
※本紙に記載の電話番号は市外局番（03）を省略しています。

聴覚に障害がある方で「ファックス番号のない記事」
へのお問い合わせは、しんじゅくコールのファックス
をご利用ください。

★本紙は新聞折り込みでお届けしています。主な区立施設・駅・スーパー・新聞販売店などにも置いています。新聞を購読していない方には配達します。

令和3年（2021年） 第2366号

くらし    2・3・4・5面 福祉    4面

住宅・まちづくり    3面 保健・衛生    5・6・7・8面

▶新しい国民健康保険被保険
者証を発送しました

▶中落合で10月1日から地域
支え合い支援事業を開始します

▶地震に強い
住まいのために

▶からだにいい
ことはじめよう!

【問合せ】地域コミュニティ課コミュニティ係（本庁舎1階）☎（5273）4127・㋫（3209）7455へ。

より良い地域社会に向けて活動する町会・自治会を紹介します

あなたも町会・自治会に
加入してみませんか

主な町会・自治会の活動

● 加入のご相談はお近くの特別出張所へ

▶防災訓練  ▶交通安全運動
▶まちの美化活動  ▶街路灯の整備
▶防犯パトロール・年末の夜警活動

●冊子で町会・自治会の活動を
　紹介しています

対面での地域活動の再開を願って

　住民は大学生との交流をとても楽しみにしています。

大学生の皆さんにとっても、当町会との交流が、自分が住

んでいる地域のことや、自分自身の祖父母のことを考える

きっかけになれば良いなと思っています。

　コロナが収束したら、また

皆でお祭りなど町会のイベ

ントを企画したいです。

　現在は、コロナでサークル活動が

縮小されていますが、今後もボランテ

ィア活動をしていきたいです。

イベント等の中止・変更の有無、
区施設等の開館状況等は事前にご確認ください

　新型コロナの感染状況により、変更する場合があります。最新の情
報は新宿区ホームページまたは各主催者・各施設にご確認ください。

町会長
大坂 紀子さん

大学生
嶺山さん

大坂会長

池田さん嶺山さん

▶地縁いきいき（右図右）
集合住宅にお住まいの方向け
▶加入促進チラシ（外国語版）（右図左）
ルビ付き日本語、英語、中国語、韓国
語で紹介

★いずれも特別出張所で
配布しています

　各町会・自治会の連絡先等は特別出張所、
地域コミュニティ課でご案内しています。
　区内の町会・自治会については、新宿区町会
連合会のホームページ「シンジュ
クイレブン」（㋭http://www.
shinjuku11.jp/。右 図 二 次 元
コード）でもご案内しています。

手紙の返事を書く町会の皆さん。近況や地域の
様子など1枚1枚心を込めてしたためます

百人町四丁目連絡会地域の絆をつなぐ 町会・自治会

百人町四丁目連絡会は、東日本大震災の際、ボランティアの大学生と一緒に百人町四丁目ア
パートに避難した被災者の方々へ支援活動を行ったことがきっかけで、学生サークル「ジョイ
スタディプロジェクト」の皆さんと交流してきました。
　コロナの影響で対面での交流が制限される中、つながりを大切にしていきたいとの思いから、
現在は手紙で交流を継続しています。

大学生とのお手紙プロジェクト

交流している学生サークル
「ジョイスタディプロジェクト」の

大学生と町会長

昨年10月から手紙での交流を開始

これまでにやり取りした手紙は

約100通になりました!

この時世だからこそ つながりを大切に

大学生
池田さん



（2）第 2366号 …イベント …講座 令和3年（2021年）9月5日発行イベント・催し等の開催の有無等は事前にご確認を！

イベント等は中止する場合があります。また、施設の利用・イベント等の参加に当たっては、各所の新型コロナ感染防止対策にご協力ください

【移転先】新宿５―９―２、ヒューリッ
ク新宿五丁目ビル
※都営新宿線新宿三丁目駅C７出口
から徒歩３分

　所得等が一定基準額以下の年金受給者の生活を支援するための制度です。
　老齢・障害・遺族基礎年金を受給している方で新たに対象となる方には、８月下
旬に、日本年金機構から給付金の請求書を発送しました。詳しくは、お問い合わ
せください。
【問合せ】給付金専用ダイヤル☎０５７０（０５）４０９２へ。
※０５０から始まる電話からは☎（５５３９）２２１６へ。

新しい保険証の有効期限は、原則として令和5年9月30日

　ただし、次に該当する方の有効期限は以下のとおりです。
▶令和５年９月３０日までに満７５歳になる方…誕生日の前日
▶令和５年９月２８日までに在留期間満了となる外国籍の方…在留期間満了日の翌日
※在留期間を更新した方には、新しい有効期限の保険証をお送りします。

在留資格が「特定活動」の外国籍の方へ

　指定書の確認ができている場合のみ、新しい保険証をお送りしています。確
認手続きがお済みでない方は、医療保険年金課国保資格係へお問い合わせく
ださい。

国民健康保険の加入・脱退の届出は14日以内に

　国民健康保険に加入するときや、勤務先の健康保険に加入して国民健康保険を
脱退するときは、お早めに医療保険年金課か特別出張所で手続きをしてください。
【問合せ】医療保険年金課国保資格係（本庁舎４階）☎（５２７３）４１４６へ。

保険料に滞納がある方へ

　保険料に一定額以上の滞納がある世帯へは、有効期間が通常より短い保険証
（６か月有効証）または資格証明書を発送しました。滞納がなくなった場合に、通
常の期限の保険証と交換します。
【問合せ】医療保険年金課納付推進係（本庁舎４階）☎（５２７３）３８７３・☎（５２７３）
４１５８へ。

新宿年金事務所が

移転します

９月２１日から

　有効期限が令和３年９月３０日の保険証をお持ちの方に、新しい国民健康保険
被保険者証を簡易書留郵便で発送しました。
　保険証は被保険者一人一人に交付し
ます。世帯主あてに世帯の被保険者全
員分の保険証をお送りしています（世
帯主が被保険者でない場合も含む）。
　誤りがある場合や有効期限を過ぎた
保険証の返却は、医療保険年金課か特
別出張所へお持ちください。

