


　お食事処　おおみ屋「ヘルシーくじ浜御膳」
　　⇒当初は、タンパク質に偏り、脂質が不足気味。塩分が多かっ　
　たが、調理法や食材を工夫するなどして、カロリーを抑えつつも
　彩り豊かな健康食が完成。

　（栄養計算結果ポイント）
　・地元食材を豊富に使用
　　…久慈や三陸の食材がメイン
　・整った栄養バランス
　　…整った PFC バランス
　・野菜たっぷり
　　…１食で野菜を約 300g 摂取

　

市
と
ふ
る
さ
と
体
験
学
習
協
会

で
は
平
成
28
年
度
か
ら
、
運
動
や

食
事
な
ど
を
通
じ
て
、
健
康
へ
の

気
づ
き
を
得
る
「
ヘ
ル
ス
ツ
ー
リ

ズ
ム
」
の
プ
ロ
グ
ラ
ム
開
発
に
取

り
組
ん
で
い
ま
す
。

　

こ
れ
ま
で
、
教
育
旅
行
で
活
用

し
て
き
た
平
庭
高
原
で
の
ト
レ
ッ

キ
ン
グ
を
健
康
目
線
で
再
構
成
し

た
ほ
か
、
市
民
の
森
周
辺
の
十
二

支
巡
り
ウ
オ
ー
キ
ン
グ
、
新
山
根

温
泉
べ
っ
ぴ
ん
の
湯
の
入
浴
指

導
・
入
浴
体
験
や
ヨ
ガ
体
験
、
侍

浜
町
の
み
ち
の
く
潮
風
ト
レ
イ
ル

を
活
用
し
た
タ
ラ
ソ
テ
ラ
ピ
ー
な

ど
の
体
験
プ
ロ
グ
ラ
ム
を
開
発
し

て
き
ま
し
た
。
こ
れ
ま
で
、
数
回

に
わ
た
り
ツ
ア
ー
を
実
施
。
来
年

度
に
は
観
光
客
向
け
と
合
わ
せ
て
、

取
組
を
拡
大
し
て
い
く
計
画
で
す
。

　　　

健
康
の
た
め
に
は
、
運
動
だ
け

で
な
く
、
食
事
に
つ
い
て
も
考
え

る
必
要
が
あ
り
ま
す
。
こ
れ
ま
で
、

カ
ロ
リ
ー
や
塩
分
量
、
Ｐ
Ｆ
Ｃ
バ

ラ
ン
ス
な
ど
に
配
慮
し
た
健
康
食

メ
ニ
ュ
ー
の
開
発
に
取
り
組
ん
で

き
ま
し
た
。
管
理
栄
養
士
の
ア
ド

バ
イ
ス
を
い
た
だ
き
な
が
ら
、
単

に
カ
ロ
リ
ー
を
抑
え
る
だ
け
で
は

な
く
、
見
た
目
の
彩
り
や
食
感
に

変
化
を
加
え
た
り
、
食
材
そ
の
も

の
の
味
を
生
か
す
こ
と
で
、
食
べ

応
え
の
あ
る
も
の
と
な
る
よ
う
工

夫
さ
れ
て
い
ま
す
。
現
在
、
市
内

の
飲
食
店
６
店
舗
が
メ
ニ
ュ
ー
開

発
に
携
わ
っ
て
お
り
、
市
内
で
健

康
食
が
広
が
り
を
見
せ
は
じ
め
て

い
ま
す
。
当
市
に
多
い
生
活
習
慣

病
対
策
と
し
て
、
普
及
拡
大
を
し

て
い
き
ま
す
。

　

