
食食ははからだからだをつくるをつくる

～城西大学通信～

問  �保健センター �保健センター
 　　 　　☎☎ 6565--10101010

城西大学　薬学研究科博士前期課程城西大学　薬学研究科博士前期課程
医療栄養学専攻　医療栄養学専攻　富田　仁美（管理栄養士）富田　仁美（管理栄養士）　　

トッピングに糸削り（鰹節）
でうま味アップ！
～沖縄料理そうめんチャンプルー～

第 68 回

１人当たりの栄養量１人当たりの栄養量

エネルギー　279kcalエネルギー　279kcal
たんぱく室　11gたんぱく室　11g
食塩相当量　0.6g食塩相当量　0.6g

1  �豆腐は一口大にカットする。キャベツ�豆腐は一口大にカットする。キャベツ
はざく切り、ニラは 1cm にカットする。はざく切り、ニラは 1cm にカットする。

2 �フライパンに油を熱し、豆腐の両面に �フライパンに油を熱し、豆腐の両面に
軽く焦げ目をつけて皿に取り出す。軽く焦げ目をつけて皿に取り出す。

3� �先ほどのフライパンにキャベツとツナ� �先ほどのフライパンにキャベツとツナ
をオイルごと加え炒める。をオイルごと加え炒める。2 で炒めたで炒めた
豆腐とニラを加えニラがしんなりした豆腐とニラを加えニラがしんなりした
ら皿に盛り付け、塩こしょうをふり糸ら皿に盛り付け、塩こしょうをふり糸
削り（鰹節）をのせる。削り（鰹節）をのせる。

作り方作り方

豆腐チャンプル― ＋ 糸削り（2 人前）豆腐チャンプル― ＋ 糸削り（2 人前）

材　料材　料

・・島豆腐100g（木綿豆腐でも可。固いほうが良い）島豆腐100g（木綿豆腐でも可。固いほうが良い）
・キャベツ・キャベツ 300g（1/4）　・ニラ 50g（1/2 束）300g（1/4）　・ニラ 50g（1/2 束）
・ツナオイル缶 1 缶 　　・塩ひとつまみ・ツナオイル缶 1 缶 　　・塩ひとつまみ
・コショウ 少々 　　　　・糸削り（鰹節）2g・コショウ 少々 　　　　・糸削り（鰹節）2g
・油大さじ 1・油大さじ 1
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ときがわ町の位置ときがわ町の位置
東経 139 度東経 139 度
北緯 36 度北緯 36 度
海抜 64㍍海抜 64㍍
面積 55.90 平方㌖面積 55.90 平方㌖

ごあんないごあんない
城西大学通信第 68 回城西大学通信第 68 回  /  12 月の12 月の
広報カレンダー広報カレンダー  /  もくじもくじ
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まちよりたよりまちよりたより
地域お助け隊入門講座開催地域お助け隊入門講座開催  / 税 税
務相談会開催務相談会開催  / 図書館まつり開 図書館まつり開
催催  / 消防出初め式実施 消防出初め式実施  / 冬の交 冬の交
通事故防止運動通事故防止運動  /  関口茂八翁奨関口茂八翁奨
学金定時申請のお知らせ学金定時申請のお知らせ

奨学金及び助成金のお知らせ奨学金及び助成金のお知らせ  /  
入札参加資格審査申請追加受付入札参加資格審査申請追加受付  
/ ごみの搬入について ごみの搬入について  / 健康意 健康意
識調査識調査  / 愛の募金 愛の募金

水道管の凍結・漏水にご注意くだ水道管の凍結・漏水にご注意くだ
さいさい  / 異常水質事故防止にご協 異常水質事故防止にご協
力を！力を！  / 町 LINE 公式アカウン 町 LINE 公式アカウン
トが便利になりましたトが便利になりました  / 「衣類」 「衣類」
は貴重な「資源」、「布団類」は「粗は貴重な「資源」、「布団類」は「粗
大ごみ」です大ごみ」です
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2020

日 月 火 水 木 金 土

  30   1
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
季節あそび
保健センター

  2
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
お山のひろば
建具会館

  3
消費生活相談
小川町消費生活センター
子育てサロン（愛育班）
保健センター

  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
手形足形製作
たまがわ子育て支援センター

  5
消費生活相談
活き生き活動センター
お楽しみ会、藤井アドバイザー
子育て支援センター“ときがわ”

  6
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

  7   8
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）
活き生き活動センター

  9
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
こころの相談
保健センター
里ベビー
玉川公民館

  10
消費生活相談
小川町消費生活センター
クリスマスパフェつくり
たまがわ子育て支援センター
乳幼児相談
TOKI フィット
保健センター

  11
困りごと・迷惑相談
消費生活相談
活き生き活動センター
お悩み相談会
たまがわ子育て支援センター
個別栄養相談
地域包括支援センター

  12
消費生活相談
活き生き活動センター
おはなし会とおやつの試食
子育て支援センター“ときがわ”

  13
おはなし会
都幾川公民館図書室

  14   15
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

  16
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
ふれあいリトミック
都幾川公民館

  17
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

  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
手作り楽器
たまがわ子育て支援センター

  19
消費生活相談
住民法律相談
活き生き活動センター
クリスマス会、藤井アドバイザー
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
休館日
町立図書館

  20
土曜オープン
子育て支援センター “ときがわ ”
としょかんまつり
町立図書館

  21   22
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

  23
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

  24
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

  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
クリスマスパーティー
たまがわ子育て支援センター
4 か月児・10 か月児健康診査
保健センター
貯筋練習会
地域包括支援センター

  26
消費生活相談
活き生き活動センター

  27

  28
休館日
都幾川公民館
玉川公民館
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）
玉川トレーニングセンター

  29
役場業務休業
休館日
都幾川公民館
玉川公民館
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）
玉川トレーニングセンター
活き生き活動センター

  30   31

資源プラ

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

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

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）

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）
粗大ごみ戸別収集日

12 月の広報カレンダー

人口と世帯（11月1日現在）人口と世帯（11月1日現在）
総人口総人口    10,139人 （10,139人 （－－14人）※14人）※()()は前月比は前月比
10月の動き   出生 　  2人  死亡　 17人10月の動き   出生 　  2人  死亡　 17人
　　　　　    転入等 36人  転出等 35人　　　　　    転入等 36人  転出等 35人
男男  5,142人（5,142人（－－1111人）   女人）   女  4,997人（4,997人（－－3人）3人）
世帯数　4,760世帯（－世帯数　4,760世帯（－11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

観観光協会ここから通信 12 月号光協会ここから通信 12 月号  
/  地域おこし協力隊！その 14地域おこし協力隊！その 14  /  
町民文芸　短歌町民文芸　短歌

ときがわ散歩 43ときがわ散歩 43  / 編集後記 編集後記
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グラフときがわグラフときがわ
もみじ太鼓まつりもみじ太鼓まつり  /  ACP 普及啓ACP 普及啓
発講座発講座  / 町営バス出発式 町営バス出発式  / 東京 東京
2025 デフリンピック PR カー2025 デフリンピック PR カー  /  
北関東ゲートボール選手権大会北関東ゲートボール選手権大会
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【表　紙】事故ゼロのまちへ�。

今月の納税

納付期限は納付期限は 12月25日㈭です。です。

◆国民健康保険税第 6 期
◆後期高齢者保険料第 6 期
◆介護保険料第 6 期
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特集特集
運転の “ これから ” を考える運転の “ これから ” を考える
事故ゼロの町へ事故ゼロの町へ
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