新しい国民健康保険被保険者証をお送りしました

至 新宿御苑前

新宿年金事務所新宿五丁目東

新宿二丁目

新宿二丁目北

コンビニエ
ンスストア

交番

C7出口

コンビニエンスストア

ビッグス新宿ビル
辰巳ビル

靖国通り
コンビニエ
ンスストア

至 曙橋

至 新宿

C6出口

新宿三丁目駅

ウェブ会議ツール「Zoom」を利用した
オンライン講座

　区では、協働事業を区民目線で分かりやすくご紹介
するために、紹介冊子を作成しています。取材・編集の
基礎を学び、プロの編集者のアドバイスを受けながら
作成します。
①プロから学べる文章の書き方講座（全３回）
【日時・内容】▶９月２９日㈬…「すらすら書けるコツ」、▶１０月６日㈬…「文章が劇的
にうまくなるコツ」、▶１０月１３日㈬…「タイトルでさらに文章のクオリティを高
める」、時間はいずれも午前９時３０分～１１時３０分
【対象】１８歳以上で社会貢献活動に関心のある方、１５名程度
②協働事業紹介冊子編集講座
【日程・内容】１０月～１２月に７回程度、取材・編集を実践的に学び、冊子を作成
【対象】①の講座を修了し、原則として全回出席できる方、１０名程度

【対象団体】
▶新宿消費生活センター分館の登録
団体
▶区の消費者行政に協力する団体
▶区内で活動するボランティア・NPO
等の社会貢献的活動団体
▶その他区長が適当と認めた団体
【対象事業】令和４年３月３１日㈭までに
実施する消費者市民社会と消費生活
に関する学習、講演会、調査・研究、普
及啓発活動などの公益性のある事業
※他の補助を受けている事業、営利、政
治活動を主とする事業は除きます。
【助成額】対象事業経費の３分の２以内
（上限／１事業２０万円。１団体に付き４０

万円を限度）
【助成金の交付】審査会で審査の上、助
成の可否と助成上限金額を決定しま
す。事業完了後の実績報告を受け、助成
金額を確定し、交付します。
【申込み】事前に相談の上、９月８日㈬～
１０月２９日㈮に所定の申請書、団体の会
則・規約、年間の活動予定・収支予算書
を消費生活就労支援課消費生活就労支
援係（第２分庁舎３階）☎（５２７３）３８３４
へ。
　申請書等は、同係で配布しているほ
か、新宿区ホームページから取り出せ
ます。

　区内消費者団体等の活動の活性化のため、事業に必要な経費の一部を助
成します。

地域活動団体の取り組みを応援

地域コミュニティ事業
に助成します

【対象団体】
▶町会・自治会、地区町会連合会、地区協議会、マンション等共同住宅の居住者で
構成される団体またはこれらいずれかの団体を含む実行委員会
▶地域活動団体・NPO法人等（一定の要件あり）
【対象事業】１１月１日㈪～令和４年３月３１日㈭に実施する次のいずれかの事業
▶地域全体の課題解決
▶安全安心なまちづくり
▶地域交流の促進
【助成額】原則として助成対象経費の４分の３、防犯パトロール等特定事業は１０分
の９（１事業に付き上限１０万円）
【申込み】事前に相談の上、所定の申請書等を９月３０日㈭までに事業を実施する地域
の特別出張所（特別出張所所管地区以外は地域コミュニティ課コミュニティ係（本
庁舎１階）☎（５２７３）４１２７）へ。
※１０月２９日㈮までに交付対象事業を決定します。
※詳しくは、新宿区ホームページ、特別出張所・地域コミュニティ課コミュニテ
ィ係で配布している募集要項でご案内しています。

申請は９月30日㈭まで

区内消費者団体等の活動の活性化に向けて

消費者活動を促進する事業
に助成します 申請は10月29日㈮まで

●第３回地域コミュニティ事業助成
　区民主体の地域活動団体が行う防犯パトロールや世代間交流等の取り組み
を支援し、地域コミュニティの活性化・絆づくりを推進します。

…………<①②共通>…………
【講師】石井栄子／編集プロダクションいしぷろ代表
【申込み】電話かはがき・ファックス（４面記入例のほか、講座（①・①②両方の別）
を記入）で、９月２２日（必着）までに地域コミュニティ課管理係（〒１６０-８４８４歌
舞伎町１―４―１、本庁舎１階）☎（５２７３）３８７２・㋫（３２０９）７４５５へ。応募者多数の
場合は、①②の両方を希望する方を優先して抽選。受講にかかる通信費等は申
込者負担。詳しくは、お問い合わせください。

年金生活者支援給付金
～新規対象者に請求書をお送りしています

協働事業紹介冊子の作成を

体験しませんか

◆電話番号も変わります

【問合せ】新宿年金事務所▶９月２０日
㈷まで…☎（５２８５）８６１１、▶９月２１
日㈫から…☎（６２７８）９３１１へ。

有効期限　令和5年9月30日

氏名　　新宿　太郎
生年月日　　昭和48年1月1日
適用開始年月日　　平成30年4月1日
交付年月日　　令和3年8月14日

性別　男

住所　新宿区歌舞伎町1丁目4番1号
世帯主氏名　新宿　太郎

記号 65-01 番号 9999（枝番）01



令和3年（2021年）9月5日発行　第 2366号（3）
災害関連情報・区政情報を即時に発信
アカウント名／新宿区区政情報課

区公式ツイッター shinjuku_info

区公式フェイスブック shinjuku. info

新宿区役所本庁舎・第１分庁舎・第２分庁舎の代表電話は ☎（3２09）１１１１、新宿区ホームページは ㋭ https://www.city.shinjuku.lg.jp/ です。

がけ・擁壁改修のための支援事業を

ご活用ください

【問合せ】粗大ごみ受付センター☎（５２９６）７０００（月～土曜日、午前
８時～午後７時）へ。粗大ごみ受付センターホームページ（右図二次
元コード。㋭https://sodai.tokyokankyo.or.jp/）からも申し込め
ます。
※新規受け付けに限り（一度申し込んだ粗大ごみの変更・取消を除く）☎０５７０
（０３）７０００（月～金曜日午前８時～午後７時）でも受け付けています。

台風等の荒天時の資源・ごみの収集について

■気象警報発令時などでは収集を中止する場合があります

　区では、暴風雨や積雪等の特別警報・警報の予測が出ている場合や鉄道等の公
共交通機関の計画運休が予定されている場合には、資源・ごみの収集を中止する
場合があります。
　中止する場合は、新宿区ホームページ等でお知らせします。
【問合せ】新宿清掃事務所☎（３９５０）２９２３へ。

粗大ごみの申し込みはお早めに
インターネット申し込みのご活用を

　粗大ごみの申し込み件数増加により、申し込みから収集まで時間がかかって
います。
　粗大ごみの申し込みは、下記粗大ごみ受付センターに電話するか、インターネ
ット（右下図二次元コード）で受け付けています。電話が混み合い、お待たせする
ことが多くなっていますので、インターネットでの申し込みをご活用ください。

