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スマホ教室を開催します！
　スマートフォンを使ったことがない方から、より便利に使いたい方まで、誰でも参加できる無料のスマートフォン講座を
開催します。基本から学べる初心者向け講座やより詳しい使い方が学べる応用講座をお 1 人様２講座まで選んで申し込みで
きますので、この機会に是非ご参加ください。

申し込み方法
①氏名②電話番号③参加希望の番号④スマートフォンの有無と種類

（Android、iPhone など）を、各申込先へ電話で伝えてください。
※お 1人様最大 2 講座まで申し込みできます。

■対各回先着 10 人
■持スマートフォン（貸出機有り）、（講座によってはマイナンバーカード）
　※スマートフォンの機種や契約会社は問いません。

日時 講座内容 場所 電話申込先 日時 講座内容 場所 電話申込先

5 日㈬

11:00~ ①電源の入れ方、ボタン操作を
覚えよう

市役所東
庁舎会議
室 101

総務課 
☎ 401-
5220

18 日
㈫

11:00~ ⑨メッセージアプリを使おう

保健福祉
センター
集団指導
室

総務課 
☎ 401-
5220

13:15~

②電話・カメラを使おう
スマートフォンを安全に使う
ための基本的なポイントを知
ろう

13:15~
⑩オンライン会議アプリを使おう
スマートフォンを安全に使うた
めの基本的なポイントを知ろう

6 日㈭

11:00~ ③マイナポータルを活用しよう
19 日

㈬

11:00~ ⑪スマートフォンを安全に使うた
めの基本的なポイントを知ろう

13:15~
④スマホで年金の情報を確認しよう

（ねんきんネット）
スマホで確定申告（e-tax）をしよう

13:15~
⑫電源の⼊れ方・ボタン操作の
仕方を知ろう
電話・カメラを使おう

12 日
㈬ 13:30~ ⑤生成 AI を使ってみよう

白井コ
ミュニ
ティ
センター

白井コミュニ
ティセンター 
☎ 491-
1505

20 日
㈭

11:00~ ⑬マイナポータルを活用しよう

13:15~
⑭スマホで確定申告（e-tax）をしよう
スマホで年金の情報を確認しよう

（ねんきんネット）

13 日
㈭ 10:00~

⑥マイナンバーカードを健康
保険証として利用しよう
公金受取⼝座の登録をしよう
生成 AI を使ってみよう

西白井複合
センター

西白井複合
センター 
☎ 492-
1011 21 日

㈮

11:00~ ⑮メッセージアプリを使おう

17 日
㈪

11:00~ ⑦電源の⼊れ方・ボタン操作の
仕方を知ろう 保健福祉

センター
集団指導
室

総務課 
☎ 401-
5220

13:15~
⑯地図アプリを使おう
スマートフォンを安全に使うた
めの基本的なポイントを知ろう

13:15~ ⑧電話・カメラを使おう
メッセージアプリを使おう

28 日
㈮ 13:00~

⑰メッセージアプリを使おう
スマートフォンを安全に使うため
の基本的なポイントを知ろう

冨士
センター

冨士センター 
☎ 446-
1911

講座一覧（全て 11 月開催 ･ 各講座は 1 時間 ~2 時間程度）

凡例　■時▶とき ■所▶場所 ■対▶対象･定員 ■内▶内容 ■師▶講師 ■費▶費用(記載のないものは無料)■持▶持ち物 ■他▶ほか ■申▶申し込み ■問▶問い合わせ先

自転車乗車用ヘルメット助成金の申請 
忘れていませんか？

対象者

助成対象のヘルメット

助成金額

必要書類など

　令和7年度の自転車ヘルメット助成金は12月26日㈮まで（予算が
なくなり次第終了）の受付を予定しています。
本助成金制度は今年で終了しますので、買い忘れや申請忘れの無いよ
うご注意ください。

