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飼い犬などのペットのふんは飼い主が持ち帰りましょう　ふんは小袋に入れてからごみ袋の中ほどに入れ、可燃ごみとして処理してください
地域づくり課環境対策班　☎０４７５（７０）０３８６

新型コロナワクチン接種を受ける場合、前後13日はインフルエンザ以外のワクチンは受けられません
問健康増進課成人保健・予防班　☎０４７５（７２）８３２１

和
食
は
脂
肪
分
が
少
な
め
で
健

康
的
な
食
事
内
容
で
す
が
、
し
ょ

う
ゆ
や
味
噌
な
ど
を
使
っ
た
料
理

も
多
く
、
塩
分
が
高
い
こ
と
も
特

徴
で
す
。
平
均
的
な
１
日
当
た
り

の
塩
分
摂
取
量
は
男
性
10
・
９
ｇ
、

女
性
９
・
３
ｇ(

令
和
元
年
「
国

民
健
康
・
栄
養
調
査
」
よ
り)

で

す
が
、
厚
生
労
働
省
の
目
標
値
は

男
性
７
・
５
ｇ
未
満
、
女
性
６
・

５
ｇ
未
満
で
す
。

大
網
白
里
市
の
塩
分
摂
取
の
状

況
は
男
女
と
も
９
ｇ
を
超
え
て
い

て
（
令
和
４
年
度
市
特
定
健
診
よ

り
）目
標
値
を
上
回
っ
て
い
ま
す
。

塩
分
は
人
間
の
生
命
維
持
に
必

要
な
要
素
の
一
つ
で
す
が
、
摂
取

し
過
ぎ
る
こ
と
の
弊
害
も
あ
り
ま
す
。

◇
塩
分
を
取
り
す
ぎ
る
と

過
剰
な
塩
分
摂
取
は
血
圧
を
上

昇
さ
せ
、
高
血
圧
の
原
因
と
な
り

保保保
健健健

問い合わせは
健康増進課
☎0 4 7 5

(72 )8321

ま
す
。
高
血
圧
を
放
置
す
る
こ
と

は
動
脈
硬
化
や
心
筋
梗
塞
な
ど
の

心
疾
患
、
脳
梗
塞
な
ど
の
原
因
と

な
る
ほ
か
、
胃
が
ん
の
要
因
の
一

つ
と
も
い
わ
れ
て
い
ま
す
。

冬
は
室
内
と
屋
外
の
気
温
差
が

あ
り
、
気
温
の
低
下
に
よ
る
血
圧

の
上
昇
、
寒
さ
に
よ
る
運
動
不
足

な
ど
に
よ
り
体
重
が
増
え
る
な
ど

高
血
圧
を
引
き
起
こ
す
危
険
性
が

高
ま
り
ま
す
。

◇
今
日
か
ら
減
塩
を
始
め
ま
し
ょ
う

塩
分
の
摂
取
を
急
に
減
ら
す
こ

と
は
困
難
で
す
。
最
近
は
食
品
に

塩
分
量
が
記
載
さ
れ
て
い
る
も
の

も
多
い
た
め
少
し
ず
つ
意
識
し
て

み
ま
し
ょ
う
。

健
康
増
進
課
の
健
康
相
談
で

は
、
管
理
栄
養
士
や
保
健
師
が
お

い
し
く
減
塩
す
る
コ
ツ
を
お
伝
え

し
て
い
ま
す
。

Ｈ
Ｐ
Ｖ
ワ
ク
チ
ン
（
子
宮
頸

が
ん
予
防
ワ
ク
チ
ン
）
を
自

費
で
接
種
し
た
方
へ

助
成
が
受
け
ら
れ
ま
す

Ｈ
Ｐ
Ｖ
ワ
ク
チ
ン
の
積
極
的
勧

奨
差
し
控
え
に
よ
り
、
ワ
ク
チ
ン

の
定
期
接
種
の
機
会
を
逃
し
自
費

で
接
種
し
た
方
は
、
接
種
費
用
の

助
成
（
償
還
払
い
）
を
受
け
ら
れ

ま
す
。

▼
対
象
＝
次
の
条
件
を
全
て
満
た

す
方

①
令
和
４
年
４
月
１
日
時
点
で
大

網
白
里
市
に
住
民
登
録
が
あ
る
方

（
そ
の
後
転
出
し
た
方
も
対
象
）

②
平
成
９
年
４
月
２
日
〜
平
成
17

年
４
月
１
日
ま
で
に
生
ま
れ
た
女

性
の
方

③
16
歳
と
な
る
日
の
属
す
る
年
度

の
末
日
（
高
校
１
年
生
の
３
月
31

日
）
ま
で
に
３
回
の
Ｈ
Ｐ
Ｖ
ワ
ク

チ
ン
定
期
接
種
を
完