　台風・集中豪雨等による被害を防ぐため、日頃からのがけ・擁壁の点検、適切な
維持管理が必要です。
区では、がけ・擁壁の所有者等に、コンサルタントの派遣や改修する際の工事費
の助成、土砂災害警戒区域内での専門技術者の派遣をしています。詳しくは、お問
い合わせください。
※改修工事の契約は助成金交付決定後に行ってください。
【問合せ】建築指導課構造設備担当（本庁舎８階）☎（５２７３）３７４５へ。

1

1
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4

5

4
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①擁壁や擁壁の上部
から水が浸み出し
ていませんか

②樹木の根やツタな
どが擁壁に悪い影
響を与えていませ
んか

③擁壁に膨らみが見

以下の項目の点検を

ブロック塀等の除去

●賃借人がいる特定・一般緊急輸送道路沿道建築物の耐震工事等の助成額を加算
　令和２年1０月から、賃借人がいる緊急輸送道路沿道建築物の耐震改修工事等助
成に加算しています。助成要件・金額等詳しくは、お問い合わせください。

　災害時の避難や
救助活動等に重要
な役割を持つ特定
緊急輸送道路沿い
の建築物の耐震化
を進めるため、耐
震改修工事等の費
用を助成していま
す。
　要件等詳しく
は、お問い合わせ
ください。

新青梅街道

目白通り 目白通り

青梅街道

靖国通り
（大ガードから区役所まで） 新宿通り

甲州街道
首都高速中央環状線

首都高速４号線

首都高速５号線

西武
新宿駅

JR新宿駅

特定緊急輸送
道路

一般緊急輸送
道路

特定緊急輸送
道路（首都高速道路）

中野通り 山手通り

小滝橋通り

職安通り
大久保通り

山手通り

栄町通り

方南通り
北通り

外苑西通り

外堀通り

外苑東通り
女子医大通り

明治通り

早稲田通り

抜弁天通り

新目白通り

公園通り

■補強設計・耐震改修工事・除却・建替えへの助成

特定緊急輸送道路沿道建築物の耐震化

木造住宅の耐震化

　道に沿って高さが1m以上あり、安全性が
確認できないブロック塀・万年塀・大谷石塀な
どの除去にかかる費用の一部を助成します
（限度額／４０万円）。
【要件】▶敷地内全ての助成対象となるブロッ
ク塀等（道路突出部分、付属する門柱含む）を
除去すること、▶道に沿って新たにブロック
塀等を設ける場合は「建築基準法関連法令」を
遵守（道路突出の是正等）し、かつ、道側からの
高さが６０cm以下（土留め・基礎等含む）のも

　昭和５６年５月３1日以前に着工した木造２階建て以下の住宅・共同住宅・店舗等
併用住宅（過半が住宅）用途であること等が対象です。

■耐震診断のための建築士派遣（無料）
　区から建築士を派遣し、耐震診断を行います。診断には、簡易な診断を行う「予
備耐震診断」と、地震による損壊等に対する建築物の強度（耐震性能）を評価する
「詳細耐震診断」があります。

■補強設計等・耐震改修工事・工事監理への助成
▶補強設計等
　補強設計にかかる費用の一部を助成します（限度額／1７万円）。
※詳細耐震診断と補強設計を合わせて実施する場合、助成限度額は３０万円（詳
細耐震診断／1３万円、補強設計／1７万円）です。
▶耐震改修工事
　補強設計に基づいて行う耐震改修工事にかかる費用の一部を助成します。
※申請者が個人の場合は、申請者を含む世帯全員が住民税を滞納していないこ
と等が要件です。耐震改修工事とは関係のない部分のリフォーム工事費や消費
税は助成対象外です。

　昭和５６年５月３1日以前に着工した鉄骨造、鉄筋コンクリート造、鉄骨鉄筋コ
ンクリート造の建築物が対象です。

■耐震アドバイザー派遣・簡易耐震診断（無料）
　区から建築士を派遣し、耐震診断・改修工事の必要性の調査等のアドバイス
や、設計図面等に基づき、建物の外部・内部の外観調査等を行う簡易耐震診断を
実施します。

■耐震診断・補強設計・耐震改修工事への助成
▶耐震診断…耐震診断にかかる費用の一部を助成（限度額／２００万円）
▶補強設計…補強設計にかかる費用の一部を助成（限度額／２００万円）
▶耐震改修工事…補強設計に基づいて行う耐震改修工事にかかる費用の一部を助成
※申請者が個人の場合は、申請者を含む世帯全員が住民税を滞納していないこ
と等が要件です。耐震改修工事とは関係のない部分のリフォーム工事費や消費
税は助成対象外です。

地震に強い
住まいのために

　区では、切迫する首都直下地震に備えて、区内の昭和５６年(1９８1年)５月３1日以前に着工し
た建築物を対象に、無料の建築士派遣や、耐震診断、補強設計・耐震改修工事への助成等、耐震
化の支援を行っています。
　助成要件・金額等詳しくは、お問い合わせください。
【問合せ】防災都市づくり課（本庁舎８階）☎（５２７３）３８２９へ。

▶工事監理
　工事監理にかかる費用の一部を助成します（限度額／２０万円）。

非木造建築物の耐震化

▲ブロック塀倒壊の例（平成19年新潟
県中越沖地震）／提供：消防科学総合セ
ンター

られませんか
④擁壁の亀裂や、ブロック等の目地に沿った亀裂が見られませんか
⑤水抜き穴（排水パイプ）はありますか
⑥地盤が沈下していませんか

！

のであること
【助成金額】４０万円を限度に▶実際の工事にかかる費用、▶除去するブロック塀
等の面積（㎡）×面積当たりの単価（※）で算出した費用のいずれかのうち低い額
※面積当たりの単価▶万年塀…６,０００円／㎡、▶ブロック塀・大谷石塀等…1２,０００円／㎡
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新宿区役所本庁舎・第１分庁舎・第２分庁舎の代表電話は ☎（3２09）１１１１、新宿区ホームページは ㋭ https://www.city.shinjuku.lg.jp/ です。

イベント・催し等の開催の有無等は事前にご確認を！

イベント等は中止する場合があります。また、施設の利用・イベント等の参加に当たっては、マスクの着用・事前の検温等各所の新型コロナ感染防止対策にご協力ください

…イベント …講座

シルバー人材センター　　　　　　

新規会員募集

● 60歳からのハツラツワーク�
　家事援助や施設管理・清掃業務など
の仕事をしてみませんか。
【対象】区内在住の60歳以上で、健康で
就業意欲のある方
●インターネット入会申し込み
　同センターホーム
ページ（右図二次元
コ ー ド。㋭https://
w w w . s 2 2 s . j p /
ef/1332/flow）か ら
30分程度の入会説明
会の動画をご覧いただくと、いつでも
入会申し込み・個別面談予約ができま
す。後日入会登録手続き・接遇研修・就
業相談を行います。
【問合せ】同センター（新宿７―3―2９、
新 宿 こ こ・か ら 広 場 し ご と 棟 ）
☎（320９）3181へ。

