
◆日や場などの略字の見方は12ページ
◆対どなたでも、定特になし、￥無料、申不要（直接
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❶
糖
尿
病
を
知
る
つ
ど
い　
　
　

「
冬
の
糖
尿
病
対
策
～
食
事
と

運
動
に
気
を
付
け
て
、
冬
を
楽

し
く
乗
り
切
ろ
う
～
」

日
12
月
22
日
㈰
午
後
１
時
30
分
〜

３
時
30
分　
場
リ
リ
ッ
ク
ホ
ー
ル　

問
長
岡
市
医
師
会
Ｔ
22・５
６
０
０

◀長岡中央綜合病院医師・
八幡和明さん

11月は糖尿病予防月間です。糖
尿病は、自覚症状がないまま進
行するため、放置すると重篤な
合併症を発症する危険性があり
ます。糖尿病予防の基本である
食事と運動のポイントを一緒に
学びましょう。

❷
健
康
Ｕ
Ｐ
！
講
座

日
・
内
①
12
月
４
日
㈬
午
前
10
時

〜
11
時
…
ポ
イ
ン
ト
Ｇ
ｅ
ｔ
！
ま

ち
な
か
ウ
オ
ー
キ
ン
グ
②
９
日
㈪

午
後
２
時
〜
３
時
…
冬
は
腎
臓
の

季
節
！
冷
え
予
防　
足
の
セ
ル
フ

ケ
ア
で
ポ
カ
ポ
カ
に
③
13
日
㈮
午

後
６
時
〜
７
時
…
ウ
イ
ン
タ
ー
ナ

イ
ト
ウ
オ
ー
ク　
場
①
市
民
セ
ン

タ
ー
②
ま
ち
な
か
キ
ャ
ン
パ
ス
長

岡
大
手
③
ア
オ
ー
レ
長
岡　
申
11

月
26
日
㈫
か
ら
各
前
日
ま
で

❸
み
ん
な
の
食
育
塾

①
親
子
で
作
る
お
せ
ち
料
理

日
12
月
７
日
㈯　
講
グ
ラ
ン
ド
ホ

テ
ル
日
本
料
理
料
理
長
・
野
元
真

善
さ
ん　
対
小
学
生
以
上
と
保
護

者　
定
10
組
先
着　
￥
１
人
４
０

０
円

②
伝
承
料
理
コ
ー
ス

　
～
山
古
志
の
郷
土
料
理
～

日
11
月
19
日
㈫　
定
20
人
先
着　

￥
４
０
０
円◇　　

　
　
◇

①
②
い
ず
れ
も　
時
午
前
10
時
〜

午
後
１
時　
場
さ
い
わ
い
プ
ラ
ザ　

持
エ
プ
ロ
ン
、
三
角
巾
、
マ
ス
ク　

申
①
11
月
29
日
㈮
②
12
日
㈫
ま
で

（
Ｈ
可
）

❹
歩
く
だ
け
で
脳
ト
レ
教
室

日
11
月
28
日
〜
12
月
26
日
の
毎
週

木
曜
日
午
前
10
時
〜
11
時
30
分

（
計
５
回
）　
場
市
立
劇
場　
内

ス
ク
エ
ア
ス
テ
ッ
プ
運
動
な
ど　

対
75
歳
以
上
で
初
参
加
の
人　
