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広報新宿の個別配達に関するお問い合わせは、広報新宿個別配達コールセンター☎（5358）9537（土・日曜日、祝日等を除く午前8時30分～午後5時15分）・FAX（3361）0755へ。

走れ！跳べ！届け！走れ！跳べ！届け！
世界陸上・世界陸上・
デフリンピックデフリンピックをを
みんなで体感しよう！みんなで体感しよう！

新宿区新宿区××よしもとよしもと  ワクワク！ワクワク！
スポーツ体験プロジェクト 特別編

時間 プログラム 申し込み 対象
午前10時～
10時20分 オープニングセレモニー 不要 どなたでも

午前10時30分
～12時

競技体験ブース

不要 どなたでも

▶デフ卓球
▶デフバドミントン
▶デフサッカー
▶デフ陸上
▶10mかけっこ
▶スマートフェンシング
▶笑ぅスポーツ

午後1時～3時 笑ぅ運動会 要 小学生、200名
午後3時～
3時30分

スタンプラリー参加者限定の景品
抽選会・エンディングセレモニー 不要 どなたでも

■大体育室
時間 プログラム 申し込み 対象

▶午前10時30分～12時
▶午後1時～2時30分 今日から使える手話ワークショップ 不要 どなたでも

■第一武道場

時間 プログラム（芸人エクササイズ） 申し込み 対象
午前10時30分～11時15分 サバンナ八木による「ギャグ体操」

要
小学生と
保護者

各20組40名

午前11時30分～午後0時15分 かけおち青木マッチョによる「消防トレーニング」
午後1時～1時45分 パピヨンによる「頭と身体のダブルトレーニング」
午後2時15分～3時 いぬによる「ヒートトレーニング」

時間 プログラム 申し込み 対象
午前11時～12時 かけっこ教室

要 小学生
各40名午後1時30分～2時30分 デフ陸上教室

■小体育室

　東京2025世界陸上・デフリンピックの開催を記念し、さまざまな競技を体
験できるイベントを開催します。
　当日は、体験ブースのほか、トップアスリートが講師を務める教室やお笑い
芸人によるプログラム等、楽しく体を動かせるコンテンツに参加できます。 
実際に競技に触れ、両大会に向けて新宿から応援の声を届けましょう。
※申し込みが不要のプログラムもあります（下表参照）。詳しく
は、新宿区ホームページ（右二次元コード）をご覧ください。

申電話かはがき・ファックス（4面記入例のほか学年・お持ちの方は電子メールアドレ
ス・希望プログラム（第3希望まで）を記入）で7月20日㈰午後5時まで（はがきは7月20
日（必着）まで）に問合せ先へ。応募者多数の場合は抽選し、結果は全員に郵送または
電子メールでお知らせします。問合せ先ホームページ（右二次元コード。
HPhttps://shinjuku-2025seriku-deaf.jp）からも申し込めます。定員
に空きがある場合は、7月23日㈬から電話かファックスで受け付けます

（先着順）。申し込みが必要なプログラムは当選者と保護者以外は入場できません。
問吉本興業㈱ワクワク！スポーツ体験プロジェクト事務局（〒160-0022新
宿5-18-21）☎（3209）8197・FAX（3209）8264
区の担当課 生涯学習スポーツ課生涯学習スポーツ係☎（5273）4358

野菜野菜にに首首ったけったけ!!

問健康づくり課健康づくり推進係☎（5273）3494

7月
のレシピ

作り方
① レタスは洗い、水気を切る。タマネギは薄切りにする。
②�ニンジンは5㎜幅の輪切りにする。耐熱容器に入れ、水小さじ1程度（分量外）を振り

かけてラップをし、600Wの電子レンジで3分加熱する。
③�鍋に水とコンソメを入れて沸かし、①のタマネギとお好みでローリエを半分に切って入れる。
④③に②を加えて煮る。
⑤�①のレタスを2枚同じ向きで少し重なるように横に並べ、半量の片栗粉または薄力

粉を全体に振りかける。
⑥⑤の上に半量の豚薄切り肉を広げて並べる。
⑦�レタスの芯の方から巻き始め、左右の端を内側に織り込みながら巻く。残りのレタ

ス・豚肉も同様に、2つ作る。
⑧�⑦の巻き終わりを下にして、④に加える。豚肉が固まり始めるまで押さえる。
⑨⑧にしょうゆを加え、ふたをして弱火で10分煮込む。
⑩皿に盛り付け、お好みで黒こしょうを振りかける。

（レシピ提供／エルハ・区食育ボランティア）

さっぱりロールレタス
　一般的なロールキャベツと比べて作
業が少なく、短時間で作れます。メイン
料理になる、見た目が華やかな一品で
す。この料理1人分で約120gの野菜が
とれます。

材料（2人分）
•レタス ・・・・・・・・ 大4枚（80g）
• タマネギ ・・・・・1/2個（100g）
• ニンジン ・・・・・・ 1/3本（60g）
• 水 ・・・・・・・・・・・・・・ 400㏄
• 固形コンソメ ・・・・・・1個（5g）

• ローリエ ・・・・・・・・・ 1枚（適宜）
• 片栗粉または薄力粉 ・・・小さじ1
• 豚薄切り肉 ・・・・・・・・・・ 200g
•しょうゆ ・・・・・・・・・・・小さじ1
• 黒こしょう ・・・・・・・・・・・・ 適宜

毎月88日はしんじゅく野菜の日
～1日に必要な野菜は350g350g

青木マッチョ
（かけおち）

パピヨン いぬ八木真澄
（サバンナ）

日 8月3日㈰午前10時～午後3時30分
場新宿スポーツセンター（大久保3-5-1）

吉本芸人

亀澤理穂
（デフ卓球）

山田瑞恵
（デフ卓球）

亀澤史憲
（デフ卓球）

原口凌輔（デフ
サッカー）

林滉大（デフ
サッカー）

宮田夏実（デフ
サッカー）

鎌田真衣（デフ
バドミントン）

岡田海緒（デフ
陸上教室）

矢ケ部紋可（デフ
バドミントン）

三宅諒（スマート
フェンシング）

長原茉奈美（デフ
バドミントン）

髙橋萌木子
（かけっこ教室）

他にも
芸人が
登場！

講師アスリート
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