健
康
の
三
要
素
は
「
運
動
」「
栄

養
」「
休
養
」で
す
。市
内
４
つ
の
エ

リ
ア
で
開
発
し
た
運
動
プ
ロ
グ
ラ

ム
と
健
康
食
を
合
わ
せ
て
体
験
す

る
こ
と
で
、
楽
し
み
な
が
ら
健
康

に
関
心
を
持
っ
て
い
た
だ
き
た
い

と
考
え
て
い
ま
す
。

※
Ｐ
Ｆ
Ｃ
バ
ラ
ン
ス

　

エ
ネ
ル
ギ
ー
源
と
な
る
三
大
栄

養
素
（
タ
ン
パ
ク
質
、
脂
質
、
炭

水
化
物
）
の
栄
養
バ
ラ
ン
ス
の
こ

と
。
理
想
的
な
Ｐ
Ｆ
Ｃ
バ
ラ
ン
ス

は
、
タ
ン
パ
ク
質
15
％
、
脂
質

25
％
、
炭
水
化
物
60
％
程
度
。

南部福来豚肩ロースの味噌焼き南部福来豚肩ロースの味噌焼き

　考案：近藤玲介准教授と皇學館大學学生
【1人分…198kcal ／食塩相当量 1.9g】

1ダイコンとニンジンはいちょう切りまたは半
　月切りに、ネギは斜め切りにする。油揚げ
　は短冊に、サワラはぶつ切りにする。
2鍋にだし汁と1を入れて強火にかけ、煮立っ
　たらアクを除く。中火にして、ニンジンとダ
　イコンが柔らかくなるまで約５分煮る。
3ネギと合わせ調味料を加え、弱火で２分煮
　る。塩で味を調整する。器に盛り、アオサ
　をのせる。好みで七味とうがらしをふる。

伊勢志摩サワラの粕汁伊勢志摩サワラの粕汁

　　

い
つ
ま
で
も
健
康
で
元
気
に
暮

ら
し
た
い
と
い
う
願
い
は
、
市
民

共
通
の
願
い
で
す
。
長
寿
化
が
進

行
し
て
い
る
現
在
、
市
民
一
人
一

人
が
生
涯
に
わ
た
り
、
健
康
で
生

き
生
き
と
暮
ら
す
こ
と
が
で
き
る

よ
う
に
す
る
た
め
、
健
康
長
寿
の

延
伸
に
つ
な
が
る
取
り
組
み
を
推

進
す
る
必
要
が
あ
り
ま
す
。

　

市
で
は
「
健
康
く
じ
21
プ
ラ
ン

（
第
２
次
）」
を
策
定
し
、
新
た
な

視
点
で
市
の
健
康
づ
く
り
を
す
す

め
て
い
ま
す
。
ま
た
「
久
慈
市
食

育
推
進
計
画
」
策
定
後
は
、
食
を

通
し
て
生
涯
心
身
と
も
に
健
康
で

生
き
生
き
と
暮
ら
し
て
い
く
た
め

に
市
全
体
で
食
育
を
推
進
し
て
い

ま
す
。
健
康
づ
く
り
の
た
め
に
バ

ラ
ン
ス
の
よ
い
食
事
を
食
べ
、
必

要
な
栄
養
を
と
る
こ
と
は
も
ち
ろ

ん
で
す
が
、
食
事
を
し
な
が
ら
の

楽
し
い
会
話
で
コ
ミ
ュ
ニ
ケ
ー

シ
ョ
ン
を
図
り
、
人
と
人
と
の
つ

な
が
り
を
感
じ
る
こ
と
が
健
康
的

な
食
生
活
の
第
一
歩
と
考
え
ま
す
。

　

近
年
発
酵
食
品
が
注
目
さ
れ
て

い
ま
す
が
、
久
慈
市
周
辺
で
は
古

来
よ
り
酒
粕
や
麹
を
料
理
に
用
い

食
す
風
習
が
あ
り
ま
す
。
鮭
の
粕

汁
や
粕
漬
け
、
酒
粕
を
溶
か
し
砂

糖
を
入
れ
た
「
ど
べ
」
は
家
庭
は

も
ち
ろ
ん
、
冬
の
イ
ベ
ン
ト
に
用

い
ら
れ
る
ほ
ど
馴
染
み
の
深
い
物

で
す
。
発
酵
食
品
は
腸
内
環
境
を

整
え
て
お
通
じ
を
良
く
し
、
美
肌

効
果
も
あ
る
と
さ
れ
て
い
ま
す
。

　

