外来（予約制）：認知症をご心配の方は、ご利用ください。

■面会（予約制）：事前にご予約ください。

教
育
委
員
会
委
員
に 

　

小
峰 

一
郎

　氏 

再
任

　
令
和
８
年
第
３
回
定
例
町
議

会
に
お
い
て
議
会
の
同
意
を
得

て
、
こ
の
10
月
７
日
付
で
小
峰

一
郎
氏
（
大
氷
川
）
が
教
育
委

員
会
委
員
（
任
期
は
４
年
間
）

に
再
任
さ
れ
ま
し
た
。

支払通知書の郵送廃止について

　町からの口座振込について、郵送で支払い内容をお知らせしている支払通知書を、省資源化および

経費削減の観点から、１２月２５日（金）の支払い分をもって廃止いたします。

　今後の対応につきましては、以下のとおりになりますのでよろしくお願いします。

①個人の方

　預金通帳やインターネットバンキングの明細により入金をご確認ください。町からの振込は通帳に

「オクタママチカイケイカンリシヤ」と記載されます。内容が不明な場合は担当課へ、担当課が不明

な場合は会計室までお問い合わせください。

②事業者・各種団体の方

　１２月１５日（火）よりインターネット上に「奥多摩町口座振込通知ＷＥＢ明細システム」を開設

します。順次案内文書を送付しますので、通帳などの記載以外の内容が必要な事業者様につきまして

はＷＥＢ明細システムをご利用ください。システム利用希望で案内文書が届かない場合は、お問い合

わせ先にご連絡ください。

※問い合わせは、会計室　☎８３－２２９３

12No.875 令和 8年 11 月 5 日広 報 お く た ま

食
育
ひ
ろ
ば
ほ
か

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（木）

 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４００円１１月１８日（水） 氷川保育園

１２月１５日（火） 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。

カ
ッ
ト

★食育コラム★　～賞味期限や消費期限を考えて利用しましょう～

　市販の食品に表示されている日付には、賞味期限と消費期限があります。品質が急速に劣化しや

すい食品には「消費期限」が、それ以外の食品には「賞味期限」が年月日の順で記載されています。

　食品の期限を確認することで、食品ロスを少なくできます。

材料（４人分）

 ・大根　　　　　　100ｇ

 ・鶏ひき肉　　　　150ｇ

 ・塩こしょう　　　少々

 【Ａ】

 ・みそ　　　　　　 36ｇ

 ・卵　　　　　　　 25ｇ

 ・玉ねぎ　　　　　 40ｇ

 ・れんこん　　　　160ｇ（1個）

 ・にんじん　　　　 20ｇ

 ・パン粉　　　　　　9ｇ（大さじ 3）

 ・牛乳　　　　　　 30ｇ（大さじ 2）

 ・油　　　　　　　 適量

【作り方】
１．玉ねぎはみじん切りに、にんじん、大根はすりお
　　ろす。れんこんは半分をみじん切り、もう半分は
　　すりおろす。
２．フライパンに油をひき、玉ねぎを色づくまで炒め
　　て冷ましておく。
３．ボウルに鶏ひき肉、塩こしょうを入れ、粘り気が
　　出るまで練る。その後、材料【Ａ】を加えてよく
　　混ぜる。
４．【３】のタネを人数分に等分し、空気を抜くよう
　　に叩きながら丸め、真ん中をくぼませる。
５．フライパンに油をひき、タネを焼き色がつくまで
　　中火で焼く。その後裏返して蓋をし、弱火で 4 ～
　　5分焼く。

６．ハンバーグの上に大根おろしを乗せて完成。

　【１個分の栄養価】

　エネルギー 151kcal たんぱく質 11.7 ｇ 

　脂質 5.8 ｇ 炭水化物 10.2 ｇ 食塩相当量 1.3 ｇ

「食育ひろば」その 222♪

れんこんのシャキシャキハンバーグ

ヘルシー体操日程

月　日 会　場 時　間

１１月１６日（月） 福祉会館 午後　２時～　３時３０分

１１月２６日（木） 文化会館 午前１０時～１１時３０分

１２月　７日（月） 福祉会館 午後　２時～　３時３０分

１２月１７日（木） 福祉会館 午前１０時～１１時３０分

カ
ッ
ト

※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
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食
育
ひ
ろ
ば
ほ
か

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（木）

 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４００円１１月１８日（水） 氷川保育園

１２月１５日（火） 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。

カ
ッ
ト

★食育コラム★　～賞味期限や消費期限を考えて利用しましょう～

　市販の食品に表示されている日付には、賞味期限と消費期限があります。品質が急速に劣化しや

すい食品には「消費期限」が、それ以外の食品には「賞味期限」が年月日の順で記載されています。

　食品の期限を確認することで、食品ロスを少なくできます。

材料（４人分）

 ・大根　　　　　　100ｇ

 ・鶏ひき肉　　　　150ｇ

 ・塩こしょう　　　少々

 【Ａ】

 ・みそ　　　　　　 36ｇ

 ・卵　　　　　　　 25ｇ

 ・玉ねぎ　　　　　 40ｇ

 ・れんこん　　　　160ｇ（1個）

 ・にんじん　　　　 20ｇ

 ・パン粉　　　　　　9ｇ（大さじ 3）

 ・牛乳　　　　　　 30ｇ（大さじ 2）

 ・油　　　　　　　 適量

【作り方】
１．玉ねぎはみじん切りに、にんじん、大根はすりお
　　ろす。れんこんは半分をみじん切り、もう半分は
　　すりおろす。
２．フライパンに油をひき、玉ねぎを色づくまで炒め
　　て冷ましておく。
３．ボウルに鶏ひき肉、塩こしょうを入れ、粘り気が
　　出るまで練る。その後、材料【Ａ】を加えてよく
　　混ぜる。
４．【３】のタネを人数分に等分し、空気を抜くよう
　　に叩きながら丸め、真ん中をくぼませる。
５．フライパンに油をひき、タネを焼き色がつくまで
　　中火で焼く。その後裏返して蓋をし、弱火で 4 ～
　　5分焼く。

６．ハンバーグの上に大根おろしを乗せて完成。

　【１個分の栄養価】

　エネルギー 151kcal たんぱく質 11.7 ｇ 

　脂質 5.8 ｇ 炭水化物 10.2 ｇ 食塩相当量 1.3 ｇ

「食育ひろば」その 222♪

れんこんのシャキシャキハンバーグ

ヘルシー体操日程

月　日 会　場 時　間

１１月１６日（月） 福祉会館 午後　２時～　３時３０分

１１月２６日（木） 文化会館 午前１０時～１１時３０分

１２月　７日（月） 福祉会館 午後　２時～　３時３０分

１２月１７日（木） 福祉会館 午前１０時～１１時３０分

カ
ッ
ト

※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


