
10広報ところざわ令和元年 9月号

手話通訳 要約筆記 予約保育あり／月初は9月2日㈪から申し込み開始／FAXでの問い合わせは、広報課FAX2994-0706へ（市外局番は04）

☎
２
９
９
２
‐
８
６
０
９
‐
♯
４
５
に

電
話

マ
ン
シ
ョ
ン
管
理
無
料
定
期
相
談
会

日 

９
月
26
日
㈭
午
後
１
時
30
分
〜
４
時
30

分
場 

市
役
所
１
階
市
民

ホ
ー
ル

対 

市
内
の
マ
ン
シ
ョ

ン
管
理
組
合
・
マ

ン
シ
ョ
ン
居
住
者

な
ど

内 

修
繕
、
管
理
費
の
滞
納
、
騒
音
な
ど

申 
問
９
月
25
日
㈬
ま
で
に
市
街
地
整
備
課 

☎
２
９
９
８
‐
９
２
０
８
に
電
話

就
職
支
援
を
行
う

セ
カ
ン
ド
キ
ャ
リ
ア
セ
ン
タ
ー
所
沢

◆
就
職
相
談

日 

場
▼
月
・
火
曜
…
西
部
地
域
振
興
セ
ン

タ
ー
（
並
木
）
▼
木
〜
土
曜
…
ラ
ー
ク

所
沢
（
花
園
）

◆
中
高
年
向
け
就
職
支
援
セ
ミ
ナ
ー

日 

９
月
13
日
㈮
午
後
２
時
〜
４
時

②
不
動
産
無
料
相
談
会

日 

９
月
20
日
㈮
午
前
10
時
〜
午
後
３
時

内
不
動
産
の
契
約
、
取
引
、
賃
貸
借
な
ど

③
建
築
業
者
の
住
宅
増
改
築
等
相
談

日 

９
月
10
日
㈫
午
後
１
時
〜
３
時
30
分

内
住
宅
リ
フ
ォ
ー
ム
時
の
注
意
点
な
ど

④
不
動
産
取
引
無
料
相
談
会

日 

10
月
1
日
㈫
午
前
10
時
〜
午
後
３
時
30

分
内
不
動
産
取
引
の
法
律
、
税
務
な
ど

【
共
通
事
項
】

場 

①
市
役
所
１
階
市
民
相
談
課
②
〜
④
同

１
階
市
民
ホ
ー
ル

問
市
民
相
談
課
☎
２
９
９
８
‐
９
０
９
２

空
き
家
セ
ミ
ナ
ー
・
相
談
会

「
あ
な
た
は
大
丈
夫
？
『
実
家
の
相
続
』

と
空
き
家
問
題
」

日 

９
月
７
日
㈯
午
後
１
時
〜
４
時
30
分

場 

市
役
所
８
階
大
会
議
室

対 

空
き
家
の
所
有
者
、
相

続
予
定
者

定
申
し
込
み
先
着
60
人

内 

空
家
問
題
や
相
続
・
利

活
用
の
セ
ミ
ナ
ー
、
空

家
空
地
管
理
士
や
行
政

書
士
の
相
談

申 
問
空
家
・
空
き
地
管
理
セ
ン
タ
ー
（
協

定
事
業
者
）
☎
０
１
２
０
‐
３
３
６

‐
３
６
６
FAX
２
９
２
１
‐

３
２
２
５
に
電
話
・
Ｆ
Ａ

Ｘ
・
Ｑ
Ｒ
コ
ー
ド
か
ら
申

し
込
み

行
政
書
士
の
暮
ら
し
の
無
料
相
談
会

日 

９
月
27
日
㈮
午
前
10
時
〜
午
後
３
時
30

分
（
受
付
）

場 

市
役
所
１
階
市
民
ホ
ー
ル

◎
先
着
順
に
お
受
け
し
ま
す
。

内 

相
続
、
遺
言
、
家
庭
問
題
、
外
国
人
の

入
国
・
在
留
、
起
業
支
援
・
会
社
設
立

な
ど

問
市
民
相
談
課
☎
２
９
９
８
‐
９
０
９
２

障
害
者
就
職
面
接
会

日 

10
月
10
日
㈭
午
後
１