当
市
と
「
地
方
創
生
に
係
る
地

域
連
携
協
定
」
を
結
び
、
同
様
に

ヘ
ル
ス
ツ
ー
リ
ズ
ム
に
取
り
組
ん

で
い
る
三
重
県
明
和
町
。
明
和
町

で
は
、
地
方
創
生
の
取
り
組
み
と

し
て
産
官
学
の
連
携
に
よ
り
、
６

次
産
業
化
を
進
め「
神
都
の
祈
り
」

と
い
う
日
本
酒
ブ
ラ
ン
ド
を
立
ち

上
げ
て
い
ま
す
。
そ
の
酒
粕
を
活

用
し
、
皇
學
館
大
學
の
学
生
た
ち

が
提
案
し
た
メ
ニ
ュ
ー
と
、
当
市

の
飲
食
店
で
提
供
さ
れ
て
い
る
酒

粕
メ
ニ
ュ
ー
を
紹
介
し
ま
す
。

　

地
域
で
と
れ
た
食
材
と
一
緒
に
、

不
足
し
が
ち
な
発
酵
食
品
の
酒
粕

を
食
生
活
に
取
り
入
れ
、
楽
し
み

な
が
ら
健
康
食
に
取
り
組
ん
で
み

て
は
ど
う
で
し
ょ
う
。

「運動」「栄養」「休養」で「運動」「栄養」「休養」で
あなたも健康美人にあなたも健康美人に

広
が
り
は
じ
め
る
健
康
食

サワラ……２切れ　
油揚げ……1/2 枚　
ダイコン…1/8 本　
ニンジン…1/3 本　
長ネギ……1/2 本　
アオサ……適量　　

だし汁…３カップ
塩………適量
【合わせ調味料】
酒………50cc
酒粕……大さじ４
みそ……大さじ 2.5

　考案：「酒・肴・和飲・AYA」
【396kcal ／食塩相当量 2.1g】

1水を 70 ～ 80℃まで温め、酒粕を泡だて器
　で溶かす。酒粕が溶けたら、白みそ、煮切
　みりん、そばつゆを合わせる。
2南部福来豚を筋切りし、1に漬け込む。（２
　日ほどが理想ですが、短くてもかまいません）
3フライパンにオリーブオイルを入れ、中火で
　肉の両面に焼き目がつくように火にかける。
　焦げないように気を付ける。
4 200℃に予熱したオーブンで８分ほど焼く。
5長ネギや生野菜を添える。

南部福来豚…150g
（赤身部分のみ）　
水…………500cc　
酒粕………150g　
白みそ……150g

煮切りみりん…100cc
そばつゆ………15cc
パプリカ………15g
トマト…………30g
長ネギ・生野菜…適量

健
康
は
食
か
ら

健
康
食
品「
酒
粕
」

ʿ ⁸ɵ ᴇ

ɟɉɣɶ

酒
粕
メ
ニ
ュ
ー
を
紹
介

【健康メニューの開発例】【健康メニューの開発例】

食物繊維（g）カルシウム（mｇ）食塩相当量（ｇ）
基準量 6.3 224 2.5

摂取量 11.3 151 3.0

PFC バランス 21％
P13～20％

29.4％
F20 ～30％

49.6％
C50～65％
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平成 30 年 10 月 13 ～ 14 日に開かれたモニターツアーの様子平成 30 年 10 月 13 ～ 14 日に開かれたモニターツアーの様子
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本
年
７
月
、
ク
ラ
イ
ペ
ダ
市
と