定

20
人
先
着　
持
内
履
き　
申
11
月

11
日
㈪
か
ら

❺
つ
き
イ
チ
脳
活
～
レ
ク
リ
エ
ー

シ
ョ
ン
や
ｅ
ス
ポ
ー
ツ
に
ト
ラ

イ
！
脳
ト
レ
フ
ェ
ス
～

日
11
月
26
日
㈫
午
前
10
時
〜
11
時

30
分　
場
み
し
ま
会
館　
対
65
歳

以
上　
定
20
人
先
着　
申
11
月
11

日
㈪
か
ら

❻
食
育
講
演
会　
　
　
　
　
　
　

「
食
品
ロ
ス
を
減
ら
す
！
冷
蔵

庫
収
納
と
食
品
保
存
の
コ
ツ
」

日
11
月
29
日
㈮
午
後
１
時
45
分
〜

３
時
10
分　
場
リ
リ
ッ
ク
ホ
ー
ル　

講
料
理
研
究
家
・
島
本
美
由
紀
さ

ん　
定
１
０
０
人
先
着　
申
随
時

（
Ｈ
可
）

▶
食
品
ロ
ス
削
減
ア
ド
バ
イ
ザ
ー
で
も

あ
る
講
師
の
島
本
さ
ん

❼
あ
な
た
の
健
康
相
談
会

日
①
11
月
26
日
㈫
②
27
日
㈬
③
12

月
６
日
㈮
④
９
日
㈪
⑤
17
日
㈫
⑥

18
日
㈬　
時
①
②
③
⑤
午
後
１
時

〜
４
時
④
⑥
午
前
９
時
30
分
〜
午

後
０
時
30
分　
場
さ
い
わ
い
プ
ラ

ザ　
内
健
診
結
果
の
説
明
、
生
活

習
慣
病
の
予
防
・
改
善
指
導　
相

談
員
＝
栄
養
士
、
保
健
師　
定
６

人
先
着　
持
健
康
手
帳（
あ
る
人
）　

申
①
②
11
月
15
日
㈮
③
④
29
日
㈮

⑤
⑥
12
月
６
日
㈮
ま
で

❽
骨
粗
し
ょ
う
症
予
防
講
座

日
12
月
３
日
㈫
午
前
10
時
〜
11
時

30
分　
場
さ
い
わ
い
プ
ラ
ザ　
内

骨
密
度
の
簡
易
測
定
、
運
動
・
栄

養
指
導　
講
保
健
師
、
運
動
指
導

員
な
ど　
定
30
人
先
着　
申
11
月

20
日
㈬
〜
27
日
㈬

❾
死
別
の
悲
し
み
ケ
ア　
　
　
　

こ
こ
ろ
の
と
ま
り
木
相
談
会

日
①
11
月
25
日
㈪
②
12
月
18
日
㈬　

時
午
後
２
時
30
分
〜
４
時
30
分

�
こ
こ
ろ
の
健
康
相
談
会

日
①
11
月
20
日
㈬
②
26
日
㈫
③
12

月
６
日
㈮　
時
午
後
２
時
〜
４
時

◇　
　
　
　
◇

❾
�
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
❾
①
11
月
15
日
㈮
②
12
月
９
日

