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❸
死
別
の
悲
し
み
ケ
ア　
　
　
　

こ
こ
ろ
の
と
ま
り
木
相
談
会

日
①
９
月
20
日
㈮
②
10
月
９
日
㈬　

時
午
後
２
時
30
分
〜
４
時
30
分

❹
こ
こ
ろ
の
健
康
相
談
会

日
①
９
月
24
日
㈫
②
30
日
㈪
③
10

月
４
日
㈮
④
18
日
㈮　
時
①
③
午

後
２
時
〜
４
時
②
④
午
後
６
時
〜

８
時

◇　
　
　
　
◇

❸
❹
い
ず
れ
も　
場
さ
い
わ
い
プ

ラ
ザ　
相
談
員
＝
臨
床
心
理
士
、

保
健
師
な
ど　
定
各
２
人
先
着　

申
❸
①
９
月
11
日
㈬
②
30
日
㈪
❹

①
13
日
㈮
②
20
日
㈮
③
25
日
㈬
④

10
月
９
日
㈬
ま
で
に
健
康
増
進
課

ま
た
は
北
部
・
南
部
地
域
事
務
所
、

中
之
島
・
山
古
志
支
所
地
域
振
興

・
市
民
生
活
課
、
栃
尾
支
所
市
民

生
活
課
へ

▲長岡市こころ
の健康づくりキ
ャラクター「ほ
とりちゃん」

９
月
は
新
潟
県
自
殺
対
策
推
進
月
間

で
す
。
心
身
の
不
調
を
感
じ
た
ら
、

早
め
に
専
門
家
に
相
談
し
ま
し
ょ
う
。

中
央
図
書
館
と
ミ
ラ
イ
エ
長
岡
に
、

こ
こ
ろ
の
健
康
づ
く
り
の
特
設
コ
ー

ナ
ー
も
設
置
し
て
い
ま
す
。

❺
つ
き
イ
チ
脳
活
～
頭
も
身
体
も

喜
ぶ
食
事
！
栄
養
講
座
～

日
９
月
24
日
㈫
午
前
10
時
〜
11
時

30
分　
場
さ
い
わ
い
プ
ラ
ザ　
対

65
歳
以
上　
定
20
人
先
着　
申
９

月
10
日
㈫
か
ら

●
赤
十
字
救
急
員
養
成
講
習
会

日
10
月
13
日
㈰
午
後
０
時
45
分
〜

５
時
、
10
月
19
日
㈯
、
11
月
２
日

㈯
午
前
９
時
〜
午
後
５
時
（
計
３

回
）　
場
さ
い
わ
い
プ
ラ
ザ　
対

15
歳
以
上　
定
20
人
先
着　
￥
３
、

６
０
０
円　
申
９
月
30
日
㈪
ま
で

に
日
本
赤
十
字
社
新
潟
県
支
部

（
Ｔ
０
２
５
・
２
３
１
・
３
１
２

１
）
ホ
ー
ム
ペ
ー
ジ
で　
担
当
＝

福
祉
総
務
課
ア
オ
Ｔ
39・２
２
１
７

●
使
え
ば
便
利
！　
　
　
　
　
　

ス
マ
ー
ト
フ
ォ
ン
活
用
講
座

日
10
月
９
日
㈬
・
16
日
㈬　

内
・

時
①
マ
イ
ナ
ポ
ー
タ
ル
・
マ
イ
ナ

保
険
証
を
活
用
し
て
み
よ
う
（
計

２
回
）
…
午
前
10
時
〜
正
午
、
②

地
域
通
貨
な
が
お
か
ペ
イ
を
体
験

し
て
み
よ
う
（
計
２
回
）
…
午
後

１
時
30
分
〜
３
時
30
分　

場
ミ
ラ

イ
エ
長
岡　

定
各
15
人
先
着　

対

普
段
か
ら
ス
マ
ー
ト
フ
ォ
ン
を
使

用
し
て
い
る
人　

持
ス
マ
ー
ト
フ

ォ
ン
（
①
の
み
マ
イ
ナ
ン
バ
ー
カ

ー
ド
と
利
用
者
証
明
用
電
子
証
明

書
の
数
字