〇市民で市税に滞納がない人
〇暴力団又は暴力団員と密接な関係を有しない人
〇令和6年度に助成を受けていない人など

〇令和7年4月1日以降に購入した『新品』のヘルメット
〇安全基準マーク【ＳＧ、ＪＣＦ、ＣＥ（ＥＮ1078に限る）、ＧＳ、
ＣＰＳＣ（ＣＰＳＣ1203に限る）】があるもの
※フリマサイト・個人間売買などで購入した物は対象外

〇1人1回で上限額2,000円（ヘルメット購入費用の2分の1（100
円未満切り捨て））
※送料、ポイントやクーポンなどによる支払額は対象外

〇交付申請書（窓口・市ホームページにあります）
〇ヘルメットを購入した日、購入店、商品名、金額及び支払方法が確
認出来るもの（領収書やレシートなどの原本）
〇安全基準マークが確認できるもの（ヘルメット本体、保証書、取扱説明書など）
〇振込先のわかるもの（通帳、キャッシュカードの写し、ＷＥＢ通帳
の印刷物など）
〇印鑑（署名の場合は不要）

その他必要書類などの詳細はこちら▶

しろいふるさと産品

　ふるさと産品認定審査会において「梨パウンドケーキ」・「オーダーメイ
ドインソール」が新たに認定されました。白井の名産品として、
ぜひご利用ください！認定品の詳細は市ホームページまたは
各事業者ホームページなどをご確認ください。
■問産業振興課☎401-4641

オーダーメイドインソール
（CRAFＴ ＧＡＩＴ)

梨パウンドケーキ
（シャディホーム㈱ハタヤ）

安全な入浴講座
　寒いときの安全な入浴について学
びます。
■時 12 月 4 日㈭ 10:30~11:30
■対概ね 60 歳以上の市民先着 20 人
■師印西地区消防組合　白井消防署職員
■持タオル、飲み物
■所 ■申 ■問 11 月 1 日㈯から 21 日㈮ま
でに福祉センター☎ 492-2022

襖張替講習会
　襖張替のコツを覚えてお正月前に
綺麗にしてみませんか。
■時 11月 20日㈭ ･21日㈮9:30~12:30
■所高齢者就労指導センター
■対全日程に参加できる 60 歳以上の
市民　抽選 4 人
■持筆記用具
■申 ■問 11 月 6 日㈭までにシルバー人
材センター☎ 498-1717

■申 ■問必要書類を添えて市民活動支援課☎401-4081



10 広報しろい令和7年11月号

白井市文化センター今月のイベント情報 文化会館☎ 492-1121　 郷土資料館☎ 492-1124
図書館☎ 492-1122　プラネタリウム館☎ 492-1125各催しは中止や延期、内容が変更となる場合があります。最新情報はホームページや電話でご確認ください。

文化会館なし坊ホール
市民文化祭　芸能祭
■時2日㈰13:30~
■問生涯学習課☎492-1123
市民文化祭　音楽祭1日目
■時8日㈯13:00~
■問生涯学習課☎492-1123
市民文化祭　音楽祭2日目
■時9日㈰13:00~
■問生涯学習課☎492-1123
ブルガリア共和国大使講演会
■時15日㈯13:30~
■問企画政策課☎401-7245
市民文化祭　ダンスフェスティバル
■時23日㈷12:30~
■問生涯学習課☎492-1123

文化会館かおりホール
市民文化祭　展示
■時1日㈯9:30~16:30
　2日㈰9:30~15:00
■問生涯学習課☎492-1123
市民文化祭　学校部門展示
■時7日㈮~11日㈫9:00~17:00
　12日㈬9:00~16:00
■問生涯学習課☎492-1123
古文書講座
■時27日㈭13:30~
■問郷土資料館☎492-1124
市民文化祭　授賞式
■時29日㈯14:00~
■問生涯学習課☎492-1123