久
慈
市
は
姉
妹
都
市
締
結
30
周
年

を
迎
え
ま
す
。
両
市
の
歴
史
や
文

化
を
学
び
、
さ
ら
に
固
い
絆
と
す

る
た
め
、
久
慈
市
親
善
使
節
団
を

派
遣
し
ま
す
。
詳
し
く
は
ホ
ー
ム

ペ
ー
ジ
を
ご
覧
く
だ
さ
い
。

▼
派
遣
期
間
…
５
月
26
日
㈰
〜
６

　

月
３
日
㈪
（
９
日
間
）

▼
派
遣
先
…
リ
ト
ア
ニ
ア
共
和
国

　

ク
ラ
イ
ペ
ダ
市
ほ
か

▼
募
集
人
数
…
30
人（
選
考
あ
り
）

▼
応
募
資
格
…
久
慈
市
に
住
所
を

　

有
す
る
人
（
親
が
久
慈
市
に
住

　

所
を
有
す
る
学
生
も
可
）

　

※
暴
力
団
関
係
者
・
市
税
滞
納

　
　

者
を
除
く

▼
参
加
者
負
担
金
…

　

21
万
７
５
０
０
円
〜
24
万
円　

　
（
参
加
者
の
人
数
に
よ
り
変
動
）

▼
そ
の
他
の
経
費
…
次
の
経
費
は

　

参
加
者
が
別
途
支
払
う

　

❶
旅
程
以
外
の
行
動
費
用

　

❷
１
人
部
屋
利
用
の
追
加
料
金

　

❸
旅
券
申
請
費
用

　

❹
超
過
手
荷
物
料
金

　

❺
そ
の
他
個
人
的
な
諸
費
用

　

 （
電
話
代
、追
加
飲
食
費
な
ど
）

▼
申
込
方
法
…
申
込
書（
総
務
課
・

　

Ｈ
Ｐ
で
発
行
）
を
総
務
課
に
持

　

参
、
郵
送

▼
応
募
期
限
…
３
月
１
日
㈮

▼
Ｈ
Ｐ
…http://w

w
w.city.

　

kuji.iwate.jp/soum
uka/

　

gyousei-g/klaipeda_haken.html
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　「共感から協働へ～地域の未
来をつくる人づくり～」をテー
マに講演会を行います。どなた
でも参加できますので、ぜひご
参加ください。　
▶日時…３月９日㈯13時30分～
▶会場…総合福祉センター 講堂
▶参加料…無料（要予約）
▶講師…小嶋  敦夫  氏（地域活
　性化センター クリエイティブ
　事業室担当課長）
問地域づくり振興課  ☎52-2116
　　k-turn@city.kuji.iwate.jp

協働のまちづくりセミナー協働のまちづくりセミナー
「ふるさと未来づくり講演会」「ふるさと未来づくり講演会」

Mail

　交通ジャーナリストとして、
バス・鉄道に関する著書・論文、
記事を多数執筆。近年は全国の
自治体や交通事業者などのアド
バイザーや講演を行っている。

鈴
すずき

木　文
ふみひこ

彦 氏

♫ ˉ˿˶µ®«L Ȏ

11
月
〜
３
月
ま
で
の
連
載
コ
ラ
ム
で
す
。
皆
さ
ん
も
一
緒
に
考
え
て
み
ま
せ
ん
か
？

　これまで、マイカーに依存しすぎる社会には無理
があり、もっと少子高齢化が進んだときに、マイカー
を運転できなくても移動ができる社会が必要だとい
うことをお伝えしてきました。そのためには、地域
のニーズに合った公共交通サービスが適切に提供さ
れている必要がありますが、今までのスタイルのバ
スやタクシーも、運転者の不足や高齢化によって厳
しい環境にあります。そればかりか、全国的に市民
バスやスクールバス、患者輸送バスなども担い手不
足で維持できなくなりつつあります。つまりこれか
らは、限られた資源を有効に活用しつつ、上手に地
域の交通をネットワークとしてつなげていくことが

