
食食ははからだからだをつくるをつくる

～城西大学通信～
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助教　小暮　更紗（管理栄養士）助教　小暮　更紗（管理栄養士）　　

8 月 4 日は

栄養の日！

毎 年 8 月 4 日は「栄養の日」、8 月 1 日から７日までは「栄養週間」とされているのをご年 8 月 4 日は「栄養の日」、8 月 1 日から７日までは「栄養週間」とされているのをご
存知でしょうか。私たちが健康でいるためには、様々な栄養素をバランスよく食べるこ存知でしょうか。私たちが健康でいるためには、様々な栄養素をバランスよく食べるこ

とが重要です。とが重要です。

厚 生労働省は、生活習慣病の予防や健康の保持・増進を目的生労働省は、生活習慣病の予防や健康の保持・増進を目的
として、野菜を 1 日に 350g 食べることを推奨しています。として、野菜を 1 日に 350g 食べることを推奨しています。

しかし、令和 5 年の国民健康・栄養調査による、野菜の平均摂取量しかし、令和 5 年の国民健康・栄養調査による、野菜の平均摂取量
は 1 日に 256g と、目標には届いていません。野菜をあまり食べなは 1 日に 256g と、目標には届いていません。野菜をあまり食べな
い理由には、「面倒くさい」、「忙しくて時間がない」ことが挙げらい理由には、「面倒くさい」、「忙しくて時間がない」ことが挙げら
れています。野菜に含まれるカリウムには、ナトリウム（食塩）を排泄する効果があり、高血れています。野菜に含まれるカリウムには、ナトリウム（食塩）を排泄する効果があり、高血
圧や循環器疾患の予防にもつながると期待されています。そこでおススメしたいのは、電子レ圧や循環器疾患の予防にもつながると期待されています。そこでおススメしたいのは、電子レ
ンジを利用する簡単な野菜の調理方法です。ンジを利用する簡単な野菜の調理方法です。
１．好きな野菜（小松菜、キャベツ、人参など）を食べやすい大きさに切る。１．好きな野菜（小松菜、キャベツ、人参など）を食べやすい大きさに切る。
２．耐熱容器に入れ、少しだけ水をかける。２．耐熱容器に入れ、少しだけ水をかける。
３．電子レンジ（600W）で 3 分間加熱する。３．電子レンジ（600W）で 3 分間加熱する。
４．好みのドレッシングやポン酢、ごま油や中華顆粒だしをかけて混ぜる。４．好みのドレッシングやポン酢、ごま油や中華顆粒だしをかけて混ぜる。
この方法は、簡単に調理できる以外にも、①加熱することで野菜のかさが減り、食べやすくなる、この方法は、簡単に調理できる以外にも、①加熱することで野菜のかさが減り、食べやすくなる、
②水に溶ける性質の栄養素を逃しにくくする、などのメリットもあります。②水に溶ける性質の栄養素を逃しにくくする、などのメリットもあります。

未 来の自分の健康を決めるのは今の食事です。栄養の日や栄養週間をきっかけに、ぜひご来の自分の健康を決めるのは今の食事です。栄養の日や栄養週間をきっかけに、ぜひご
家族と食事や栄養についてお話をしてみてください。健康な体づくりのために、少しず家族と食事や栄養についてお話をしてみてください。健康な体づくりのために、少しず

つでも野菜の食べる量を増やしていきましょう。つでも野菜の食べる量を増やしていきましょう。
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  31   1
消費生活相談
活き生き活動センター
絵本
子育て支援センター“ときがわ”

  2
土曜オープン
子育て支援センター “ときがわ ”
おはなし会
都幾川公民館図書室

  3   4
困りごと・迷惑相談
消費生活相談
活き生き活動センター
休館日
文化センター（アスピアたまがわ）
玉川公民館
都幾川公民館
玉川トレーニングセンター
貯筋練習会
地域包括支援センター

  5
窓口業務時間延長
役場本庁舎
困りごと・迷惑相談
消費生活相談
行政相談
活き生き活動センター
トトロの会
平保育園
こころの相談
保健センター

  6
消費生活相談
小川町消費生活センター
乳幼児相談
保健センター

  7
困りごと・迷惑相談
消費生活相談
活き生き活動センター
製作、水あそび
たまがわ子育て支援センター

  8
消費生活相談
活き生き活動センター
エプロンシアター
子育て支援センター“ときがわ”