親子で楽しむコンサート
■時30日㈰1部10:30~2部13:00~
■問白井市文化センターを未来につな
ぐ会☎090-7278-7845

郷土資料館
常設展「白井のあゆみ」
原始・古代から現代までの白井を紹
介。寄贈・収集した資料などを展示。
小展示「白井音頭の作詞者赤羽尚一」
白井音頭の作詞者について紹介。

図書館
おはなしかい
■時毎週水曜日15:30~
■所 おはなしのへや
■対1人でお話を聞ける子ども
親子おはなしかい
■時26日㈬11:00~
■所 おはなしのへや
■対市内在住の未就学児と保護者
図書館展示コーナー (10月~11月)
読書週間(10月27日~11月9日)に合
わせて、職員が選んだ「おすすめ本」
を展示します。
※図書館カウンター近くの展示コー
ナーでは、季節や時事ごとにテーマ
を決めて本の展示を行っています。
書庫で好きな本を借りよう（要予約）
普段入れない書庫で、自分の好きな
本を選び、借りることができます。
■時23日㈷①10:00~②14:00~（各
回40分程度）

■対図書館の利用カードある人各回先
着 9 人（1 グループ 3 人まで）
■申 ■問 11 月 8 日 ㈯ 9:30 か ら 22
日㈯ 17:00 までに図書館☎ 492-
1122

プラネタリウム館
【市内】大人280円･高校生以下110円
【市外】大人350円･高校生以下160円

通常
料金

※費用の記載がないものは通常料金となります。

ロイ君アワー　子ども向け
■時土･日曜日11:30~12:15
◆11月16日㈰まで「双子の星②　海
に落ちたお星様」
◆11月22日㈯から「子どもクリスマ
スアワー2025」
※29日㈯は「ひよこプラネタリウム」
アストロアワー　小学生~大人向け
■時土･日曜日15:00~15:45
◆「環のない土星」全編生解説
今年は15年に一度の「土星の環の消
失」が起こる年です。そのメカニズ
ムや土星についてご紹介します。
※22日㈯からはクリスマスの音楽を
お楽しみいただけます。
※23日㈷・29日㈯は別内容
プラチナアワー　シニア向け
懐かしい音楽と天文の話。今回のお
話は「星座の境界線」
■時6日㈭11:00~11:45
　8日㈯13:30~14:15
にんさんぷラネタリウムwith図書館
絵本の読み聞かせと星の誕生のお話
を盛り込んだＣDコンサートです。

凡例　■時▶とき ■所▶場所 ■対▶対象･定員 ■内▶内容 ■師▶講師 ■費▶費用(記載のないものは無料)■持▶持ち物 ■他▶ほか ■申▶申し込み ■問▶問い合わせ先

25日㈫~30日㈰
まで臨時休館

27日㈭休館日
（館内整理日）

乳児も一緒に入館できます(途中休憩
あり)。
■時12日㈬11:00~12:00
■対妊婦と乳児を持つ保護者及びその
ご家族、一般の大人
■費母子手帳提示で、妊産婦とパート
ナーは無料、大人は一般投映料金　
高校生以下無料（10:30から券売）
どなたでも学習投映　小学生~大人
　小・中学校の理科で学習する天文・
宇宙分野についての投映です。今回
は小学6年生で学習する「月と太陽」。
■時15日(土)13:30~14:30
ひよこプラネタリウム
プラネタリウムは初めてという小さ
なお子様向けの番組です。
■時26日㈬･29日㈯11:30~12:00
■費大人200円、子ども無料(各日
11:00から券売)
星空ライブコンサート

「STARRY NIGHT PARTY」
フルート・ハープ・サックスの三重
奏を、星空とともにお楽しみくださ
い。
■時29日㈯15:00~16:20
■費ひとり1,000円
※チケットは11/1から文化センター
図書館棟3階窓口にて販売開始、
11/18から電話での予約も受け付け
ます。