重要になってきます。そう考えると、本当に必要な
人が増える 5年後、10 年後に公共交通を持続させ
ていくためには“バスはバス会社が走らせるもの”
という考え方ではなく、私たちみんなが「当事者」
になってつくり、守り、育てていく「協働」への転
換が望まれます。公共交通を、市民生活を支える「社
会的インフラ」と捉え、市も住民も事業者も、役割
と責任を分担する仕組みづくりが必要です。事業者
や行政に要望して誰かにやってもらうのではなく、
住民自ら提案し、市や事業者の支援のもと知恵を出
し合って、地域に最も適した交通ネットワークを考
えましょう。

ѫ ЏВ˧ ʫ̈

News & Info
PICK UP

　

こ
の
協
定
の
き
っ
か
け
は
、
横

浜
市
が
平
成
30
年
10
月
に
策
定
し

た
「
横
浜
市
地
球
温
暖
化
対
策

実
行
計
画
」。
２
０
５
０
年
を
め

ど
に
温
室
効
果
ガ
ス
実
排
出
ゼ

ロ
（
脱
炭
素
化
）
の
実
現
を
目
指

す
も
の
で
す
。
横
浜
市
に
よ
る
と
、

12
市
町
村
か
ら
の
再
生
可
能
エ
ネ

ル
ギ
ー
供
給
の
可
能
量
は
、
同
市

の
年
間
電
力
消
費
量
の
４
倍
以
上
。

林
横
浜
市
長
は
「
横
浜
市
の
中
で

必
要
な
電
力
を
、
地
元
の
再
生
可

能
エ
ネ
ル
ギ
ー
だ
け
で
確
保
す
る

の
は
難
し
い
の
で
、
脱
炭
素
化
は

広
域
で
の
協
力
が
必
要
。
協
定
を

締
結
し
た
各
市
町
村
と
相
互
の
経

済
活
性
化
に
も
つ
な
げ
て
い
き
た

い
で
す
」
と
意
気
込
み
を
述
べ
ま

し
た
。

NEWS

平成 26 年に完成した小久慈アンバー発電所

　

２
月
６
日
、
横
浜
市
と
久
慈
市

を
含
む
青
森
県
、
岩
手
県
、
福
島

県
の
12
市
町
村
は
再
生
エ
ネ
ル

ギ
ー
の
活
用
に
関
す
る
連
携
協
定

を
締
結
し
ま
し
た
。
今
後
、
12
市

町
村
の
事
業
者
が
太
陽
光
や
風
力

な
ど
で
発
電
し
た
電
力
を
、
横
浜

市
の
事
業
者
や
市
民
に
供
給
す
る

仕
組
み
を
つ
く
る
方
針
で
す
。

　