西新宿シニア活動館の催し　

（オンライン） 

●やさしいヨガ
　ウェブ会議ツール「Zoom」を利用
した講座です（通
信費等は申込者
負担）。参加者に
IDとパスワード
をお知らせしま
す。
【日時】10月2日～
令和4年3月26日の土曜日（1月1日を
除く）、いずれも午前10時30分～11時
50分、全25回
【対象】区内在住の50歳以上、15名
【内容】身体の柔軟性向上、健康づくり
を目的としたヨガ教室（講師は中澤
ひろみ／ヨガインストラクター）
【用意する物】ヨガマットまたはバスタ
オル、飲み物
【申込み】９月７日㈫～24日㈮に電話で
同館☎（33７７）９380へ。応募者多数の
場合は抽選。当選者には９月2７日㈪か
ら電話で連絡します。

育児ママの仕事支援講座

（オンライン） 

●自分らしく輝くために～家族と
　仕事を両立できる働き方を考える
　ウェブ会議ツール
「Zoom」を利用した講
座です（通信費等は申
込者負担）。
【日時】10月6日・13日・
20日・2７日の水曜日、
いずれも午前10時～
12時、全4回
【対象】区内在住・在勤・在学で全4回出
席できる方、15名
【内容】もう一度働きたい子育て・介護
中の女性のための、自分に合った仕事
選びのヒントほか（講師は堤香苗／㈱
キャリア・マム代表取締役）
【申込み】９月７日㈫～10月1日㈮に新宿区
ホームページから申し込めます。先着順。
【問合せ】男女共同参画課（ウィズ新宿、
荒木町16）☎（3341）0801へ。

①講座・催し名
②〒・住所
③氏名（ふりがな）
④電話番号
（往復はがきの場
合は、返信用にも
住所・氏名）

※往復はがきは、各記事
で指定がある場合のみ。
※費用の記載のないも
のは、原則無料。
※電子メールは、件名に
講座・催し名を記入。

講座・催し等の
申し込み

はがき・ファックス等の記入例

人も動物も住みよいまちに

8月の新宿区の人口 １日現在
（増減は前月比）

住民基本台帳人口� 343,079人（586人減）
世帯数� 218,564世帯（337世帯減）

日本人 外国人

人口計 307,970人
（442人減）

35,109人
（144人減）

男 153,814人
（286人減）

18,065人
（27人減）

女 154,156人
（156人減）

17,044人
（117人減）

戸山図書館の休館
（戸山2―11―101）

　特別図書整理のため、
次のとおり休館します。
【期間】10月6日㈬～９日㈯
【問合せ】中央図書館☎（3364）
1421へ。

【申込受付期限】９月30日（必着）まで
【商品券利用期間】10月20日㈬～令和4
年2月28日㈪
【発行冊数】50，000冊
【対象】区内在住の方
【申込方法】本庁舎・各特別出張所・区内郵
便局等で９月6日㈪から配布している、取
扱店舗一覧冊子に付いている専用はがき
に必要事項を記入し、郵送してください。
【商品券の販売】区内郵便局で販売。購
入には購入引換券が必要です。
【購入引換券の発送】購入引換券は、申
込者に、10月1日㈮以降に順次発送し

ます。応募者多数の場合は抽選し、当選
者にのみ発送します。
【商品券取扱店】取扱店舗一覧冊子に記
載（8月20日までに登録した店舗のみ）
※最新の店舗一覧は、専用ホームページ
（ 右 図 二 次 元 コ ー ド。
㋭https://premium-gift.jp/
shinjuku-ouen-campaign）
で確認できます。
【問合せ】同 キ ャ ン ペ ー ン 事 務 局
☎（683７）1453へ。
【区の担当課】産業振興課産業振興係
☎（3344）0７01

　区では、地域経済の活性化のため、区
内在住の方向けに、プレミアム付商品券
（プレミアム率25％（★））を販売します。
購入には、申し込みが必要です（1人に付
き1冊まで。応募者多数の場合は抽選）。
1枚500円の商品券が25枚つづりで
一冊。12，500円相当分を10，000円で
購入できます。
★…上乗せ率

がんばろう!新宿応援キャンペーン 第2弾

25％お得!
プレミアム付商品券を

販売します

中落合で10月1日から ■中落合高齢者在宅サービスセンター内　地域交流スペースを活用します

　高齢者の自立を支援し、世代に関わらず一人一人が役割を持ち、互いに助け合い、支え合う「地域支え合い活動」
を推進するため、10月から中落合高齢者在宅サービスセンター内地域交流スペースを活用し、地域支え合い支援
事業を開始します。
【実施場所】中落合1―７―1（中落合高齢者在宅サービスセンター内）
【利用対象】次のいずれかに該当する個人・団体
▶区内在住の60歳以上の方、▶区内在住の60歳以上の方が構成員の半数以上の団体、▶高齢者等の支援を目
的として活動する方・団体
【利用日時】月～土曜日午前９時～午後6時（年末年始を除く）
【事業内容】▶「地域支え合い活動」の担い手育成講座等「地域支え合い活動」のための事業（ガーデニングサ
ポーター養成講座、絵本読み聞かせ講座等）、▶高齢者の介護予防講座等（からだ元気体操講座等）、▶地域の高
齢者のニーズに合った趣味活動への支援（自主活動グループへの活動支援等）

地域支え合い支援事業を
開始します

【問合せ】地域包括ケア推進課高齢いきがい係（本庁舎2階）☎（52７3）456７・㋫（6205）5083へ。

ペットを飼うときは最後まで責任と愛情をもって

⃝「ペット可」の住宅に住んでいる。引っ越しの予定
がある場合、引っ越し先は「ペット可」の住宅であ
る
⃝ペットを飼うことに家族全員が賛成している
⃝動物に対するアレルギーのある家族がいない
⃝年齢や家族構成など将来の変化も考えて、種類や
大きさを選んでいる
⃝毎日欠かさず世話ができる
⃝排せつ物の片付け、防音対策、しつけなど、近隣に
迷惑をかけないよう配慮できる
⃝食費・衛生費・病気やけがのときの治療費など、ペ
ットの一生にかかる費用を考えている
⃝家族も含めて終生飼うことを考えている

ペットを飼う前にご確認ください

ペットなんでも相談を

ご利用ください

　区内16か所の協力動物病院（東京都獣
医師会新宿支部加盟）で受け付けていま
す。ペットの正しい飼い方、しつけ方、健
康問題等を電話でも相談できます。 　動物由来感染症は、動物にか