ブルガリア共和国大使講演会　
　市では、皆さまにさまざまな国の文化に興
味・関心を持っていただけるよう、毎年各国
の大使を招いて講演会を開催しています。
　今回は、ブルガリア共和国のマリエタ・ア
ラバジエヴァ駐日大使閣下（ビデオ出演）と
ペタル・ニコラエフ一等書記官を招き、ブル
ガリア共和国の文化や歴史、伝統など、さま
ざまなお話を皆さまへお届けします！
■時 11 月 15 日㈯ 13:30~15:30（開場 13:00）
■所文化会館なし坊ホール
■問企画政策課☎ 401-7245

ブルガリア共和国の紹介
　東南ヨーロッパのバルカン半
島に位置する国で、首都はソフィ
アです。
　山岳地帯と黒海沿岸のリゾー
ト地が広がり、修道院や古代都
市といった歴史遺産も豊富です。
　また、ヨーグルトやワイン、
ローズオイルなどの名産品も世
界的に知られています。

体験▶文化体験（ﾌｨﾘﾋﾟﾝ歌手の歌謡ショー ･ 和太鼓鑑賞 ･ 茶道
･ 書道など）食体験（日本、フィリピン、スリランカ、中国など）
展示▶生活知識の展示（自転車マナー、ゴミの分別、言語など）
日常雑貨のフリーグッズコーナーもあります。

国際交流まつり in 工業団地
　外国の人々と日本人の相互理解を図り、友好
な関係を築くために、いろいろな体験や学習を
しながら楽しく過ごす交流会を実施します。
■時 11 月 22 日㈯ 10:00~15:00
■所公民センター

マリエタ･アラバジエヴァマリエタ･アラバジエヴァ
駐日大使閣下駐日大使閣下

ペタル・ニコラエフペタル・ニコラエフ
一等書記官一等書記官

　市内で特定外来生物「セアカゴケグモ」が発見され
ています。攻撃性はありませんが、触ると咬まれる可
能性があります。メスは毒を持っているので、素手で
捕まえたりしないようにしてください。（咬まれた場
合は、すみやかに医療機関へご相談ください）

　市では、駆除業務を行っていません。駆除のご相談は、
千葉県害虫防除協同組合☎043-221-0064へご連絡
ください。※駆除は有料です。

生息場所生息場所
♦日当たりの良い暖かい場所で、地面や人工物の窪みや穴、裏側、
隙間に営巣します。
♦地面に近く低いところで、クモの巣に落ち葉が付いている場合
に発見される場合が多いです。

■問環境課☎401-5409

日頃からの心がけ日頃からの心がけ
♦屋外の作業は、手袋･靴下を着用するなど、直接触れないよう注意しましょう。
♦屋外に置いてあるサンダルなどを履く時は、クモが入っていな
いかを確認しましょう。

発見した場合発見した場合
♦殺虫剤を使用するか踏みつぶすなどして駆除してください。
♦特定外来生物のため、生体の保管・移動は禁止です。

身近な危険生物危険生物注意！

特徴特徴
♦体長約1㌢㍍程度。腹部の背面に赤い縦条。

■問白井第二小学校区みどりの里づくり協議会 ･ 白井国際交流
協会　小林☎ 090-6167-4553
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凡例　■時▶とき ■所▶場所 ■対▶対象･定員 ■内▶内容 ■師▶講師 ■費▶費用(記載のないものは無料)■持▶持ち物 ■他▶ほか ■申▶申し込み ■問▶問い合わせ先