同
日
、
横
浜
市
役
所
で
会
見
が

行
わ
れ
、
林
文
子
横
浜
市
長
、
遠

藤
市
長
ら
市
町
村
の
代
表
が
参
加
。

遠
藤
市
長
は
「
市
も
出
資
し
て
い

る
新
電
力
会
社
を
活
用
し
た
連
携

を
検
討
し
て
い
き
た
い
。
こ
の
協

定
に
よ
り
、
さ
ら
に
再
生
エ
ネ
ル

ギ
ー
に
力
を
入
れ
て
い
き
ま
す
」

と
今
後
の
連
携
と
環
境
問
題
へ
の

展
望
を
話
し
ま
し
た
。

協定書を掲げる（右から）野坂充横浜町長、
遠藤市長、藤原淳二戸市長、林横浜市長、田
中辰也一戸町長、品川万里郡山市長

☎INFO

クライペダ市の街並み

☎INFO Mail

昨年のあまちゃんサミット
（三鉄と自転車競走）

冬のお出かけも公共交通なら安心！
　滝ダム異常洪水時防災操作に
関する住民説明会を開催します。
▶日程・会場…下記表のとおり

日程 会場 対象地区
３月４日㈪
　～６日㈬

久慈地区
合同庁舎
６階

大会議室

日吉町

３月11 日㈪ 広美町

３月19 日㈫
    20 日㈬ 新築町

３月25 日㈪
　～27 日㈬

岩瀬張、上
日当、中里

▶時間…19時～20時（各地区共通）
▶その他…❶各世帯１人での参加
　をお願いします❷広美町以外の
　地区は各地区の都合の良い日に
　参加をお願いします❸大雨警報
　発表など緊急事態の場合中止と
　なります
問滝ダム管理事務所 ☎59-3838

滝ダム防災操作住民説明会滝ダム防災操作住民説明会

　

映
画
・
ド
ラ
マ
な
ど
の
ロ
ケ
地

を
訪
ね
、
風
景
や
食
、
人
の
お
も

て
な
し
に
触
れ
、
そ
の
地
域
の

フ
ァ
ン
に
な
る
「
ロ
ケ
ツ
ー
リ
ズ

ム
」。
こ
れ
ま
で
の
取
り
組
み
を

紹
介
し
な
が
ら
、
全
国
的
に
は
、

ま
だ
ま
だ
注
目
度
の
高
い
久
慈
市

の
魅
力
を
効
果
的
に
発
信
す
る
手

法
や
、
取
り
組
み
に
つ
い
て
学
ぶ

「
ロ
ケ
ツ
ー
リ
ズ
ム
セ
ミ
ナ
ー
」

を
開
催
し
ま
す
。
ど
な
た
で
も
受

講
で
き
ま
す
の
で
、
ぜ
ひ
ご
参
加

く
だ
さ
い
。　

　

Ｎ
Ｈ
Ｋ
連
続
テ
レ
ビ
小
説
「
あ

ま
ち
ゃ
ん
」
の
放
送
か
ら
５
年
。

ブ
ー
ム
が
落
ち
着
き
つ
つ
あ
る
今
、

観
光
客
の
減
少
を
た
だ
嘆
い
て
い

る
だ
け
で
は
も
っ
た
い
な
い
！　

「
あ
ま
ち
ゃ
ん
フ
ァ
ン
」
を
「
久

慈
の
フ
ァ
ン
」
に
つ
な
げ
て
い
き

ま
し
ょ
う
。

▼
日
時
…
２
月
28
日
㈭
15
時
〜

▼
会
場
…
市
役
所
車
庫
棟
会
議
室

▼
参
加
費
…
無
料
（
要
申
込
）

▼
定
員
…
80
人

▼
講
師
…
藤
崎
慎
一  

氏（
観
光
庁

　

ロ
ケ
ツ
ー
リ
ズ
ム
協
議
会
会
長
）

　

山
田
実
希 

氏（
ロ
ケ
ー
シ
ョ
ン

　

ジ
ャ
パ
ン
編
集
長
）

▼
申
込
期
限
…
２
月
22
日
㈮
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○４カ月までの乳児全員を対象に、保健師が赤ちゃん訪問を行っています　
○１カ月・３～４カ月・９～11カ月児健診は、赤ちゃん手帳の受診票を持参し、
指定医療機関で受診してください　○こころや生活習慣病予防など、保健師
や栄養士の相談は随時開催。電話でご予約ください

元気の泉　　 保健推進課 Tel61-3315

■乳幼児健診・相談を受ける皆さんへ
発熱などインフルエンザの症状が疑われる場合や、体調が悪い場合はご連絡
ください（翌月に受診できます）／受付時間を守り、母子手帳と記入した問診
票をお持ちください／健診は１人２時間程度です。ご了承ください