まれる等で感染する病気です。
代表的な「狂犬病」は、ウイルス
に感染した犬等にかまれること
で感染し、発症するとほぼ100％
の確率で死亡します。
　海外では不用意に動物に近づ
くことは避け、かまれた場合に
は、すぐに医療機関を受診して
ください。
　普段の生活では、「過剰な触れ
合いは避ける」「ペットの身の回
りを清潔にする」「ペットの具合
が悪くなったら、すぐに動物病
院に連れていく」等を実践しま
しょう。

動物由来感染症に
ご注意を

　区では、平成15年に東京都獣
医師会新宿支部と「災害時にお
ける動物救護活動に関する協
定」を結んでいます。
●避難所での動物救護
　人とは別の場所に動物専用の
避難場所を設置し、飼い主で構成
される「動物救護部」が世話をし
ます。負傷した動物は、原則とし
て飼い主が近隣の動物病院等で
治療を受けさせます。
●災害時に備えた備蓄を
　5日分程度の食料や水のほ
か、トイレ用品、ケージ、リード、
ペットの写真、犬は鑑札と狂犬
病予防注射済票、猫は迷子札な
どを準備しましょう。

災害時の動物救護

　飼う前に、住宅環境、家族・近隣の状況、将来の生活のこ
となどをよく考えましょう。どうしても飼えなくなった
ら、新しい飼い主を探してください。

ペットを飼おうと考えている方へ

犬の登録と狂犬病予防注射

犬の散歩で気をつけること

▶必ずリードでつなぎ、とっさの動きに対応できるよう短く持つ
▶トイレは、散歩の前に家で済ませ、散歩時は、排せつ物の処理
ができるよう、水・ビニール袋・ティッシュを持ち歩く

　飼い主には、「犬の登録」と毎年1回の「狂犬病予防注射」が法
律で義務付けられています。

●犬の登録
　固有の鑑札番号を付けることで、迷子や災害時等でも、飼い主
を特定できます。登録は衛生課・特別出張所で受け付けています。
●狂犬病予防注射
　区では毎年4月ごろに、犬の登録をしている飼い主に予防注射の
お知らせをお送りしています。4月～6月（※）に動物病院で予防注
射を受けた後、獣医師が発行した予防注射済みの証明書を、衛生課
か特別出張所に提出してください。予防注射済票をお渡しします。
※今年度は新型コロナの影響で接種期限を12月まで延長して
います。

犬を飼うときのルールとマナー 猫を飼うときのルール

▶屋内飼育をする、▶去勢・不妊手術を
する、▶首輪・迷子札で身元表示する、
▶捨てない

人と動物のより良い関係を目指して
９月２０日～２６日は 動 物 愛 護 週 間

　地域ねこ対策は、餌や
り等のルール作りや、去
勢・不妊手術で飼い主の
いない猫を管理する仕組
みで、地域住民・保健所・
ボランティア等が一体と
なって進めています。
　去勢・不妊手術で猫が増えないよう
にするほか、地域にお住まいの方の理
解と協力を得た上で、決まった時間に
餌やりと清掃をすることで、糞尿等の
被害を減らします。

人と猫との調和のとれた

まちづくり～地域ねこ対策

　この機会に、動物（ペット）との上手な
付き合い方を考えてみませんか。
【問合せ】衛生課管理係（第2分庁舎3
階）☎（52７3）3148・㋫（320９）1441へ。

病　院　名 所　　在　　地 電話番号
新宿動物病院 新宿7―11―5 けやきハウス2階 （5272）1323

エンドー動物病院 北新宿1―28―13、コグレビル1階 （3371）7182
アーバン動物病院 大久保2―3―16 サニー大久保102 （3204）1323
ワトソン動物病院 西早稲田1―11―8 ビィラ早稲田1階 （3200）1098
小滝橋動物病院 百人町4―9―2 浅美ビル1階 （5332）6866
牛込犬猫病院 南山伏町2―15 （3268）8059

相川動物医療センター 西落合4―3―1 （5988）7888
花園動物病院 新宿1―25―11―105 （3352）2115

キタムラ動物病院 早稲田鶴巻町556 マンション暁1階 （3203）1190
わせだ動物病院 早稲田鶴巻町110 （3207）9511
トッキー動物病院 北新宿1―36―3 （5338）6870
にしやま動物病院 西落合4―17―11 （3950）1055

マリーペットクリニック 上落合1―5―4 （6279）3385
木村動物病院 馬場下町50 （3203）0011
ロッソ動物病院 住吉町7―2 加藤ビル1階 （3350）7976

ジュア ペットクリニック 西新宿5―21―1 クラフトビル1階 （6300）9457

　昭和61年3月15日の区成立記
念日に行った「新宿区平和都市
宣言」は昨年度で35周年を迎え
ました。
　これを記念し、区民等の皆さま
から「平和のために大切なこと」
をテーマにひとことメッセージ
を募集します。メッセージの一部は、区の周年事業で
ご紹介します。
【申込み】区指定の用紙に、「平和のために大切なこと」
をテーマにメッセージ（絵や記号も可）を記入し、９月
24日（必着）までに郵送で総務課総務係（〒160-8484
歌舞伎町1―4―1、本庁舎3階）☎（52７3）3505へ。氏
名等の個人情報は記入
不要です。
　区指定の用紙は、新宿
区ホームページから取
り出せます。郵送をご希
望の方は、同係までご連
絡ください。

平和のメッセージを

募集します

▲メッセ―ジ募集の様子

　ウェブ会議ツール「Zoom」を利用した講座です（通信費等は申込者負担）。地域の環境活動でリーダーとなる
人材の養成を目指します。
【日時・内容等】下表のとおり（全９回）。
※①のみ単独で申し込めます。6回以上（⑨の修了式は必須）参加した方には、修了証を差し上げます。
【申込み】９月23日（必着）までにエコギャラリー新宿ホームページ（㋭https://www.shinjuku-ecocenter.jp/）
からお申し込みください。定員20名（①のみ参加は別途20名）。応募者多数の場合は、区内在住・在勤・在学の方を
優先して抽選。
【問合せ】環境学習情報センター☎（3348）62７７へ。