インフォインフォメメーションーション 市民団体の催しものや会員募集などの情報を掲載しています。
※参加費などの記載のないものは無料です。

　　イベイベンントト
■家事家計講習会■家事家計講習会
　物価高に悩むより乗り切る秘訣を家計簿
で。暮らしのヒントや手作り販売もあります。
■時 11月 6 日㈭ 10:30~14:30 ■所市
役所東庁舎 1 階多目的スペース■問千葉
ニュータウン友の会米田☎ 491-0506
■■おしゃれ市場　キッチンカー＆マルシェおしゃれ市場　キッチンカー＆マルシェ
　キッチンカー、ハンドメイド、ワークショッ
プ、フリーマーケットなどを開催します。
■時 11月 9 日㈰ 10:00~16:00 ■所白
井総合公園■問 萩原☎ 090-1434-8067
■土地家屋調査士登記無料相談会■土地家屋調査士登記無料相談会
　土地の境界問題、土地分筆、建物新
築の登記などのご相談にお答えします。
■時 11月 12 日㈬ 9:00 ~ 12:00 ■所千
葉地方法務局佐倉支局 ･ 千葉地方法務
局成田出張所■問 塚本☎ 043-423-7441
■郷土史の会定例会（解説付き見学会）■郷土史の会定例会（解説付き見学会）
　鎌ケ谷市郷土資料館と国指定史跡「中
野牧込跡」を実施します。
■時 11月 15 日㈯ 10:00~11:30 ■所鎌
ケ谷市郷土資料館他（9:55 現地集合）
■対先着 15 人■申 ■問 11 月 1 日㈯から 10
日㈪までに参加希望者全員の氏名、性別、
居住地（大字まで）を白井市郷土史の会
事務局✉hitoha0419@yahoo.co.jp
■第3回おも☆しろいタウン■第3回おも☆しろいタウン
　市民になれるのは子どもだけ。子ど
もによる子どものまちで、遊んだり働
いたりしてまちを楽しもう！
■時 11月 16 日㈰ 10:30~14:30 ■所
南山小学校体育館■対小学生■費 500 円
■持上履き、飲み物、買った物を入れる
袋（1 日いる場合はお弁当とレジャー
シート）■申 11 月 15 日㈯
までに QR コードから（当
日参加可）■問 ✉omo.
shiroitown@gmail.com
■なごみ「親子で遊ぼう」■なごみ「親子で遊ぼう」
　毎月第3火曜日に親子でいろいろな遊び
をしています。パネルシアター、絵本の
読み聞かせ、手遊びもします。みんなで
遊んで友達を作りましょう。　
■時 11月18日㈫10:30~11:30■所西白井
複合センター遊戯室■問穴田☎491-6939
■肺がんはこうして見つける・治す~あ■肺がんはこうして見つける・治す~あ
なたと家族を守る最新医療~なたと家族を守る最新医療~　
■時 11月22日㈯13:30~（開場13:00~）
■所日本医科大学千葉北総病院
2階大会議室■対先着80人■問 日
本医科大学千葉北総病院がん相談
支援センター☎0476-99-2057
■手賀沼流域フォーラム実行委員会■手賀沼流域フォーラム実行委員会
　谷津の篠竹から空気でっぽうを作って遊ぶ。