名 称 期 日 受付時間 対 象
４・５カ月児相談 22日㈮ ９：15～９：30 平成30年10月生まれ
＊絵本をプレゼントします

６カ月児健診 22日㈮ 13：00～13：30 平成30年８月生まれ
１歳児相談 20日㈬ ９：00～９：20 平成30年３月生まれ
＊歯ブラシ持参

１歳６カ月児健診 15日㈮ 13：00～13：30 平成29年８月生まれ
＊ 幼児フッ素塗布を行います。歯磨きをしてきてください（歯ブラシ持参）

３歳児健診 ７日㈭ 12：45～13：30 平成27年９月生まれ
＊事前に自宅で行う目と耳の検査があります

子育て・健康・暮らしのカレンダー

  エイズ、肝炎ウイルス、性器クラミ
ジア、梅毒、HTLV-1検査・相談
骨髄バンク登録

法律相談

介護・福祉の仕事相談

股旅・舞踊　特別公演
　 13時～

全血献血 全血献血
介護・福祉の仕事相談

赤ちゃんサロン
年金相談
法律相談

うさこちゃんの部屋
介護・福祉の仕事相談
法律相談

産業保健センター健康相談
介護・福祉の仕事相談

　　　　　 16 時～
鳥谷医院　　  53-2808
ホソタにこにこ薬局  75-4587
みどり薬局　  61-3911

１歳６カ月児健診
こころの相談（傾聴）
精神保健福祉相談

４・５カ月児相談
６カ月児健診
こころの相談（傾聴）
人権相談

久慈市男女共同参画のつどい
　「マイ・インターン」上映会
　 14時～

  問岩手県福祉人材センター Tel080-1651-6203
会場 総合福祉センター ハローワーク久慈 ジョブカフェ久慈
日時 毎週月曜 9：00～16：00 13日㈬ 9：30～11：30 14日㈭ 10：00～11：00

介護・福祉の仕事相談（要予約）
 
介

乳幼児健診・相談
Tel

子育て応援だより

３歳児健診
ホッとタイム
産業保健センター健康相談
行政相談

二戸年金事務所 Tel0195-23-4111
日時…６日㈬､20日㈬　10：30～16：00

年金相談（要予約）年 アンバーホール

＊予約の際は、年金番号のわかるものをご用意ください

名 称 会 場 日 時
こはくのまちの保健室 しあわせＳＵＮ 8日㈮ 10:00～12:00
お気軽に寄って健康相談を！（　 61-3933）
オレンジカフェ「こはく」 しあわせＳＵＮ 8日㈮ 13:00～15:00
認知症の人も気軽に立ち寄れるカフェ。参加費100円（お菓子代） ＊要予約（      61-1557）
こころの相談（傾聴） サロンたぐきり 金曜日 13:30～15:30

全血献血

久慈ショッピング
センター 24日㈰

10:45～12:30
14:00～16:30

久慈市役所
25日㈪

９:30～13:00
東京電波㈱久慈工場 14:30～16:00

産業保健センター
個別健康相談

久慈医師会
（市役所分庁舎２階）

７日㈭ 13:00～15:0014日㈭
＊要予約（二戸・久慈地域産業保健センター　  53-0114）
こころとからだの相談 こころとからだの相談センター 平日 ９:00～17:00
まずはお電話ください（　  53-3652）

久慈保健所（久慈地区合同庁舎）　 久慈保健所 Tel53-4987
ｴｲズ、肝炎ウイルス、性器クラミジア、梅毒、HTLV-1検査・相談（要予約） 12日㈫ 15：00～17：30
骨髄バンク登録（要予約） 12日㈫ 15：00～17：30
ひきこもりがちな若者やその家族の集いの場 18日㈪ 14：00～15：30
精神保健福祉相談（２日前までに予約） 15日㈮ 13：30～
アルコール相談 28日㈭ 10：00～11：30