エコリーダー養成講座（オンライン）
まったなし!地球温暖化～新宿区2050年ゼロカーボンシティの実現に向けて私たちにできること

回 日程 時間 内容・講師

① 9月30日㈭

午後1時30分～3時30分

公開講座「異常気象と地球温暖化～2050年新宿の気候は？」（江守正多／国立環境研究所
地球システム領域副領域長）

② 10月7日㈭ ▶講座「ゼロカーボンシティの実現にむけて」（環境対策課・防災都市づくり課）
▶エコリーダー養成講座オリエンテーション

③ 10月21日㈭ 講座「DNPの環境への取組」（鈴木由香／大日本印刷㈱サスティナビリティ推進部）

④ 10月28日㈭ 講座「資源循環型の暮らしを目指して」（﨑田裕子／環境カウンセラー）

⑤ 11月4日㈭ 講座「食から見えてくる環境問題」（近藤惠津子／NPO法人コミュニティスクール・まちデ
ザイン理事長）

⑥ 11月11日㈭ 講座「マイクロプラスチック汚染の真実」（二瓶泰雄／東京理科大学理工学部土木工学科
教授）

⑦ 11月18日㈭ 講座「無理なく続けられる「家庭の省エネ」」（山川文子／エナジーコンシャス代表）

⑧ 11月25日㈭ グループワーク 学びを活かそう（飛田満／目白大学社会学部地域社会学科教授）

⑨ 12月2日㈭ 午後2時～4時30分 ▶発表会～私たちのまち新宿の未来に向けて
▶修了式

【中落合地域交流スペース画像】

いきがい
づくり

介護予防

担い手
養成・支援

【対象・金額】令和3年９月1日現在、区内在住で次に該当する方
▶古希（７0歳）昭和26年4月1日～2７年3月31日生まれ…5，000円
▶喜寿（７７歳）昭和1９年4月1日～20年3月31日生まれ…７，000円
▶米寿（88歳）昭和8年4月1日～９年3月31日生まれ…10，000円
▶長寿（９6歳～９９歳）大正11年4月1日～15年3月31日生まれ…30，000円
● 100歳以上の方に祝金30,000円をお贈りします
【対象】令和3年９月1日現在、区内在住で大正11年3月31日までに生まれた方
※対象の方には、９月上旬に通知をお送りしています。

◆ことぶき祝金をお贈りします
◇9月下旬より順次、現金書留で郵送します

長寿をお祝いします

敬老会は

中止します

　区内在住の７７歳以上の方を対象に10月に開催を予
定していた令和3年度の敬老会は、新型コロナ感染拡
大防止のため、中止します。

【問合せ】地域包括ケア推進課高齢
いきがい係（本庁舎2階）☎（52７3）
456７・㋫（6205）5083へ。

　相談窓口、手帳の申請方法、生活支援など障害のある方
が利用できるサービスを掲載しています。
【配布場所】▶障害者福祉課、▶保健予防課（第2分庁舎分
館1階）、▶保健センター、▶子ども総合センター（新宿７
―3―2９）、▶特別出張所、▶障害者福祉センター（戸山1
―22―2）、▶あゆみの家（西落合1―30―10）、▶区社会
福祉協議会（高田馬場1―1７―20）、▶地域活動支援セン
ター（まど・ラバンス・ファロ・風）、▶障害者生活支援セン
ター（百人町4―4―2）、▶シャロームみなみ風（弁天町32
―6）、▶勤労者・仕事支援センター（新宿７―3―2９）
【問合せ】障害者福祉課相談係（本庁舎2階）☎（52７3）4518・㋫（320９）3441へ。

令和３年度版　障害者福祉の手引をご活用ください
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イベント等は中止する場合があります。また、施設の利用・イベント等の参加に当たっては、マスクの着用・事前の検温等各所の新型コロナ感染防止対策にご協力ください

この欄は区民の方相互の情報交
換の場です。掲載行事は区の主催で
はありません。日時・会場は予定で
す。各主催者に内容をよくご確認の
上、参加してください。
　同じ団体の掲載申し込みは、1年
間（4月1日～翌年3月31日）に1回
です。「催し・講座」は掲載希望号の1
か月前までにお申し込みください
（各号先着15名）。「サークル紹介・
会員募集」の掲載は受付順です。
【問合せ】区政情報課広報係（本庁舎
3階 ）☎（5273）4064・㋫（5272）
5500へ。

★催し・講座★
□Private Note Live～祈りのコン
チェルト 区民10名を無料招待　9
月19日㈰午後3時から、ルーテル市
ヶ谷ホール(市谷砂土原町)で。バイ
オリンとピアノのコンサート。㋲9

月18日㈯までに電話か電子メール
で。先着順。一般申込みは先着80名

（5,000円）。㋣Private Note Artists・
真籠（プライベートノートアーティ
スツ・まごめ）☎090（4845）3348・
㋱privatenote.concert18@gmail.
com
□遺言・相続110番～無料電話相談会
☎（3595）1154　9月21日 ㈫ 午 前
10時～午後3時。弁護士による遺言・
相続などの相談。㋣第一東京弁護士
会遺言センター☎（3595）1154
□ シ ン ポ ジ ウ ム「 私 た ち は
COVID-19パンデミックをどのよ
うに乗り越えてきたのか?」　9月
25日㈯午後1時10分～3時30分、オ
ンライン開催（ZoomとYouTubeLive
で配信）。㋓無料。㋲9月15日㈬まで
にお申し込みください（下図二次元
コード）。㋣東京女子医科大学学会
室・村 松 ☎（3353）8112

（内線31164）

区民のひろば
費用・㋲申込み・ 問合せ

あなたはひとりじゃない 共に生きる
９月は自殺対策強化月間

【問合せ】健康政策課健康企画係（第2分庁舎分館1階）☎（5273）3024へ。

　自殺は、その多くがさまざまな悩みにより心理的に追い込
まれた末の死であるといわれています。
　自殺を防ぐためには社会全体での取り組みが必要です。区
では、引き続き自殺予防のための取り組みを強化していき
ます。

ひとりで悩んでいるあなたへ
その想い、話してみませんか ⃝困りごと・悩みごと

　相談窓口一覧
　健康や家庭、経済・生活の問題な
ど、相談内容別に相談窓口を掲載し
ています（下図。左下図二次元コード
から閲覧可）。
　健 康 政 策
課・保健セン
ター・特別出
張所等で配
布していま
す。

⃝新宿ソウダンナビ
　（相談窓口自動案内）
㋭https://shinjuku.so-dan.org/navi/
　悩みごとや困りごとなどに関する
各種相談窓口を検索できるウェブサ
イトです（下図
二次元コード）。
質 問 に 答 え る
と、相談窓口等
の情報を案内し
ます。

　家族・友達・インターネット上の知り合いなど、どんなつながりも、生きること
がつらくなった人に希望を取り戻させるきっかけとなる可能性があります。
　身近な人の様子がいつもと違うと気づいたら、まずは、一声かけて耳を傾けて
みてください。

　公益通報とは、労働者が勤務先やその役員等の法
令違反行為について、一定の要件を満たす場合に、
勤務先・行政機関・第三者のいずれかに通報する制
度です。
　区では、区の事業や区職員とのやりとりの中で「法
令違反ではないか」と思われる場合の通報・相談を、
弁護士である公益保護委員が受け付けています。秘
密は厳守します。
　現在は、新型コロナ感染拡大防止のため電話での
み相談をお受けしています。