４
桁
の
パ
ス
ワ
ー
ド
）　

申
９
月
10
日
㈫
〜
10
月
２
日
㈬
に

Ｄ
Ｘ
政
策
課
さ
い
Ｔ
39
・
２
２
０

５
へ
（
Ｈ
可
）

◀かわぐっち

ながおかペイは市内の対
象店舗で支払いができる
キャッシュレス決済サー
ビス。受講後のアンケー

トに答えると500
ポイントが
もらえる
っち♪

●
多
重
債
務
相
談
日

　
借
金
返
済
の
相
談
に
弁
護
士
・

司
法
書
士
が
応
じ
ま
す（
要
予
約
）。

日
９
月
11
日
〜
10
月
９
日
の
毎
週

水
曜
日
午
後
１
時
30
分
〜
４
時　

場
・
申
消
費
生
活
セ
ン
タ
ー
市
セ

Ｔ
32
・
０
０
２
２

●
納
め
忘
れ
は
あ
り
ま
せ
ん
か
？

国
民
健
康
保
険
料
の
未
納
を
電

話・Ｓ
Ｍ
Ｓ
で
お
知
ら
せ
し
ま
す

　
来
年
３
月
ま
で
「
長
岡
市
国
民

健
康
保
険
料
納
付
コ
ー
ル
セ
ン
タ

ー
」
を
開
設
し
ま
す
。
市
の
委
託

を
受
け
た
民
間
事
業
者
の
オ
ペ
レ

ー
タ
ー
が
、
未
納
と
な
っ
て
い
る

人
に
、
納
期
限
や
金
額
な
ど
を
お

知
ら
せ
し
ま
す
。

内
・
日
電
話
…
毎
月
20
日
ご
ろ
〜

月
末
、
Ｓ
Ｍ
Ｓ
…
隔
月
月
初　
※

金
融
機
関
や
コ
ン
ビ
ニ
エ
ン
ス
ス

ト
ア
で
納
付
し
た
場
合
、
確
認
に

１
週
間
程
度
か
か
り
ま
す
。
行
き

違
い
で
電
話
す
る
場
合
が
あ
り
ま

す
の
で
ご
了
承
く
だ
さ
い　
※
コ

ー
ル
セ
ン
タ
ー
か
ら
還
付
金
の
案

内
や
口
座
を
指
定
し
た
振
り
込
み
、

金
融
機
関
な
ど
で
Ａ
Ｔ
Ｍ
の
操
作

を
指
示
す
る
こ
と
は
絶
対
に
あ
り

ま
せ
ん

問
国
保
年
金
課
国
保
保
険
料
担
当

ア
オ
Ｔ
39
・
２
２
２
０

●
税
理
士
無
料
税
務
相
談（
要
予
約
）

日
９
月
18
日
㈬
、
10
月
２
日
㈬
午

前
９
時
30
分
〜
正
午　
場
・
申
税

理
士
会
長
岡
支
部
（
三
和
３
）
Ｔ

33
・
８
０
８
０　
担
当
＝
市
民
税

課
ア
オ
Ｔ
39
・
２
２
１
２

●
９
月
21
日
㈯
～
30
日
㈪
は　
　

秋
の
全
国
交
通
安
全
運
動

　
秋
の
道 

ゆ
と
り
と
マ
ナ
ー
で

　
事
故
ゼ
ロ
へ

・
横
断
歩
道
は
歩
行
者
が
最
優
先
。

確
実
な
一
時
停
止
を

・
自
動
車
や
自
転
車
は
早
め
に
ラ

イ
ト
点
灯

・
飲
酒
運
転
は
「
し
な
い
・
さ
せ

な
い
・
許
さ
な
い
」
を
徹
底

問
市
民
課
ア
オ
Ｔ
39
・
２
２
０
６
、

各
支
所
地
域
振
興
・
市
民
生
活
課

（
栃
尾
支
所
は
地
域
振
興
課
）

■作り方
❶にんじんは千切り、ほうれん草は３センチ幅に切る。
❷もやしと❶をゆで、水気を切る。◎を加えてあえる。
❸フライパンに油小さじ１を引き、溶いた卵を加えて煎る。
❹切干大根を水で戻し、粗めにきざむ。
❺�フライパンに油小さじ１を引き、豚ひき肉と❹を炒め
る。火が通ったら、★を入れて味を付ける。