健康相談・検査
名

こはくの
Tel

Tel

■利用対象…未就学児と保護者
■利用料…無料
■開館時間…８時30分～17時
　（土曜日：８時30分～13時30分）
■休館日…土曜日の午後、日・祝日
　

  ひきこもりがちな若者
　やその家族の集いの場
介護・福祉の仕事相談

１歳児相談
年金相談
くらしとお金の安心相談会

行 事 名 日 時
季節のあそび「ひなまつり会」
対象：３カ月～就学前の子どもと保護者30組（要申込） 1日㈮ 10：30～11：30

赤ちゃんサロン～コンディショニング～
対象：３カ月～１歳３カ月までの赤ちゃんと保護者 ６日㈬ 13：30～15：00

リフレッシュ講座「ホッとタイム」
対象：乳幼児を持つ保護者10人（託児10人・要予約）７日㈭ 10：00～11：00

あそびの教室
（対象者以外の自由来所はできません） ８日㈮ 終日

うさこちゃんの部屋
対象：３カ月～就学前の子どもと保護者 13日㈬ 11：00～11：20

久慈恵愛病院 52-2311
みどり薬局 61-3911

前田整形外科内科医院 
 52-4051
中央薬局 52-0231
キング薬局 61-1360

市川内科医院 53-2010
クイーン薬局 53-5505
みどり薬局 61-3911

北リアス病院 53-2323
キング薬局 61-1360

今月の元気ちゃん今

田子内  颯
は や と

斗くん
（６歳・山口保育園）

お歌とお絵かきが大好き。
１年生になったらもっと
お歌を頑張りたいです。

DRUM TAO

音楽の絵本～ブリランテ
　

Tel

Tel

あそびの教室
こはくのまちの保健室
オレンジカフェ「こはく」
こころの相談（傾聴）

東日本大震災津波岩手
　県・久慈市合同追悼式
　 14時30分～
介護・福祉の仕事相談

アルコール相談
多重債務者弁護士相談

○予約不要（ 生活環境課 Tel54-8003）
名 称 日 時 相談員

人権相談 22日㈮ 13：30～16：00 中田  悦子  委員

行政相談 ７日㈭ 13：30～16：00 黒沼  正雄  委員大矢内利男 委員

会場消費生活センター（市役所庁舎 東側）
暮らしの相談

○ 要予約（ 生活環境課 Tel54-8003）
名 称 日 時 相談員

法律相談
＊ 予約は当日

８時30分から

６日㈬ 10：30～15：30 山中  俊介弁護士
13日㈬ 10：30～15：30 齊藤  拓   弁護士
19日㈫ 10：30～15：30 松岡  佑哉弁護士

○ 要予約（ 消費生活センター Tel54-8004）
名 称 日 時 相談員

くらしとお金の
安心相談会 20日㈬ 10：00～16：00 消費者信用生活協同組合八戸相談センター相談員

多重債務者
　弁護士相談 28日㈭ 10：00～15：00 岩手弁護士会所属弁護士

■山形診療所　３月の休診日…1日㈮

ひなまつり
こころの相談（傾聴）

行事の紹介

ホッとタイム
ちょっと一息！　リラックス
して自由な時間を過ごそう

ȍȍ

斎藤内科 53-3511
菊屋薬局荒町店 61-1233
キング薬局 61-1360

演劇公演「ジョバンニの切符」
　 19時～
こころの相談（傾聴）

演劇公演「ジョバンニの切符」
　 14時～

アンバーホール・おらほーる　　　 イベント情報
音楽の絵本～ブリランテ▶会場…アンバーホール大ホール▶日

時…２日㈯ 13 時 30 分開演（13 時開場）▶料金…【全席指定】一
般 2,000 円、高校生以下 1,000 円※３歳未満無料（座席が必要な場
合は有料）、友の会 500 円割引　 アンバーホール Tel 52-2700

アアアアアア
音音音音音音楽音楽音楽の

る　　　 イイイイイ
ンバーホー

※3月23日㈯は終日休館