  9
おはなし会
都幾川公民館図書室

  10   11
山の日
休館日
文化センター（アスピアたまがわ）
玉川公民館
都幾川公民館

  12
窓口業務時間延長
役場本庁舎
休館日
活き生き活動センター
困りごと・迷惑相談
消費生活相談
活き生き活動センター
こころの相談
保健センター

  13
消費生活相談
小川町消費生活センター

  14
困りごと・迷惑相談
消費生活相談
活き生き活動センター

  15
消費生活相談
活き生き活動センター
個別栄養相談
地域包括支援センター

  16
土曜オープン
子育て支援センター “ときがわ ”
おはなし会
町立図書館

  17   18
困りごと・迷惑相談
消費生活相談
活き生き活動センター
休館日
文化センター（アスピアたまがわ）
マタニティ・産後
ストレッチ
保健センター

  19
窓口業務時間延長
役場本庁舎
困りごと・迷惑相談
消費生活相談
活き生き活動センター
こころの相談
保健センター

  20
消費生活相談
小川町消費生活センター
フリー Day
保健センター

  21
困りごと・迷惑相談
消費生活相談
活き生き活動センター
水あそび
たまがわ子育て支援センター

  22
消費生活相談
活き生き活動センター
紙芝居
子育て支援センター“ときがわ”
よい歯の教室
保健センター

  23
おはなし会
町立図書館

  24

  

  25
困りごと・迷惑相談
消費生活相談
活き生き活動センター
休館日
文化センター（アスピアたまがわ）
体育センター（せせらぎホール）
音楽あそび
保健センター

  26
窓口業務時間延長
役場本庁舎
困りごと・迷惑相談
消費生活相談
活き生き活動センター
こころの相談
保健センター
夏休み映画会
文化センター（アスピアたまがわ）

  27
消費生活相談
小川町消費生活センター
よちよち広場
保健センター
夏休み映画会
文化センター（アスピアたまがわ）

  28
困りごと・迷惑相談
消費生活相談
活き生き活動センター
水あそび
たまがわ子育て支援センター
貯筋練習会
地域包括支援センター
夏休み映画会
文化センター（アスピアたまがわ）

  29
消費生活相談
活き生き活動センター
ペープサート
子育て支援センター“ときがわ”
夏休み映画会
文化センター（アスピアたまがわ）

  30

  31

  

資源プラ

資源プラ

資源プラ

資源プラ 可燃ごみ

可燃ごみ

可燃ごみ
刈草・せん定枝受入日

可燃ごみ
刈草・せん定枝受入日

可燃ごみ

可燃ごみ

可燃ごみ

可燃ごみ

可燃ごみ

びん（無色・茶色）

ガラス類
（無色・茶以外のびんなど）
廃プラ

金属類

有害ごみ
裁断布

資源回収
（紙・衣類・アルミ缶・有価プラ）
ペットボトル
粗大ごみ戸別収集受付締切

資源回収
（紙・衣類・アルミ缶・有価プラ）
ペットボトル

資源回収
（紙・衣類・アルミ缶・有価プラ）
ペットボトル

資源回収
（紙・衣類・アルミ缶・有価プラ）
ペットボトル
粗大ごみ戸別収集日

8 月の広報カレンダー

人口と世帯（7月1日現在）人口と世帯（7月1日現在）
総人口総人口    10,179人 （+2人）※10,179人 （+2人）※()()は前月比は前月比
6月の動き   出生 　  4人  死亡　 11人6月の動き   出生 　  4人  死亡　 11人
　　　　　  転入等 29人  転出等 20人　　　　　  転入等 29人  転出等 20人
男男  5,157人（5,157人（++3人）   女3人）   女  5,022人（5,022人（－－1人）1人）
世帯数　4,754世帯（世帯数　4,754世帯（++77世帯）世帯）
過去のデータはHPで見ることができます。過去のデータはHPで見ることができます。

Informationくらしの情報Informationくらしの情報
こそだて こそだて / ほけん ほけん  / そうだん そうだん

そうだんそうだん  /  ぼうはん ぼうはん / かんきょ かんきょ
うう  /  としょかんとしょかん

情報掲示板情報掲示板

観光協会ここから通信 8 月号観光協会ここから通信 8 月号  /  
地域おこし協力隊！その 12地域おこし協力隊！その 12  /  
町民文芸　短歌町民文芸　短歌

ときがわ散歩 39ときがわ散歩 39  / 編集後記 編集後記

2020

2222

2424

2626
　　

2828

グラフときがわグラフときがわ
寄居北條まつり出陣寄居北條まつり出陣  / 三波渓谷 三波渓谷
清掃活動清掃活動

エストニア夏至祭開催エストニア夏至祭開催  / 人権擁 人権擁
護委員委嘱護委員委嘱  / 赤十字奉仕団炊き 赤十字奉仕団炊き
出し訓練実施出し訓練実施  / 見守り放送録音 見守り放送録音

1616

1818

【表　紙】 無線機を手にもつ防災担当職員。

今月の納税

納付期限は納付期限は 9月1日㈪です。です。

◆町県民税第 2 期
◆国民健康保険税第 2 期
◆後期高齢者保険料第 2 期
◆介護保険料第 2 期
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