時
〜
４
時

場 

障
害
者
リ
ハ
ビ
リ
テ
ー
シ
ョ
ン
セ
ン

タ
ー
（
並
木
）

申 

問
ハ
ロ
ー
ワ
ー
ク
所
沢
専
門
援
助
部
門

発
達
障
害
児
家
族
の
つ
ど
い

日 

９
月
10
日
㈫
午
前
10
時
〜
正
午
　

場 

こ
ど
も
と
福
祉
の
未
来
館

◎
会
場
に
直
接
お
越
し
く
だ
さ
い
。

対
17
歳
以
下
の
児
童
の
家
族

問
松
原
学
園
☎
２
９
９
０
‐
３
４
８
８

犬
の
飼
い
方
教
室

日 

10
月
17
日
㈭
午
後
１
時
30
分
〜
３
時

場 

生
涯
学
習
推
進
セ
ン
タ
ー

対
次
の
全
て
を
満
た
す
犬
の
飼
い
主

　
▼
所
沢
市
で
登
録
済
み
▼
令
和
元
年
度

狂
犬
病
予
防
注
射
済
み
▼
避
妊
去
勢
手
術

済
み
▼
体
重
20
㎏
以
下
▼
攻
撃
性
が
低
い

定 
申
し
込
み
先
着
▼
犬
同
伴
…
５
人
▼
犬

同
伴
な
し
…
15
人

内 

犬
の
し
つ
け
方
、
獣
医
師
の
健
康
相
談

な
ど

講 

日
本
聴
導
犬
推
進
協
会
・
水
越
み
ゆ
き

さ
ん

申 

問
月
初
〜
10
月
16
日
㈬
に
生
活
環
境
課

☎
２
９
９
８
‐
９
３
７
０
に
電
話

農
業
に
興
味
が
あ
る
女
性
大
歓
迎
！
若
手

農
業
後
継
者
と
の
ふ
れ
あ
い
イ
ベ
ン
ト

日 

９
月
28
日
㈯
正
午
〜
午
後
６
時

場 

西
武
所
沢
店

対 

20
〜
32
歳
の
独
身

女
性

定
抽
選
10
人

内 

若
手
農
業
後
継
者

と
の
グ
ラ
ン
ピ
ン

グ
バ
ー
ベ
キ
ュ
ー

費
２
千
円

申 

問
９
月
13
日
㈮
ま
で
に
農
業
後
継
者
対

策
連
絡
会
事
務
局
（
農
業
振
興
課
内
）

☎
２
９
９
８
‐
９
１
５
８
に
電
話
・

電
申

◎
詳
細
は
市
HP（

ふ
れ
あ
い
イ
ベ
ン
ト
）

を
ご
覧
く
だ
さ
い
。

市
民
相
談

　
い
ず
れ
も
時
間
は
受
付
時
間
で
す
。
②

〜
④
は
先
着
順
に
お
受
け
し
ま
す
。

①
予
約
制
・
弁
護
士
の
休
日
特
設
相
談
会

日 

９
月
14
日
㈯
午
前
９
時
〜
11
時
30
分

内 

相
続
や
金
銭
問
題
、
債
権
債
務
、
損
害

賠
償
請
求
、
民
事
訴
訟
な
ど

体
力
ア
ッ
プ
と
認
知
症
予
防
！

プ
ー
ル
で
い
き
い
き
健
康
体
操
教
室

日 
10
月
18
日
〜
12
月
13
日
の
毎
週
金
曜
午

後
０
時
45
分
〜
２
時
45
分
（
11
月
29
日

除
く
／
全
８
回
）

場 

ス
イ
ミ
ン
グ
ク
ラ
ブ
ル
ネ
サ
ン
ス
新
所

沢
（
新
所
沢
駅
か
ら
徒
歩
10
分
）

対 

要
支
援
・
要
介
護
認
定
を
受
け
て
い
な

い
市
内
在
住
の
65
歳
以
上
で
、
医
師
か

ら
運
動
制
限
を
受
け
て
い
な
い
方

定
抽
選
25
人

内 

筋
力
ア
ッ
プ
体
操
、
認
知
症
予
防
の
講

話
申 

９
月
19
日
㈭
ま
で
に
同
施
設
☎
２
９
４

　 