了
し
て
い
な

い
方

④
17
歳
と
な
る
日
の
属
す
る
年
度

の
初
日
（
高
校
２
年
生
の
４
月
１

日
）
〜
令
和
４
年
３
月
31
日
ま
で

に
日
本
国
内
の
医
療
機
関
で
２
価

ワ
ク
チ
ン
（
サ
ー
バ
リ
ッ
ク
ス
）

ま
た
は
４
価
ワ
ク
チ
ン
（
ガ
ー
ダ

シ
ル
）
の
接
種
を
受
け
、
実
費
を

負
担
し
た
方

⑤
償
還
払
い
を
受
け
よ
う
と
す
る

接
種
回
数
分
に
つ
い
て
、
キ
ャ
ッ

チ
ア
ッ
プ
接
種
を
受
け
て
い
な
い
方

⑥
令
和
４
年
４
月
１
日
以
降
、
本

市
以
外
の
市
区
町
村
か
ら
同
種
の

助
成
を
受
け
て
い
な
い
方

▼
償
還
額
＝
接
種
を
行
っ
た
医
療

機
関
に
対
し
支
払
っ
た
接
種
費
用

※
接
種
費
用
に
含
ま
れ
な
い
も
の

保
健
師
だ
よ
り

減
塩
に
つ
い
て
考
え
て
み
ま
せ
ん
か
？

2月の健診・予防接種など
●健診等

事業 会場 日時 対象

乳児健診・BCG ○保 24 日㈮午後 R4.9 月生まれ

1歳 6か月児
健診 ○保 13日㈪午後 R3.7月生まれ

２歳児歯科健診 ○保 10日㈮午後 R2.8 月生まれ

３歳児健診 ○保 17日㈮午後 R1.8 月生まれ

乳児相談 ○保 3日㈮10時30分～11時30分
◎ 全ての健診と 10 か月乳児相談は個別通知をしてい

ます。予約制ですので、必ずご連絡ください。
◎健康相談・子育て相談は随時行っていますので、問
い合わせください。

●予防接種
接種 会場 日程 受付時間

ＢＣＧ

○保

24日㈮

13時10分～14時
※ 完全予約制。
希望の方は申
し込みください。

麻しん・
風しん混合

予約日に受け
られます

日本脳炎 3日㈮、15日㈬、
27日㈪

予約日 7日㈫、20日㈪
○保＝保健文化センター 

（
接
種
に
要
し
た
交
通
費
、
宿

泊
費
、
書
類
の
発
行
に
要
し
た

文
書
料
等
）
は
対
象
外
で
す
。

▼
申
請
方
法
＝
次
の
書
類
を
健
康

増
進
課
へ
提
出

①
ヒ
ト
パ
ピ
ロ
ー
マ
ウ
イ
ル
ス
感

染
症
に
係
る
任
意
接
種
償
還
払
い

申
請
書
兼
請
求
書（
第
１
号
様
式
）

②
接
種
費
用
の
支
払
い
を
証
明
す

る
書
類
の
原
本
（
領
収
書
・
明
細

書
等
）

③
次
の
い
ず
れ
か
の
書
類
等

・
接
種
記
録
が
確
認
で
き
る
書
類

（
母
子
健
康
手
帳
「
予
防
接
種
の

記
録
」・
接
種
済
証
）

・
ヒ
ト
パ
ピ
ロ
ー
マ
ウ
イ
ル
ス
感

染
症
に
係
る
任
意
接
種
償
還
払
い

申
請
用
証
明
書
（
第
２
号
様
式
）

④
被
接
種
者
の
氏
名
・
住
所
・
生

年
月
日
が
確
認
で
き
る
書
類
の
写

し
（
申
請
者
と
被
接
種
者
が
異
な

る
場
合
は
双
方
の
も
の
）
※
住
民

票
、
運
転
免
許
証
、
健
康
保
険
証

な
ど
い
ず
れ
か
ひ
と
つ
。

⑤
振
込
希
望
先
金
融
機
関
の
通
帳

ま
た
は
キ
ャ
ッ
シ
ュ
カ
ー
ド
の
コ

ピ
ー

▼
申
請
締
切
＝
令
和
７
年
３
月
31
日

申
請
後
、
書
類
審
査
の
上
、
決

定
通
知
書
を
送
付
し
、
１
〜
２
か

月
後
に
指
定
口
座
へ
振
り
込
み
ま
す
。

日
本
脳
炎
予
防
接
種

３
歳
・
４
歳
の
誕
生
日
を
迎
え

た
方
に
接
種
の
お
知
ら
せ
を
し
て

い
ま
す
。
次
の
方
に
も
対
応
し
ま

す
の
で
問
い
合
わ
せ
く
だ
さ
い
。

①
７
歳
以
上
で
１
期
３
回
分
の
接

種
を
