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★ 自転車を盗まれる被害が急増！ 　路上駐輪や無施錠の自転車が狙われています　 買い物など短時間でも路上に放置せず 確実に施錠しましょう ★

煮る
　火を通すことで、かさが減

りたくさん食べられます。汁

物にすると、より多くの野菜

の栄養を摂れます。

干す
　野菜を薄く切って

天日で干すと、うまみ

が凝縮した干し野菜

ができます。

蒸す
　蒸し器や電子レンジ

を使って蒸し野菜にす

ると、簡単に温野菜が食

べられます。

【日時・会場】6月16日…東新宿保健セ

ンター（新宿7―26―4）（3200）1026、

20日…四谷保健センター（三栄町25）

（3351）5161、いずれも午後2時～4時

【対象】区内在住の方、各日40名

【内容】野菜をたくさん食べられるスープ

料理の講話と試食（講師は有賀薫／スープ

作家）

　生活習慣病予防や健康づくりのために1

日に食べる野菜の目標量は350ｇ（5皿程

度）です。28年に区が実施した健康づくり

に関する調査では1日5皿以上食べている

人は、3.0％でした（下図）。

　保健センターでは食育月間に合わせ、た

くさんの野菜をおいしく食べるための講

座（下記）を実施します。この機会に野菜を

おいしく食べるコツを学んでみませんか。
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。
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泊
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対
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検
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踏
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２
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
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
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
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／
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（

3
2
6
0）

6
2
3
1へ

。先
着
順
。

講
座
「
上
手
に
食
べ
ら
れ
る

よ
う
に
な
る
た
め
の
ヒ
ン
ト
」

【
日
時
】

6月

13日

午
後

1時

30分

～

3時

【
対
象
】
区
内
在
住
で

1歳
程
度
ま
で

の
お
子
さ
ん
の
保
護
者
、

25名

【
内
容
】
授
乳
期
か
ら
離
乳
完
了
期
ま

で
の
食
べ
る
機
能
の
発
達
と
食
事
の

進
め
方
（
講
師
は
冨
田
か
を
り
／
昭

和
大
学
歯
学
部
歯
科
医
師
）

【
会
場
・
申
込
み
】

5月

17日

か
ら

電
話
か
フ
ァ
ッ
ク
ス
（

3面
記
入
例

の
と
お
り
記
入
）
で
東
新
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保
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セ

ン
タ
ー
（
新
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
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あ
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・
要
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予
約
）
。

女
性
の
健
康
支
援
セ
ン
タ
ー
の

催
し


女
性
の
健
康
づ
く
り
サ
ポ
ー
タ
ー

　
推
進
員
養
成
研
修

【
日
時
】

6月

12日

・

26日

、

7月

10日

・

24日

午
後

2時
～

3時

30分
、
全
４
回

【
会
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四
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来
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に
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ボ
ラ
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テ
ィ
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取
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組
め
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方
、

30名

【
内
容
】
女
性
の
ラ
イ
フ
ス
テ
ー
ジ

（
思
春
期
・
性
成
熟
期
・
更
年
期
・
高
齢

期
）
ご
と
の
健
康
課
題
と
対
処
法

【
申
込
み
】

5月

17日

～

6月

6日


に
は
が
き
か
フ
ァ
ッ
ク
ス
・
電
子
メ

ー
ル
に

3面
記
入
例
の
と
お
り
記
入

し
、

N
P
O法

人
女
性
の
健
康
と
メ
ノ

ポ
ー
ズ
協
会
（
〒

1
6
0・

0
0
0
8三

栄
町

9、第
一
神
田
ビ
ル

1階
）（

3

3
5
1）

8
0
7
3・


w
h
a
m
_w

e
b

@
m
e
n
o
-sg

.n
e
tへ
。
応
募
者
多
数

の
場
合
は
抽
選
。
託
児
あ
り
。

【
問
合
せ
】
女
性
の
健
康
支
援
セ
ン
タ

ー
（
四
谷
保
健
セ
ン
タ
ー
内
）

（

3

3
5
1）

5
1
6
1へ

。


生
活
習
慣
病
予
防
の
た
め
の

　
乳
和
食
講
座
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6月
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
午
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～

4時

【
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】
四
谷
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健
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タ
ー
（
三
栄

町

25）

【
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内
在
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・
在
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・
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、

50名

【
内
容
】
牛
乳
を
使
っ
た
減
塩
調
理
法

「
乳
和
食
」の
講
話（
講
師
は
小
山
浩
子

／
料
理
家
）

【
申
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み
】

5月

17日
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か
ら
電
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か

フ
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ッ
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ス（
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と
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季
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一
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補

助
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す
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宿

区
の
国

民
健

康
保

険
に

加
入

し
て

い
る

方
へ

　

　この欄は区民の方相互の

情報交換の場です。日時・会

場等は予定です。掲載行事

は区の主催ではありませ

ん。主催者に内容をよく確

認の上、参加してください。

【問合せ】区政情報課広報係

（本庁舎3階）（5273）4064・

（5272）5500へ。

★催し・講座★

オペラアンサンブルの夕
べ　5月27日午後5時か
ら、角筈区民ホールで。モーツ
ァルト、ヴェルディほか。無
料。事前に電話で。カンタ

ンテ・若林080（5433）1035
春の朗読会　6月4日
午後2時～4時（午後1時30

分開場）、大久保地域センタ
ーで。あさのあつこ「がんじ
っこ」「謹賀新年」ほか。無

料。当日直接、会場へ。先
着50名。戸山朗読会・金沢
080（5077）7155
★サークル紹介・会員募集★

フォークダンス　毎週水
曜日午前10時～12時、赤城

生涯学習館で。年1回牛込

笥地域まつりに参加。初心者
対象。月3,000円。午後1

時～8時にいちがやフォーク
ダンス友の会・谷村（3268）
5697

シニア向け英会話　原則
として月4回木曜日午前9時
45分～10時45分(初級)、午

前10時50分～ 11時 50分
（中級）、赤城生涯学習館ほ
かで。ネイティブまたは日
本人の講師の指導あり。50
歳以上対象。入会金500円・
月4,000円。英会話サーク

