
電話番号（☎）は市外局番025を省略して記載しています。本文中の申問などのマークは３面おしらせ版と同様です。

▍超・初心者向け
　「おもちゃドクター」講座
日２月27日（木）午後１時～４時
内おもちゃの直し方の座学と実践。まずは分解し、構造を見てみましょう。
人先着10人　申２月２日（日）午前10時から直接窓口、または電話で同館

▍初めての人でもカンタン「楽しい陶芸」

※第１回は午前９時半～正午、第２～３回は午前10時～正午
人全３回出席できる人　15人（申し込み多数の場合は抽選）
￥1,500円（材料費）　申２月21日（金）午後５時までに直接窓口、またはメール
（kita.co@city.niigata.lg.jp）で件名を「陶芸」とし、参加者氏名、電話番号、
郵便番号と住所を記入し同館

▍ハシつくろ「世界にひとつだけのハシ」
　材料も選び、色・形・太さ・長さなど唯一無二のお箸をつくります。
日３月８日（日）午前９時半～正午　人小学生20人（１～３年生は保護者同伴、
申し込み多数の場合は抽選）　￥500円　申２月21日（金）正午までに直接窓
口、またはメール（kita.co@city.niigata.lg.jp）で件名を「はし」とし、参加児
童氏名、学校名と学年、電話番号、郵便番号と住所、３年生以下の場合は同
伴する保護者氏名を記入し同館

（区２） 北区役所だよりVol.308 令和２年２月２日

対　　象　�幼児教室は年中・年長児、小学生教室は水なれ・バタ足・クロール・
背泳ぎ・平泳ぎ、クロール小学生は水なれ・バタ足・クロール
まで。その他教室は15歳以上(中学生は除く)、おさらい４種目
はクロール・背泳ぎ・平泳ぎ・バタフライで各25ｍ泳げる人

日 に ち    ４月１日～６月17日、教室によって曜日や時間が異なります
参 加 費　全10回　3,500円（幼児クラス以外は、入館料、ロッカー代が別途必要）
申し込み　�２月16日(日)までに同館窓口または、はがき・電子メールに
　　　　　①曜日②教室名③氏名(フリガナ)④性別⑤生年月日(小学生は
　　　　　４月からの学年も)⑥郵便番号⑦住所⑧電話番号⑨メールの
　　　　　場合は返信先メールアドレスを明記し、同館へ(〒950-3324
　　　　　前新田乙311、メールアドレスswim@hapisuka.com)
　　　　　▽郵便の場合は当日消印有効、定員を超えた場合は抽選
　　　　　※同じ曜日・時間帯の教室は重複して申し込みできません
　　　　　※幼児・小学生・クロール小学生は、１人１教室のみ

遊水館　令和２年度　第１期水泳教室
火 水 木 金 土（午前のみ）
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背泳ぎ
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    ミット
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幼児５
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（15人）

おさらい４種目
（15人）

平泳ぎ
（15人）

10：00～
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クロール小学生7
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16：30～
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幼児２
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幼児３
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幼児４
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（35人）

問同館（☎384-1211）

回 日にち 内容
１ ３/ １（日） 飯茶わんづくり２個
２ ３/ ８（日） 窯詰め・素焼き、カップの高台削りと取っ手付け
３ ３/15（日） うわぐすりをかける、葉皿づくり

北地区公民館の催し
問同館（☎387-1761）

丸ごと玉ネギのレンジ蒸し、とろとろチーズのせ
―― 作　り　方 ――

誰でも簡単！健康レシピ 北区食生活改善推進委員協議会
葛塚グループ食推

イチオシ

≪１人当たりの栄養計算≫　エネルギー 160kcal、タンパク質4.5g、脂質9.6g、
※添えた野菜は含みません 　炭水化物14.7g、食塩相当量1.6g

❶　��茶色の皮をむいた玉ネギの上下を切り落と
し、８等分に切り込みを入れ、少し開く。

❷　お好みの彩り野菜などを食べやすく切る。
❸　�お皿の中心に切り込みを入れた玉ネギをの

せ、その周りに❷を散らす。
❹　�★の材料を❸の玉ネギの上に全てのせ、最

後に黒こしょうをかける。
❺　�❹のお皿にラップをかけ、電子レンジ（600Ｗ）で8～10分程度加熱して完成。

《コメント》　玉ネギの甘みとチーズの塩味は相性バツグンです！

１個（約２人）分の材料 玉ネギ …大１個
★とろけるチーズ …大さじ２(16g) ★バター …小さじ１（4g）

★マヨネーズ ……小さじ１ ★コンソメ ……2.5g 黒こしょう …少々

※お好みの彩り野菜などで見た目もきれいに、
　ブロッコリー・パプリカ・ベーコンを添えています＝写真＝

健康と福祉のひろば
チェック□　　　 あなたの食生活は大丈夫？

問健康福祉課健康増進係（☎387-1340）

□１日１食か２食しか食べない　　　　□夕食で外食、レトルトや
□食事を作るのが苦手　　　　　　　　　インスタント食品などが
□ごはん食が少ない　　　　　　　　　　多い