㈪
�
①
11
月
11
日
㈪
②
15
日
㈮
③

27
日
㈬　
問
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

寿
は
つ
ら
つ
課
さ
い

�

Ｔ
39
・
２
２
６
８

●
認
知
症
サ
ポ
ー
タ
ー
養
成
講
座

日
11
月
27
日
㈬
午
前
10
時
〜
11
時

30
分　
場
社
会
福
祉
セ
ン
タ
ー　

講
認
知
症
キ
ャ
ラ
バ
ン
・
メ
イ
ト　

定
20
人
先
着　
申
随
時

●
上
級
救
命
講
習
会

　
修
了
者
に
は
証
明
証
の
交
付
、

な
が
お
か
ペ
イ
３
０
０
ポ
イ
ン
ト

の
プ
レ
ゼ
ン
ト
が
あ
り
ま
す
。

日
12
月
７
日
㈯
午
前
９
時
〜
午
後

６
時　
場
消
防
本
部　
内
乳
児
〜

成
人
へ
の
心
肺
蘇
生
法
、
Ａ
Ｅ
Ｄ

の
使
用
方
法
、
応
急
手
当
な
ど　

定
30
人
先
着　
申
11
月
11
日
㈪
か

ら
長
岡
消
防
署
Ｔ
35・２
１
９
３
へ

●
11
月
９
日
㈯
～
15
日
㈮
は　
　

秋
の
全
国
火
災
予
防
運
動

��

守
り
た
い　
未
来
が
あ
る
か
ら

��

火
の
用
心

　
冬
に
向
け
て
、
暖
房
器
具
を
使

用
す
る
機
会
が
多
く
な
り
ま
す
。

火
の
取
り
扱
い
に
は
十
分
注
意
し
、

火
事
を
出
さ
な
い
よ
う
に
し
ま
し

ょ
う
。

問
消
防
本
部
予
防
課
Ｔ
35
・
２
１

９
０

　ごぼうとしょうがが入ることで風味がア
ップ！食感が楽しめるつくねです。よく噛
んで味わって食べてみてください。

※写真は三和保育園で撮影しました

Vol.3
保育園メニュー
ごぼう入り
カミカミつくね

■作り方
❶�ごぼうは半月切り、しょうがはすりおろし、　
豆腐は水気を切る。

❷�❶、豚ひき肉、片栗粉、しょうゆを混ぜ合わ
せ、小判型にする。

❸フライパンに油を引き、❷を両面焼く。
❹�焼き色がついたらふたをして蒸し焼きにする。火が通っ
たら取り出す。

❺フライパンに◎を入れ、軽く煮立たせる。
❻とろみがついたら、❹にかける。

▲過去の
レシピは
こちら

■材料（４人分）
　　豚ひき肉……… 200ｇ
　　木綿豆腐…………80ｇ
　　ごぼう……………40ｇ
　　しょうが………１かけ
　　片栗粉………大さじ１
　　しょうゆ …小さじ１／２

　　油……………小さじ１
　　しょうゆ……小さじ２
　　砂糖…………小さじ２
　　みりん………小さじ１
　　水……………大さじ２
　　片栗粉………小さじ１

◎

毎月抽選！最大１万円分の
ながおかペイ ポイントが当たる
問長岡市デジタル地域通貨協議会事務局Ｔ86・7107　
担当＝産業支援課大手Ｔ39・2222
　１店舗につき１会計500円以上をながお
かペイで支払うと応募できます。
日来年１月31日㈮まで

★11月24日㈰ながおかペイの日限定！
　お買い物ポイントが10倍に
　来年３月20日㈷まで利用できる限定ポイントを、１
人上限1,000円分まで付与します。

空き家も忘れずに！
水道管の凍結予防
問水道局業務課Ｔ35・1618

　気温の低下で水道管が凍結すると、破裂し
て漏水することがあります。降雪
前に対策をしましょう。業者へ依
頼する場合の連絡先は、水道局ホ
ームページ（右）で。

特に予防が必要な水道管
●むき出しになっている
　※－４℃を下回ると凍結しやすくなります
●風当たりの強いところにある
●日照時間が短い北向きにある

家庭でできる凍結予防
① 水道管に保温材（古い毛布やタオルも可）

を巻きます。蛇口も包んでください
② 保温材がぬれないよう、ビニールテープを

隙間なく下から巻きます
保
温
材
は
少
し
の
劣
化
や

亀
裂
で
効
果
は
半
減
。

全
体
を
覆
い
ま
し
ょ
う
！

市の女性の委員比率は39.6％
女性の登用に積極的に取り組みます
問人権・男女共同参画課市セT39・2746

　「第３次ながおか男女共同参画基本計画」では、令和
13年度までに審議会や委員会などの女性委員の割合を40
～60％にすることを目標に掲げています。
　今年度の女性登用率は39.6%で、前年度の38.0%より上
昇しました。引き続き、女性登用の推進に努めます。

審議会、委員会などの状況
（過去３年間、数値は４月１日現在）

年度 審議会・
委員会数

女性委員
を含む
会数

女性委員
を含む
会の比率

委員数
（人）

女性
委員数
（人）

女性
委員の
比率

令和４年 83 79 95.2％ 1,140 404 35.4％

令和５年 72 69 95.8％ 1,032 392 38.0％

令和６年 73 71 97.3％ 1,057 419 39.6％

▲わし麻呂くん

地域通貨「ながおかペイ」が２周
年を迎えるよ。期間中は毎月抽
選！たくさんのお店で買い物を
するほど、当選確率が上がるん
だ。詳しくはこちら。

市職員の軽装勤務を通年で行います
　働きやすい職場環境づくりや省エネ対策の推進の
ため、市職員の軽装勤務を通年で行います。職場に
適した快適な服装で執務に当たることで業務の能率
化を図り、市民サービス向上につなげていきます。

●通年でノーネクタイ、ノージャケット
●夏季はポロシャツなどの清涼感のある服装、冬季
はセーターやカーディガンなどの重ね着を励行

※式典への出席など、社会通念上必要と判断される
場合は、ネクタイおよび上着を着用します

問人事課アオＴ39・2201

https://nagaoka-shohinken.jp/digital_nagaoka_pay.html
https://www.city.nagaoka.niigata.jp/suidou/contact/
https://www.city.nagaoka.niigata.jp/kosodate/cate02/recipe.html