■時 11月 29 日㈯ 10:00~12:00 ■所し
ろい環境塾ベースキャンプ（平塚 ･ 延
命寺裏側）■対市民親子10 組■師村上寿
章■問 NPO 法人しろい環境塾事務所☎
047-404-3298
■ONSCスポーツイベント2025■ONSCスポーツイベント2025
　会員以外でも自由に参加できます。昼
食（芋･うどん）は会員でない人も無料です。
■時 11月30日㈰9:30~15:00■所大山口中
学校■内校庭▶グラウンド･ゴルフ、硬式テ
ニス、ソフトボール 体育館▶卓球、バド
ミントン、ソフトバレー 武道館▶太極拳、
筋トレ&ストレッチ教室 ■問中島☎080-
1203-2367
■がん哲学外来・しろいカフェ
　がんのことを対話するカフェです。
■時 11 月 30 日 ㈰ 13:30~15:30 ■所 白
井駅前センター■対 患者、家族、経験者
など ■費 200 円 ■申 ■問 大 友 ✉shiroi.
gtcafe1@gmail.com
■ウォーキングひろばinしろい
　誰でも楽しめる「歩くサッカー」3 世代
がいっしょにできて笑い合える不思議な新
感覚の生涯スポーツ！体験しませんか？
■時 11月 30 日㈰ 14:00~16:00（受け付
け13:45~）■所 白井運動公園競技広場■対
30 人 程 度（ 最 小 6 人 ） ■申
当 日 の 午 前 中 ま で に QR
か ら ■問 柴 田 ✉shibazo.
shibayan@gmail.com
■クラシックギター合同演奏会
　近隣地域で活動する 5つのギターサー
クルの合同演奏会です。
■時 12 月 6 日 ㈯ 13:00~15:00（ 開 場
12:50~）■所西白井コミュニティプラザ会議
室■対 50 人■問舩橋☎ 080-4348-2784
■ソーラーシェアリングの現状と展望■ソーラーシェアリングの現状と展望
　ソーラーシェアリングの国内外の状
況と先行地域である匝瑳市での取り組
み状況に関する講演会です。農業に関
心のある人の参加を歓迎します。
■時12 月 6 日 ㈯ 13:30~15:30（ 受 け 付 け
13:00~）■所市役所東庁舎 1 階多目的スペー
ス■対 50 人■申 ■問 白井再生エネルギー協議
会 北 澤 ✉ko.kitaza0426@gmail.com
■市秋季バドミントン大会■市秋季バドミントン大会
■時 12 月 7 日㈰■所 白井高等学校体育館
■対中学生以上で審判ができる人先着 48
ペア■内男子ダブルス 1･2･3 部、女子ダ
ブルス 1･2･3 部（すべてオープン参加）
（1人1種目に限る）■費一般1人1,500
円、高校生以下・会員は 1,000 円 ■申
11 月 25 日㈫までに住所、氏名、電話
番号、参加種目、中 ･ 高校生は学校名
を記入の上、shiroishi-badminton@
googlegroups.com または生涯学習
課宛（〒 270-1492 白井市復 1123）

■問椛田☎ 090-1707-8663
■千葉ニュータウンフィルハーモニー■千葉ニュータウンフィルハーモニー
オーケストラ第 35 回定期演奏会オーケストラ第 35 回定期演奏会
■時 12 月 14 日 ㈰ 14:00~（ 開 場
13:30~）■所 文化センターなし坊ホー
ル■対 800 人■師指揮▶小松拓人さんヴァ
イオリン▶糸井マキさん ■内 ベートー
ヴェン▶交響曲第 3 番「英雄」ブラー
ムス▶ヴァイオリン協奏曲など■費 全席
自由 900 円（小中学生無料）（前売り券
は teket より） ■問 堀 田 ☎ 0476-97-
5609✉cntphil@gmail.com
■第 30 回　写遊人写真展■第 30 回　写遊人写真展
■時 ①白井駅コンコース 11 月 22 日㈯
13:00~12 月 1 日㈪ 15:00 ②西白井

駅コンコース 12 月 1 日㈪ 17:00~10
日㈬ 15:00 ③西白井複合センター 12
月 10 日㈬ 17:00~26 日㈮ 15:00 ■問
須崎☎ 080-6588-1950

　 　 募集･伝言板募集･伝言板
■2月生公共職業訓練受講者募集■2月生公共職業訓練受講者募集
■時 説明会▶ 12 月 9 日㈫■所ポリテクセ
ンター千葉■対「CAD･NC オペレーショ
ン科」▶定員 20 人「建築 CAD･ サー
ビス科」▶定員 30 人■申 11 月 13 日
㈭ ~12 月 18 日㈭までにハローワー
ク船橋（説明会はポリテクセンター千
葉へ電話）■問ポリテクセンター千葉訓
練第一課☎ 043-422-4810