終
え
て
い
な
い
方

②
12
歳
で
２
期
（
４
回
目
）
の
接

種
を
終
え
て
い
な
い
方

③
平
成
14
年
４
月
１
日
生
ま
れ
ま

で(

20
歳
未
満
）
で
４
回
の
接
種

を
終
え
て
い
な
い
方

骨密度測定のお知らせ

　かかとの超音波検査で骨密度を測定します。

▼日時＝ 3月１日㈬ 13時～、13時 30 分～、
14時～

▼会場＝保健文化センター３階ホール

▼対象＝市内在住の 20歳以上の女性の方
※今年度まだ骨密度測定を受けていない方。

▼申込方法＝電話また
は健康増進課で申し込
み（定員になり次第締
め切り）

▼参加費＝無料

入札結果の公表
市が発注する建設工事、業務委託、物品購入等の入札結果の

うち、主なもの（落札金額が工事５００万円以上・業務委託
３００万円以上・物品購入等２００万円以上）について公表します。
　なお、そのほかの結果も含め、全入札結果は、入札情報サービ
ス、市役所受付行政情報コーナー、財政課で公表しています。
注：金額は税込表示

問財政課契約管財班　☎０４７５（７０）０３１２

12月15日一般競争入札実施分
○件　　名　 経年ガス導管入替

工事（瑞穂６区）
　場　　所　 駒込（赤荻）地内
　落札業者　㈱伸栄建設
　落札金額　7,480,000 円
落 札 率　96.44%

○件　　名　 道路水路境界確
定点管理業務

　場　　所　 市内

　落札業者　㈱つくも
　落札金額　3,850,000 円
落 札 率　94.09%
○件　　名　 広報大網白里印刷

業務
　場　　所　 大網１１５番地

２外
　落札業者　 ㈱豊文堂
　落札金額　6,095,430 円
落 札 率　94.24%

チョコの「ちょこちょこ」食べにご注意！
　２月 14 日はバレンタイン
デー。２月はチョコレートを口
にする機会が増える季節です。
　しかし、甘いチョコレート
に入っている砂糖はむし歯菌
も大好き。そのため食べ方を
間違えると、むし歯になって
しまいます。
　むし歯にならないようにす
るためには、おやつ（間食）
を食べ過ぎないことが大切で
すが、実は食べる量だけでは
なく食べる回数も重要なこと
はご存じですか。
　食べる量を減らす代わりに、

少しずつ「ちょこちょこ」食
べてしまうと、むし歯のリスク
は高くなってしまいます。
　間食は回数を決めて食べる
ことが大切です。１日２回以
下にすると、予防効果が期待
できます。食後にデザートと
してすぐに取る場合は間食回
数に含まれないのでお勧めで
す。歯の健
康にも気を
付け、間食
を楽しみま
しょう。

おいしく減塩しましょう
　私たちが摂取している塩分のうち、調味料
からとる量が全体の約７割を占めているとい
われています。特にしょうゆ、塩、味噌から
多く摂取しています。調味料によって、含ま
れる塩分の量が違うので、選び方でおいしく
減塩することができます。例えば、しょうゆ
を下表②～⑤の調味料に代えることで減塩に
なります。
●調味料の大さじ1杯の塩分量

食品例 塩分
①しょうゆ 2.6g
②減塩しょうゆ 1.5g
③ポン酢しょうゆ 1.4g
④めんつゆ　（ストレート） 0.6g
⑤酢 0g
　ほかにも、塩分が含まれない食材を使うこ
とで薄味でもおいしく食べることができます。
〈塩分が含まれない食材〉
酢、レモン、ゆず、唐辛子、こしょう、わさ

び、からし、カレー粉、しょうが、にんにく、
しそ、ねぎ、ハーブ、ごまなど

◇おすすめ減塩レシピ
～チキンピカタ～
（１人分 276Kcal、食塩相当量 0.3 ｇ）

▼材料（２人分）
　鶏肉（ささみ） ４本
　にんにく、酒 少々
 カレー粉 大さじ１
　A 小麦粉 大さじ１
 粉チーズ 大さじ１
　サラダ油 大さじ２
　卵 １個
〈作り方〉
　ビニール袋に、そぎ切りした鶏肉、すりお
ろしたにんにく、酒を入れてもむ。混ぜてお
いたＡを入れて全体になじませ少しおく。鶏
肉を取り出し、とき卵にくぐらせ、油を熱し
たフライパンで両面焼く。

良い歯と健康な歯肉で 歯っぴーライフ栄養士だより
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