　４つの項目に当てはまる人は、主食・主菜・副菜をそろえて食べていない
可能性があります。
　食事の基本は、主食・主菜・副菜をそろえること！
　※栄養バランスが取れた食生活と関係しています

主食・主菜・副菜を組み合わせた食事ってどんな食事？

参考：農林水産省ホームページ
　　　▽「日本型食生活」のススメ
　　　▽「食育」ってどんないいことがあるの？

それに加えて、１日１回は取りたい食品

果物　　　　と牛乳・乳製品　　

副菜　野菜やキノ
コ、海藻などを使っ
たおかず。主に体の
調子を整える栄養素
が含まれます。１日
５皿を目標に！

主食　ごはん、パ
ン、麺類。１食１
品が基本です。ラー
メンとおにぎりな
どの主食の重ね食
べは要注意！食塩
摂取量が多くなり
がちです。

主 菜　 魚 や 肉、
卵、大豆製品を
使 っ た お か ず。
主に体をつくる
もとになる栄養
素が含まれます。
１食１皿が基本
です。食べ過ぎ
には注意！

北区役所だよりに
広告を載せませんか

募集する号　令和２年４月～９月の第１・第３日曜日号
対象　北区内に店舗や事業所がある事業者
　　　（掲載不可の業種あり）
広告掲載料　掲載１回１枠当たり7,000円（税込）
申し込み　２月25日（火）までに所定の申込書を
　　　　　地域総務課に提出（☎387-1175）

オニバスマン

詳しくは
こちら

区バス広告募集中
　区バス車両への広告掲載を通じて、運行を
支援していただける企業などを募集しています。

車体広告 ポケットティッシュ
◆募 集 箇 所
　① 側面窓（800㎜×300㎜以内）
　② 側面   （950㎜×400㎜以内）
◆広告掲載料　2,000円／月／枚

◆設 置 個 数 　500個
◆広告掲載料　5,000円（一式）

区バス

図 書 館
▍初心者でもよくわかる野菜作り
　野菜作りに関するDVDの上映など
を行います。
日２月29日（土）
午後２時半～３時40分
場豊栄図書館（集会室）
人先着20人
申２月５日（水）午前10時から電話で
同館（☎387-1123）
▍わくわく読書会
テーマ作品
「注文の多い料理店」（宮沢賢治著）
日３月８日（日）
午後１時半～３時半
場豊栄図書館（集会室）
人先着20人
申当日直接同館　問同館

▍古い雑誌をお分けします
　保存期限の過ぎた雑誌です。どれ
が出るかは、あらかじめお知らせで
きません。（なくなり次第終了）

日 場

２月７日（金）
11:00 ～15:00

北地区公民館
（２階講座室）
※松浜図書館と
　同じ建物内

２月19日（水）
  ～26日（水）

豊栄図書館
（１階円形廊下）

▽お一人の冊数制限はありません

豊栄図書館（☎387-1123）
毎週金曜、第１水曜休館

申当日直接同館
赤ちゃんタイム

毎週土曜日　10:00 ～ 12:00

おはなしのじかん 対象
毎週土曜日　 
10:30 ～ 10:50 ０～２歳

毎週日曜日　 
10:30 ～ 11:00 幼児から

２月22日、３月７日（土）
14:00 ～ 14:30 幼児から

２月23日（祝）
15:00 ～ 15:30 幼児から

わらべうたのじかん 対象
２月８日（土）
14:00 ～ 14:30

幼児・児童と
保護者

松浜図書館（☎387-1771）
毎週月曜、第１水曜、祝日休館

申当日直接同館
赤ちゃんタイム

毎週木曜日　10:00 ～ 13:00
（２月６日を除く）

おはなしのじかん 対象
毎週木曜日

（２月６日を除く）
11:00 ～ 11:20

０～２歳

毎週日曜日
（２月９日を除く）
15:00 ～ 15:20

幼児・児童

※掲載料に広告作製料は含みません

問地域総務課
　（☎387-1175）
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