　「ほんとうに住みやすい白井」を本当にする会、東京都市大学、市の
共催で地域内を低速で運行する電動車両「グリーンスローモビリティ（グ
リスロ）」の実証実験を行います。ルートや予約方法などの詳細は同会
公式サイトをご確認ください。(本実験は無料で乗車できます。)
■時11月16日㈰~30日㈰
■所七次台地区（3丁目・4丁目）・野口地区から各方面
 ■対車両1台当たり5人
グリーンスローモビリティとは？
　時速20㌖未満で公道を走る電動車を活用し、地域のバス停や駅、近
隣への買い物などの移動をお手伝いするサービスです。
　コンパクトな車両なので、地域内の狭い道の運行が可能であり、地域
の身近な乗り物として活用されています。また、車内でのコミュニケー
ションがとりやすく、地域コミュニティの活性化に繋がっています。
実証実験について
〇実証実験で使用する車両は、低床で車いすにも対応した車両です。
〇22日㈯に、車いす利用者の人などを優先とした「おさんぽ試乗会」
を実施します。（同会公式サイトから予約）
〇30日㈰には「まちボラひろば」に当会が出展します。

グリスロの実証実験を行います！
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　市では音訳ボランティアやまびこの協力により、広報紙を音訳した「声の広報」を制作しています。希望者に CD でお届けす
るほか、市公式 YouTube にアップしています。　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　 ■問 秘書課☎ 401-6913

　店長の鬼さんは「安心できる食材で、美味しいもの
を提供したい」という思いからお店で提供するものは
全て、自分の目で確かめた安心できる食材だけを使っ
ています。人気メニューはビーフシチューで、3日以上
コトコト煮込んで作っています。

　こだわりのコーヒーや手作りスイーツなどもあり、
幅広い世代に利用され、鬼さんとの会話もはずむ
和やかなカフェです。
　しろい食育サポート店の取り組みとしては、野菜
たっぷりメニューとして、ビーフシチューやミートラ
イスなどがあり、ご飯の量の調整などの
ヘルシーオーダーにも対応しています。

しろい食育サポート店に行こう！
■問健康課☎497-3494

Vol.32

　健康な食に関するお知らせ、野菜たっぷりメニューの提供、
ごはんや油の量を控える注文へ対応するなど、市民の健康的
な食生活を支える「しろい食育サポート店」を紹介します！

しろいCafé　　 
☎494-9376　■所堀込1-1-15
■時10:30~19:00
定休日 金曜日･第3木曜日　駐車場 無

詳しい取材内容などは地域情報サイト「しろいまっち」に掲載中▶

食育に関する取り組み食育に関する取り組み

　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　

材料(4人分)
切干大根50㌘、ニンジン40㌘、カイワレ大根40㌘、
ツナオイル漬け缶1缶（70㌘）

【調味料Ａ】酢･白いりごま各大さじ1、砂糖･しょうゆ
各小さじ2、オリーブ油小さじ1、粗挽きコショウ少々
作り方　
①切干大根は2~3回水を変えながらもみ洗いして、た
っぷりの水につけて戻す。戻ったらしっかりと水気を絞
る。
②ニンジンは千切りにする。カイワレ大根は根元を切り落とし、半分
に切る。ツナは汁気を軽くきる。
③ボウルにAを混ぜ合わせ、①②を加えて和える。
1人分の栄養価 123㌔㌍、食塩相当量 0.6㌘、野菜の量70㌘
調理時間 20分（切干大根の水戻し15分程度を含む）
■問健康課☎497-3494

おすすめレシピ
え い よ う

たっぷり

食生活改善推進員からのひとこと
　シャキシャキとした歯ごたえで、さっぱりと食べられるサラダです。
火を使わずに簡単にできるので、あと一品欲しい時に取り入れてみて
はいかがでしょうか。

今月のメニューは
さっぱり切干大根サラダ

1日の野菜摂取目標量350㌘

11月は「食育月間」です。
お元気ですか　管理栄養士ですお元気ですか　管理栄養士です

　食育とは、さまざまな経験から「食」に関する
知識とバランスのよい「食」を選択する知識を身
に付け、健全な食生活を実現できる力を育むこと
です。すべての世代に関わるテーマであり、食を
通じて「心と体の健康を育む」大切な取り組みです。

