
（区２） 北区役所だよりVol.428 北区役所だより

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。
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遊水館　春期水泳教室

幼児・小学生クラス（全12回）
曜日 火曜 水曜 木曜 金曜 土曜

時間／期間 ４/１～７/１
４/２～

６/25
４/３～

６/19 ４/４～６/20 ４/５～
６/28

９:00～
10:00

人 ��「幼児」は年中・年長児、「小学生」「水なれ～クロール小
学生」は小学生が対象

※「水なれ～クロール小学生」は水なれ、バタ足、クロール
※「小学生」は水なれ・バタ足・クロール・背泳ぎ・平泳ぎ
※幼児・小学生クラスは１人１教室のみ

幼児⑤
（20人）

10:00～
11:00

水なれ～
クロール
小学生⑧
（25人）

11:00～
12:00

水なれ～
クロール
小学生⑨
（25人）

16:30～
17:30

幼児①
（20人）

幼児②
（20人）

幼児③
（20人）

幼児④
（20人）

水なれ～
クロール
小学生⑦
（25人）

17:30～
18:30

小学生①
（35人）

小学生②
（35人）

小学生③
（35人）

小学生⑤
（35人）

18:30～
19:30

水なれ～
クロール
小学生⑥
（25人）

小学生④
（35人）

15歳以上のクラス（全11回）
曜日 火曜 木曜 金曜
時間／期間 ４/１～６/24 ４/３～６/12 ４/４～６/13

10:30～
11:30

極めよう！
クロール
(15人)

レインボー水中体操（40人）

11:45～
12:45

背泳ぎの基礎
＆クロール
（15人）

バタフライの
基礎＆平泳ぎ
（15人）

アクアビクス
（40人）

クロールの基礎
（15人）

平泳ぎの基礎
＆背泳ぎ
（15人）

É15歳以上　　　全11回　5,500円
　幼児・小学生　�全12回　6,000円
　※幼児以外、入館料、ロッカー代が別途必要
Ö２月16日（日）までにはがき（必着）に曜日、教室名、氏名（フリ
ガナ）、性別、生年月日（小学生は学年も）、郵便番号、住所、電
話番号を明記し、遊水館（〒950-3324前新田乙311　☎384-
1211）
※同じ曜日・時間帯の教室は重複して申し込みできません
※応募多数の場合は抽選
※原則月曜休館

ホームページは
こちら

食推イチオシレシピ　根菜と鶏むね肉の甘酢炒め
新潟市食生活改善推進委員協議会　北支部　葛塚グループ

―― 作　り　方 ――
❶　�サツマイモは１cm程度の輪切りにし、
電子レンジ600Ｗで４分程度（つまよう
じが刺さるくらいのやわらかさに）加熱
する。レンコンは５㎜程度の厚さの半
月切りにする。

❷　�鶏むね肉は一口大に切ってポリ袋に入
れ、塩・こしょうを加えてもみこむ。

❸　❷にレンコンを加え、片栗粉をまぶす。
❹　�フライパンにサラダ油を熱し、③を炒
め、火が通ったらサツマイモを加えて
さらに炒める。

❺　❹にＡを加え、照りが出るまで炒める。
❻　�器に盛り、お好みで青じそやネギを散らす。

〈１人分当たりの栄養価〉
　エネルギー：180kcal　たんぱく質：10.6ｇ
　脂質：3.8ｇ　炭水化物：23.8ｇ　食塩相当量：1.2ｇ

　ホクホクのサツマイモとサクサクのレンコンの
食感が楽しめます。
　シンプルな調味料で作り方も簡単。酢を多めに
すると塩分控えめでもおいしくいただけます。

４人分の材料
鶏むね肉����� １枚

サツマイモ��� 中１本

レンコン����� 50g

片栗粉���� 大さじ１

サラダ油��� 大さじ１

塩�������� 少々

こしょう����� 少々

砂糖��大さじ１・１/２

しょうゆ� �大さじ１・１/２

酢����� 大さじ３

※お好みで青じそやネギ

Ａ

北区バスに広告を載せませんか？

運 行 日　平日（年末年始を除く）　11便╱日
月間利用者数　約1,000人
運行区間　�太郎代浜～新富町～豊栄駅～
　　　　　北区役所・文化会館

ホームページは
こちら

　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
集します。
募集対象者　新潟市内または隣接する市町村に事業所などがある団体
広告の掲載箇所、規格、料金

※�料金には広告作製料、
ポケットティッシュ購
入料を含んでいません
問東港タクシー株式会社
（☎255-3233）

① ①

済

②
済 済

No 掲載箇所 規格（横×縦） 料金
① 車外・側面窓 800mm×300mm以内 2,000円╱月╱１カ所
② 車外・後部窓 820mm×320mm以内 4,000円╱月

車内・広告入り
ポケットティッシュ

95mm×65mm以内　500個
（３カ月設置またはなくなり次第終了） 5,000円

脳出血・心臓病を防ぐ！
～超ためになる高血圧と減塩のお話～

市民公開講座

Ä３月22日（土）午後２時～３時半（受付　午後１時半～）
Å豊栄地区公⺠館

Ç先着80人
Ö明日から電話で健康福祉課健康増進係（☎387-1340）もしくは
ホームページ（https://x.gd/cgKeX）で申し込み▶
Ü同課

講　演 講　師
心臓と高血圧 堀　知行　先生（堀医院院長）
脳出血は新潟の風土病？
～脳卒中を防ぐ⽅法～

森田　幸太郎　先生
（桑名病院　脳神経外科部長・医局長）

つかむぞ！減塩のコツ
～やみつきになる減塩術～

中村　純子　先生
（新潟医療福祉大学　健康科学部　健康栄
養学科講師）

Ñ

対　　　象　区内に本社や営業所がある事業者
募集する号　４月～９月の毎月第１・３日曜日号
　　　　　　（新聞折込、区内公共施設設置など）
募 集 枠 数　各号６枠
掲載料・サイズ　１回あたり7,000円（縦3.9cm×横7.9cm）
Ö所定の申込書を地域総務課へ提出してください。
※�申込書は市ホームページでダウンロード
Ü地域総務課（☎387-1155）

お店や会社の
広告を掲載しませんかに北区役所北区役所だよりだより

北区郷土博物館からのお知らせ　Ü同館（☎386-1081）
企画展「蔵出し！北区ゆかりの文化財展」　
　新潟市には地域の歴史や文化を伝えるたくさんの有形・無形の文化財があり
ます。同館の収蔵庫で保存している指定文化財の蔵出し展示と北区各地の文化
財を紹介します。
期  間��２月８日（土）～５月６日（振休）午前９時～午後５時
休館日　�月曜日（２月24日、５月５日は開館）、２月12日（水）、25日（火）、
　　　　３月21日（金）、４月30日（水）
É３月まで観覧料無料

市指定文化財　上黒山遺跡出土品
（1700年前の赤く塗られた土器）

市指定文化財　寛政二庚戌年福島潟絵図
（1790年の福島潟、195cm×287cm）

４月１日から観覧料が有料になります。

※中学生以下は引き続き無料
※大学生・高校生は、学生証を提示してください
※障害者手帳を持参の人などは観覧料が免除されます

区分
観覧料の額（１人１回につき）

個人 団体（20人以上）

一般 260円 200円

大学生・高校生 130円 100円