● 公益保護委員（弁護士）
▶横山敏秀　☎（3516）1141
中央区八重洲2―7―2、八重洲三井ビルディング6階603C
号室、永松・横山法律事務所
▶大野徹也　☎（5733）0133
港区虎ノ門5―12―13、ザイマックス神谷町ビル7階、プロ
アクト法律事務所
▶水嶋一途　☎（3470）3311
渋谷区神宮前2―5―4、SEIZAN外苑3階、一途総合法律事
務所

公益通報相談の
ご利用を

【 問 合 せ 】総 務 課 総 務 係（ 本 庁 舎3階 ）
☎（5273）3505へ。

◆東京都自殺相談ダイヤル

　～こころといのちのほっとライン

☎0570（087）478・年中無休
▶月～日曜日…正午～翌午前5時30分
※9月16日㈭～20日㈷は各日24時間
受け付けています。

◆いのちの電話

　（東京いのちの電話）

☎（3264）4343・年中無休
▶日～火曜日…午前8時～午後10時
▶水～土曜日…午前8時～翌午前8時
● 東京いのちの電話・特別相談
☎0120（783）556・年中無休

▶午後4時～9時
※9月10日㈮のみ、午前8時～翌午前8
時に受け付けます。

◆東京自殺防止センター

☎（5286）9090・年中無休
▶水～日曜日…午後8時～翌午前2時30分
※月曜日は午後10時30分から、火曜日
は午後5時から受け付けています。

◆保健センターの

　こころの悩みの相談

　保健師、精神保健福祉士が電話で相
談をお受けします。精神科医の精神保
健相談（月1回程度・予約制）や、周囲の
方からの相談も受け付けています。

【日時】月～金曜日（年末年始・祝日等を
除く）午前8時30分～午後5時
▶牛込保健センター
☎（3260）6231
▶四谷保健センター
☎（3351）5161
▶東新宿保健センター
☎（3200）1026
▶落合保健センター
☎（3952）7161

ご活用ください

周りの人にできること
気づきの輪を広げよう

～あなたの身近な人が生きることを選べるように

いのちを守る何でも相談会

● 電話相談☎0120（750）070
仕事、お金、学

校、く ら し、家
族、心、いじめな
どに関する悩み
を、司法書士が
精神保健福祉士
または公認心理
師・臨床心理士とともに電話で相談
をお受けします。

【日時】9月13日～令和4年3月28日の
毎週月曜日午後6時～8時30分（相談は
午後9時まで）
※祝日と12月27日㈪・1月3日㈪を除
きます。

【後援】新宿区ほか
【 主 催・問 合 せ 】東 京 司 法 書 士 会
☎（3353）9191へ。

暮らしと事業のよろず相談

法律・不動産・相
続・年 金・知 的 財
産・起業・労務・コ
ロナ支援金などに
ついての相談を受
け付けます。

【日時】9月18日㈯午前10時～午後4時
【会場】新宿駅西口広場イベントコー
ナー

【相談員】司法書士・社会保険労務士・
土地家屋調査士・中小企業診断士・行
政書士・不動産鑑定士・弁理士・弁護
士・災害復興まちづくり支援機構

【後援】新宿区、東京都ほか
【申込み】9月7日㈫～10日㈮に電話で
東京司法書士会事務局事業課・予約専
用☎（3353）8280（午前9時～12時・午
後1時～5時）へ。当日も受け付けられ
る場合があります。

【問合せ】東京司法書士会事務局事業課
☎（3353）9191へ。
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☎（3209）9999 午前8時～午後10時㋫（3209）9900
区のサービス・手続き・施設のご案内は ★しんじゅくコール★

■実施場所
　区の指定医療機関
■対象
▶16歳～39歳で区内在住の方（学
　校・勤務で健診を受ける機会があ
　る方を除く）
▶40歳～74歳で新宿区の国民健
　康保険に加入している方、生活
　保護等を受けている方
※40歳～74歳で新宿区の国民健
　康保険以外の健康保険に加入している方（被扶養者を含む）の健康診査は、各
　医療保険者が実施します。
▶75歳以上で東京都後期高齢者医療制度に加入している方、生活保護等を受けて
　いる方（65歳以上で東京都後期高齢者医療制度に加入している方を含む）
■主な検査内容
▶問診、▶身体計測、▶血
圧測定、▶尿検査、▶血液
検査　
※診断書は発行しません。
※50歳以上の男性は、前立
　腺がん検診（200円）も
　同時に受診できます。
■受診の流れ
受診には健康診査票が必要です。
❶区の指定医療機関を確認・予約…健康診査票に同封の「健康診査・がん検診の
　ご案内」または新宿区ホームページをご覧の上、医療機関へ直接ご予約くだ
　さい。
❷受診…健康診査票と国民健康保険証等をお持ちください。
❸結果説明…後日、対面等で通知します。
■感染対策について
各医療機関では、健康診査・がん検診において、新型コロナ感染拡大防止のため
の感染予防対策を実施しています。ご協力をお願いします。
【問合せ】健康づくり課健診係（第2分庁舎分館分室）☎（5273）4207へ。

★★★★★★★ 保健センター等の問い合わせ先 ★★★★★★★
牛込保健センター ☎（３２６０）６２３１ ㋫（３２６０）６２２３ 〒１６２-０８０５ 矢来町６
四谷保健センター ☎（３３５１）５１６１ ㋫（３３５１）５１６６ 〒１６０-０００８ 四谷三栄町１０-１６
東新宿保健センター ☎（３２００）１０２６ ㋫（３２００）１０２７ 〒１６０-００２２ 新宿７-２６-４
落合保健センター ☎（３９５２）７１６１ ㋫（３９５２）９９４３ 〒１６１-００３３ 下落合４-６-７
女性の
健康支援センター ☎（３３５１）５１６１ ㋫（３３５１）５１６６ 〒１６０-０００８ 四谷三栄町１０-１６