ル・サ ニ ー・石 塚  090

（9239）1723
絵画　毎月第1・第3木曜

日午前10時～12時、四谷地
域センターで。水彩・色鉛筆
で静物・風景・人物を描く。

入会金3,000円・月3,000

円。ななきち絵画クラブ・
高山090（9000）8750
合唱　月3回土曜日午前
10時～11時30分、四谷地
域センターで。ピアノ伴奏

で童謡を歌う。初心者歓迎。
 入 会 金 1, 000 円・1 回

1,100円。童謡ステーシ
ョン・鈴木（3341）2687

野菜をおいしくたっぷり食べる工夫

6月は食育月間

費用・申込み・問合せ

区民のひろば

たっぷり野菜で健康づくりを
◎
補
助
の
手
続
き

▼
区
が
指
定
す
る

J
T
B、

近
畿
日
本
ツ

ー
リ
ス
ト
の
新
宿
区
内
の
営
業
所
等
に

施
設
等
の
空
き
情
報
を
確
認
し
て
く
だ

さ
い
。

▼
上
記
の
案
内
に
綴
じ
込
ん
で
あ
る
往

復
は
が
き
で
、
医
療
保
険
年
金
課
に
事
前

に
宿
泊
補
助
を
申
し
込
ん
で
く
だ
さ
い
。

▼
医
療
保
険
年
金
課
で
申
し
込
み
内
容

を
確
認
し
、
承
認
後
、
申
込
代
表
者
に
宿

泊
補
助
券
を
交
付
し
ま
す
。

▼
旅
行
会
社
で
旅
行
代
金
を
支
払
う
際

に
、
宿
泊
補
助
券
を
提
出
し
て
補
助
額
相

当
分
を
差
し
引
い
た
額
を
支
払
っ
て
く

だ
さ
い
。

※
宿
泊
施
設
等
利
用
後
は
補
助
で
き
ま

せ
ん
。
事
前
に
手
続
き
を
し
て
く
だ
さ

い
。

【日時・会場】6月23日…牛込保健セン

ター（弁天町50）（3260）6231、29日

…落合保健センター（下落合4―6―7）

（3952）7161、いずれも午後2時～4時

【対象】区内在住の方、各日30名

【内容】パンと一緒に食べられる野菜のレ

シピの講話と試食（講師は井上佳子／管

理栄養士）

講習「パンと一緒に野菜を　

　　美味しく食べる方法」

講習「スープで簡単

　　毎日野菜をとるヒント」

【申込み】5月17日から電話で会場の保健セン

ターへ。先着順。

保健センターで

■１日に食べる野菜料理の摂取量（回答者数：2,028名）

無無回回答答

22..88％％
食食べべ
なないい
55..55％％

11皿皿

3311..11％％

22皿皿

3355..11％％

33皿皿

1166..88％％

４４皿皿

55..88％％

実施する講座

【
問
合
せ
】
医
療
保
険
年
金

課
庶
務
係
（
本
庁
舎

4階
）

（

5
2
7
3）

4
0
7
8へ

。

　
夏
の
期
間
、
区
が
指
定
す
る
Ｊ

Ｔ
Ｂ
、
近
畿
日
本
ツ
ー
リ
ス
ト
で

取
り
扱
っ
て
い
る
宿
泊
施
設
等
を

利
用
す
る
場
合
、
宿
泊
料
の
一
部

を
補
助
し
ま
す
。

　
国
内
の
宿
泊
施
設
と
パ
ッ
ケ

ー
ジ
ツ
ア
ー
等
国
内
旅
行
の
利

用
が
対
象
で
す
（
海
外
旅
行
は
対

象
外
）
。
区
民
保
養
施
設
（
グ
リ
ー

ン
ヒ
ル
八
ヶ
岳
、
箱
根
つ
つ
じ
荘
、

ヴ
ィ
レ
ッ
ジ
女
神
湖
）
は
対
象
に

な
り
ま
せ
ん
。

※
詳
し
く
は
、
５
月

15日
か
ら
医

療
保
険
年
金
課
庶
務
係
、
特
別
出

張
所
で
配
布
す
る
「
平
成

29年
度

新
宿
区
国
民
健
康
保
険
夏
季
保

養
施
設
宿
泊
補
助
の
ご
案
内
」
で

ご
確
認
く
だ
さ
い
。

◎
補
助
対
象
者

新
宿
区
の
国
民
健
康
保
険
に
加
入

し
て
い
る
方

※
国
民
健
康
保
険
料
を
滞
納
し
て

い
る
世
帯
の
方
、
ほ
か
の
保
険
制

度
（
後
期
高
齢
者
医
療
制
度
等
）
に

加
入
し
て
い
る
方
、
宿
泊
料
が
発

生
し
な
い
場
合
は
対
象
に
な
り
ま

せ
ん
。

◎
補
助
期
間

7月
1日


～

9月

30日

の
宿

泊
分

◎
補
助
金
額
等

１
人

1泊
に
付
き

3千
円
を
限
度

に
、
期
間
中
１
人

2泊
ま
で

※
宿
泊
場
所
が
異
な
る
場
合
も

可
。

29年
度
か
ら
連
泊
条
件
が
な

く
な
り
ま
し
た
。

シ
ニ
ア

活
動

館
の

催
し

55皿皿

33..00％％

※端数処理の関係で合計値が
100%になりません
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