❻器にご飯をよそい、❷❸❺を盛り付ける。

　切干大根で歯ごたえも満足感もアップ！甘
じょっぱい肉みそで、野菜をたくさん食べら
れる人気メニューです。
※写真は栖吉保育園で撮影しました

■材料（４人分）
　　にんじん……１／３本
　　ほうれん草…１／２束
　　もやし………… 100ｇ
　　白ごま………大さじ１
　　しょうゆ……小さじ１
　　卵……………３～４個
　　油……………小さじ２

◎

　　豚ひき肉……… 100ｇ
　　切干大根（乾） …20ｇ
　　みそ…………大さじ１
　　砂糖…………大さじ１
　　しょうゆ……小さじ１
　　ご飯……………４膳分

★

こころの健康づくり講演会
「天上の音楽」

ハートケア・コンサート
～音楽とメッセージで１人でも多くの人に

生きていく希望を届けたい～
日10月19日㈯午後１時30分～３時　場リリッ
クホール　講（写真左から）日比野音療研究
所天上の音楽・日比野則彦さん、
阿部梓

し ほ

穂さん　定600人先着　申10
月16日㈬までに健康増進課さいＴ
39・7508、専用フォーム（右）で

みなさんの声にお応え
して！新連載スタート
子どもたちに人気で栄養
バランスのとれた給食レ
シピを毎月紹介します！
家庭での食育や食事作り
の参考にぜひご活用くだ
さい。

栃尾支所が移転します
　９月24日㈫から旧栃尾文化センター（中央公園１番36号）で
業務を行います。電話番号・ＦＡＸ番号・メールアドレスは移
転前と同じです。
問栃尾支所地域振興課Ｔ52・5815

思春期世代の保護者向けストレスマネジメント講座
思春期 今しかできない子育て
　子どもとの会話（聴き方、伝え方）などを学びます。
日10月26日㈯、11月30日㈯午前10時～正午（計２回）　場さいわいプラザ　講新潟薬
科大学臨床教授・南雲陽子さん　対小学５年生～中学生の保護者　定50人先着　申
９月11日㈬～10月11日㈮に子ども家庭センターさいＴ39・7867、専用フォーム（右）で

日９月29日㈰午後１時30分～３時15分　場リ
リックホール　講フリーアナウンサー・堀敏
彦さん　定430人先着　申
９月６日㈮～25日㈬に健
康増進課さいＴ39・7508、
Ｆ39・5222、
専用フォーム
（右）で

▲

62歳の元TeNYアナウンサ
ー・堀敏彦さん。人生の後半
期も自分らしくはつらつと過
ごすための秘訣を講演します

私流 人生後半戦の
歩み方

季節性インフルエンザと同様の「定期接種」に

新型
コロナ
ワクチン

高齢者向け接種
10月１日㈫～来年３月31日㈪
問保健医療課さいＴ39・2383

　接種は自己判断です。かかりつけ医に相
談するか、市ホームページなどでワクチン
の有効性や安全性を確認し、接種を検討し
てください。

●市内在住で次のいずれかに該当する人が対象です
①接種日の年齢が65歳以上
② 接種日の年齢が60歳～64歳で、心臓、腎臓または呼

吸器などに障害がある（それぞれ１級。医療機関に
障害者手帳を持参）

●接種費用は自己負担があります
　一部公費負担です。決まり次第、市ホームページな
どでお知らせします。※生活保護世帯の人は無料

●個別接種のみ行います
　接種券はありません。各自で市内の医療機関などに
事前予約して接種を受けてください。期間中に１回受
けることができます。
※医療機関によって実施の期間や日時が異なります

●�オミクロン株のＪＮ.１系統に対応したワクチンを
使用します

　複数の製薬会社から提供されます。接種を受ける医
療機関で使用するワクチンを確認してください。

●接種後の副反応など
・ 接種後に気になる症状があった場合は、

接種した医療機関やかかりつけ医を受診
してください

・ 定期接種による健康被害に対し、国の救
済制度があります

▶詳しくはこちら

Vol.1
保育園メニュー
切干大根入り
ビビンバ

https://logoform.jp/f/83x0w
https://www.city.nagaoka.niigata.jp/kurashi/cate96/vaccine.html
https://logoform.jp/f/qAwXj
https://logoform.jp/f/7c8f6