食を楽しみましょう！
　食育の第一歩は「食べることを意識する」です。「旬の食材を選ぶ」

「家族で一緒に料理をしてみる」などの小さな積み重ねが、豊かな食習
慣につながります。特に子どもは、家庭での食体験がその後の食の好
みや健康に影響します。大人が「おいしいね」と笑顔で食べる姿を見
せることも、立派な食育です。

生活習慣病を予防しましょう！
　近年増加傾向にある糖尿病などの生活習慣病の予防にも食育は欠か
せません。「野菜をあまり食べない」「朝食を抜いてしまう」など思い
当たる点はないでしょうか。食事は1日3食、主食・主菜・副菜をそろ
えましょう。難しい場合は「まずは1日1回、野菜たっぷりの食事を意
識する」など、できることから始めてみましょう。
　11月は気温も下がり、体調を崩しやすい時期です。体を温める鍋料
理やスープ、旬の根菜類を使った料理など、家庭で取り入れやすい食
事を工夫するのもおすすめです。
　食育月間をきっかけに、「食」について考えてみませんか？日々の暮
らしで、食を楽しみながら体と心を元気に育みましょう。
■問  健康課☎497-3494

第40回白井梨マラソン大会入賞者！
　10月5日㈰に開催した「第40回白井梨マラソン大会」の入賞者は、
表のとおりです。
　当日は「プロギング千葉」の皆さんに走りながら会場内外のごみ拾い
をしていただきました。普段の活動はインスタグラムをご覧ください。
■問生涯学習課☎401-8953

部門 総合 1 位 記録 市民の部
1 位 2 位 3 位

小学生 4~6 年
2 ㌖

男子 落合湊斗 06:39 加我漣太朗 宇賀航大 福井春樹
女子 時田莉夏 06:46 周提茗 世古八衣子 世古詩珠

親子ペア2 ㌖ 仲鉢朔 07:24 井上晴登 髙橋朔人 嶋崎幸助
中学生男子 3 ㌖ 君島幸晟 09:56 八ッ橋広希 須藤虎之介 茂木叶夢
中学生女子 3 ㌖ 小森心結 10:21 武田梨暖 村上結咲 福井桜

一般男子
5 ㌖

39 歳以下 成毛志優 15:02 武澤慶和 小山恭平 鈴木一也
40 歳以上 内本真司 15:25 茂木慎之介 笹部淡二 渋谷智

一般女子
5 ㌖

39 歳以下 和田水希 17:26 早川春香 小泉早紀 金井成美
40 歳以上 松本恭子 18:05 齋藤範子 渡辺朋 岡田真夕

一般男子
10 ㌖

29 歳以下 妹尾海俐 31:13 片岡大樹 福井波琉人 大畑怜輝
30~49 歳 三野貴史 30:27 山本宗孝 髙橋健登 鵜澤健太郎
50 歳以上 徳原健太郎 35:19 小笠原誠 小川浩一 永堀崇史

一般女子
10 ㌖

29 歳以下 筒井真優 35:34 米本華 星明日香 中西穂乃香
30~44 歳 山崎綾奈 36:28 伊藤理江 沢田眞弓 植松香奈子
45 歳以上 鶴谷啓子 38:13 浅見千景 田口佳子 大田晶子

当日の様子をしろいまっちに掲載しています！▶

　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　

11月号の特集！
　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　
　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　

東京2025世界陸上　守 祐陽　選手出場！

プロギング千葉の皆さん！

　東京2025世界陸上男子100
㍍に日本代表として出場した守
祐陽さんが、笠井市長を表敬訪
問しました。清水口小・七次台
中学校出身で、日々の努力を重
ね、ついに世界の舞台へと駆け
上がったトップアスリートです。

　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　しろいまっちはこちら！▶

　当日は陸上競技を始めたき
っかけや大会での経験を語っ
ていただき、今後の活躍への
期待が高まりました。
　インタビューや当日の様子
はしろいまっちで紹介してい
ますので、ぜひご覧ください。