２
‐
６
３
６
０
に
電
話
（
土
・
日
曜
、

祝
日
除
く
午
前
10
時
〜
午
後
６
時
）

問
高
齢
者
支
援
課
☎
２
９
９
８
‐
９
１
２
０

予
防
か
ら
サ
ポ
ー
タ
ー
活
動
ま
で
！

認
知
症
予
防
教
室

日 

10
月
９
日
㈬
・
23
日
㈬
・
30
日
㈬
午
後

２
時
〜
3
時
30
分
（
全
３
回
）

場 

こ
ど
も
と
福
祉
の
未
来
館

定
申
し
込
み
先
着
50
人

内 

講
義
、
実
践
（
脳

ト
レ
運
動
な
ど
）、

グ
ル
ー
プ
ワ
ー
ク

持 

飲
み
物
、
筆
記
用

具
、
タ
オ
ル

◎
動
き
や
す
い
服
装

で
お
越
し
く
だ
さ

い
。

申 

問
月
初
〜
９
月
27
日
㈮
に
高
齢
者
支
援

課
☎
２
９
９
８
‐
９
１
２
０
に
電
話

と
こ
ろ
っ
こ
親
子
で
楽
し
む
運
動
あ
そ
び

日 

９
月
21
日
㈯
午
前
９
時
30
分
〜
11
時

場 

こ
ど
も
と
福
祉
の
未
来
館

対 

お
お
む
ね
２
〜
６
歳
児
と
保
護
者

定 

申
し
込
み
先
着
30
組

（
市
内
在
住
優
先
）

持 

上
履
き
、
脱
い
だ
靴

を
入
れ
る
袋
、
フ
ェ

イ
ス
タ
オ
ル
１
人
１

枚
、
飲
み
物

申 

問
９
月
９
日
㈪
か
ら

こ
ど
も
支
援
セ
ン
タ
ー
☎
２
９
２
２
‐

２
２
３
８
に
電
話
・
電
申

問保健センター健康づくり支援課
　☎ 2991-1813

エネルギー　179kcal
タンパク質　13.2g
脂質　　　　6.5g
塩分　　　　2.1g

◎健康レシピはクック
パッドでも公開してい
ます。

ナス…小１個
牛もも肉薄切り
（しゃぶしゃぶ用）
 …100ｇ
赤ワイン…小さじ 1
玉ネギ…1/4 個
エリンギ…小 2本
トマト…小 1/4 個
小麦粉…大さじ1/2

材料　2人分

途中アクを取りながら煮て
野菜が柔らかくなれば、Ⓑ
を入れふたをして 10分程
弱火で煮る。Ⓒで味を調え
て、ごはんにかける。

▶ナス…5 ｍｍ幅の半月切
りにして、水につける…③
▶エリンギ…5ｍｍ幅の半
月切りにする…④▶トマト
…5mm角に切る…⑤

▶牛肉…一口大に切り、赤
ワインを揉み込む…①▶玉
ネギ…薄切りにする…②

フライパンにオリーブ油を
熱し、①②を炒める。牛肉
の色が変わったら、③④⑤
を加え小麦粉を振る。全体
に混ざったら、Ⓐを入れて
ふたをして煮る。

秋

健
康

所
沢
市
管
理
栄
養
士
お
す
す
め
！

レ
シ
ピ

 …小さじ1/2
水…100ml
コンソメ…小さじ1/2
ケチャップ…大さじ2
中濃ソース
 …大さじ1/2
みそ…小さじ1
コショウ…少々
ごはん…お好みで

Ⓐ

Ⓑ

Ⓒ

い
つ
起
こ
る
か
わ
か
ら
な
い

病
気
や
け
が
に
備
え
よ
う
！

９
月
９
日
は
何
の
日
？

き
ゅ
〇
急
の
日

ヒ
ン
ト
・
７
面 

応
募
方
法
は
15
面

場 

市
役
所
６
階
６
０
４
会
議
室

定
申
し
込
み
先
着
30
人

内
求
人
の
探
し
方
、
面
接
対
策
講
座

◆
女
性
向
け
就
職
支
援
セ
ミ
ナ
ー

日 

９
月
20
日
㈮
午
後
２
時
〜
４
時

場 

市
役
所
５
階
５
０
２
会
議
室

対
仕
事
と
家
庭
を
両
立
し
た
い
女
性

定
申
し
込
み
先
着
30
人

内
自
己
理
解
と
働
く
た
め
の
条
件
整
理

◆
シ
ニ
ア
向
け
就
職
支
援
セ
ミ
ナ
ー

日 

９
月
27
日
㈮
午
後
２

時
〜
４
時

場 

市
役
所
６
階
６
０
４

会
議
室

対
60
歳
以
上
の
求
職
者

定
申
し
込
み
先
着
30
人

内 

シ
ニ
ア
の
た
め
の
面

接
攻
略
法

共 

通
事
項
　
▼
市
外
の
方
も
利
用
可
▼
雇

用
保
険
受
給
資
格
者
に
は
利
用
証
明
書

を
発
行

申 

問
同
セ
ン
タ
ー
受
付
専
用
ダ
イ
ヤ
ル
☎

０
４
８
‐
７
８
０
‐
２
０
３
４
に
電
話

（
午
前
９
時
〜
午
後
５
時
）

　
６
月
16
日
〜
７
月
15
日
の
受
付
分
で
す
。

あ
り
が
と
う
ご
ざ
い
ま
し
た
。

【
寄
付
金
】
総
額
３
１
４
、７
３
９
円

●
所
沢
友
和
会
様
●
㈱
中
央
管
財
様
●

Ｈホ

ン

ダ

ｏ
ｎ
ｄ
ａ 

Ｃカ

ー

ズ

ａ
ｒ
ｓ
埼
玉
西 

新
所
沢
店

様
●
と
こ
ろ
ざ
わ
自
動
車
学
校
様
●
所
沢
地

区
環
境
推
進
員
協
議
会
様

【
物
品
】
●
村
上
哲
也
様
（
バ
ス
ケ
ッ
ト
ボ

ー
ド
）●
い
る
ま
野
農
業
協
同
組
合
様（
雑
誌
）

皆
さ
ん
の
善
意
（
順
不
同
）

秋ナ
ス
の
ハ
ヤ
シ
ラ
イ
ス

秋ナ
ス
の
ハ
ヤ
シ
ラ
イ
ス

う

オリーブ油