（四谷保健センター内）

10月の保健センター等の教室・相談 母子関係の事業は、母子健
康手帳をお持ちください

　ただし、新型コロナの感染拡大状況により変更の可能性がありますので、お問
い合わせください。

事業名 担当 日 時間 内容

はじめて・
にこにこ
歯科相談

牛込   7㈭★・1４㈭◎

9:00～10:30
予約制。むし歯予防等の相談・お口の
ケアのアドバイス
◎印…はじめて歯科相談（1歳児）
★印…にこにこ歯科相談（2歳児）

四谷   1㈮◎・22㈮★

東新宿   ４㈪◎・11㈪★

落合   5㈫◎・12㈫★

もぐもぐ
ごっくん
歯科相談

四谷   1㈮
9:00～10:30

予約制。乳幼児対象。
専門の歯科医師による食べ方につい
ての相談落合   5㈫

育児相談

牛込   ８㈮ 9:00～10:00 個別相談（おおむね1歳までの乳幼児）

四谷   7㈭ 9:00～11:00 さくらんぼくらぶ（個別相談）

東新宿 15㈮ 9:00～10:00
個別相談（おおむね1歳までの乳幼児）

落合   6㈬ 13:00～1４:30

女性の健康
専門相談

女性の
健康支援
センター
（四谷）

  ８㈮　産婦人科
系全般 17:30～19:30 予約制。女性の婦人科医などの個別

相談。思春期から更年期の女性のか
らだや婦人科系の症状などについて
相談できます。26㈫　更年期

専門 1４:00～16:00

精神保健相談

牛込   5㈫・19㈫ 1４:15～16:30

予約制。精神科医師による思春期か
ら高齢期（認知症を含む）までの「こ
ころ」の相談

四谷 25㈪ 1４:00～16:15

東新宿   6㈬ 13:15～15:30

落合 1４㈭ 1４:00～16:15

うつ専門相談 落合   7㈭ 1４:00～16:15 予約制。精神科医師による個別相談

◆ 予約制のものは９月７日㈫から受け付けます ◆

年に1度の健康チェック 健康診査料無

　今回のテーマは「産後のメンタルヘルス」です。
　産前産後は女性ホルモンのバランスが大きく変化し、体も環
境も変化が大きい時期のため、心身ともに疲れやすくなってい
ます。自分では心の疲れに気付きにくいものです。周囲の人が
母親の状態をよく見ることや、理解することが大切です。
　ご相談は、お近くの各保健センターで受け付けています。
【問合せ】健康づくり課健康づくり推進係（第2分庁舎分館分
室）☎（5273）3047へ。

ケンゾウ
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VOL.13
　産後はどうして

気分が落ち込むの？

上記対象者には発送済みですが、
「健康診査票」「がん検診票」がお手元
にない方は、健康づくり課健診係・
各保健センターへご連絡くださ
い。こちらの封筒でお送りします。



新宿区は、環境への負荷を少なくし、未来の環境を創造するまちづくりを推進しています。

（8）第 2366号　令和3年（2021年）9月5日発行
区長のメッセージ、写真日誌（活動記録）を

新宿区ホームページ「区長の部屋」でご紹介しています

豚ロース肉 鮭 卵 牛乳 納豆

50g（13g） 70g（20g） 50g（6g） 180g（6g） 50g（8g）

▶やってみよう!つま先立ちでふくらはぎの筋力アップ

運動不足で筋肉がやせていませんか？

働き盛りのあなたは シニア世代のあなたは

1日に必要な野菜の量350g＝小皿5皿分 1日に必要なたんぱく質の量
［1.0～1.2g］×体重（kg）
例）体重50kgの人の場合は50～60g

からだにいいこと
はじめよう!
9月は健康増進普及月間です

健康寿命を

伸ばそう!

免疫力も

アップ

菜々
しんじゅく健康フレンズ

　健康寿命を伸ばすためには、死亡原因の約6割を占める生活習慣病や、介護の原因となる「骨折・転倒」「高齢による衰弱」等の予防が大切です。
　また、健康づくりのポイントは年齢とともに変化するため、ライフステージに合った健康習慣が大切です。
　今回は、ライフステージに合った食事や運動の健康習慣を紹介します。健康的な生活で免疫力もアップさせましょう。
【問合せ】健康づくり課健康づくり推進係（第２分庁舎分館分室）☎（5２73）3047・㋫（5２73）3930へ。

生活習慣病を予防しよう! フレイル（虚弱）を予防しよう!

プラス1皿野菜を食べよう 魚・肉・卵などのたんぱく質を積極的にとろう

歩くことに加え、筋トレで
　　　筋力をしっかり維持しよう

プラス10分動こう

ブロッコリーにんじんのラペ コンビニのサラダ

ケンゾウ こころ

たとえば…朝食にミニトマトを追加

テレワーク・外出自粛

で最近、運動不足にな

りがちかも…

たとえば…

いつもより遠くのスーパーまで歩く

片手が目安
これでたんぱく質

合計約50g

※表中の数字は食材
のおおむねの重さ

（含有たんぱく質量）

たとえば…かけそばだけにせず卵をプラス

1日8,000歩が
目安です！

⑴ 両手で椅子の背もたれを軽く持ち、まっすぐ立ちます。
⑵ 1、2、3、4でかかとを上げ、つま先で立ちます。5、6、7、8
でゆっくり元に戻します。

　親指と人さし指で輪を作り、ふく
らはぎの最も太い部分を囲んでチェ
ックしてみましょう。
　隙間ができる方は要注意です。 Check!

野菜に首ったけ!

毎月8日はしんじゅく野菜の日

❶ なすはヘタを取り除き、一口大の乱切りにする。ピーマンは縦半分に切ってヘタと種を取り除き、小さめ
の一口大に切る。
❷ フライパンに油をひき、❶のなすを加えて全体に油をなじませたら、ふたをして3～4分蒸し焼きにする。
❸ ❷に❶のピーマンを加えさっと混ぜ合わせたら、サバの味噌煮缶詰を汁ごと加える。サバを崩しながら、
更に全体を混ぜ合わせる。
❹ 仕上げにしょうゆを加える。お好みで黒こしょうまたは一味唐辛子を加えて味を調える。

（レシピ提供／中島芳江（新宿区食育ボランティア））

なすとピーマンのサバ味噌煮缶炒め
作り方

▶なす��������� 3本
▶ピーマン������� 2個
▶サバの味噌煮缶詰
������1個（固形量140g）
▶油�������� 大さじ1
▶しょうゆ����� 大さじ1
▶黒こしょうまたは一味唐辛子
������������ 適宜

材料（2人分）

9月は野菜大好き月間

　野菜料理を積極的に取り入れたい「野菜大好き月間」の今月は、
なすとピーマンを使った約150g（1人分）の野菜がとれるレシピを
紹介します。
サバの味噌煮缶詰を汁ごと使い、調味料はしょうゆのみで味が決
まるお手軽メニューです。ご飯はもちろん、パンにも合います。

9月のレシピ

【問合せ】健康づくり課健康づくり推進係（第２分庁
舎分館分室）☎（5２73）3047・㋫（5２73）3930へ。

　区 で は、冊 子「 か
んたん!おいしい!野
菜レシピ」（右写真）
で、野菜を使った多
彩なレシピを紹介し
ています。同冊子は、健康づくり
課、保健センター、区立図書館等で
配布しているほか、新宿区ホーム
ページ（右上図二次元コード）でも
ご覧いただけます。

1日
3セット
（１０回）

ミニトマト ラタトゥイユ
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