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健康づくりへのアドバイス

問問合せ　申申込み

3億円3億円3億円3億円 3,000万円3,000万円3,000万円3,000万円
バレンタインジャンボミニバレンタインジャンボミニ

2等2等 2等

1等1等 1等
前後賞
合わせて

前後賞
合わせて

1等2,000万円×25本・前後賞各500万円

5万円×20,000本5万円×20,000本1,000万円×27本1,000万円×27本
[宝くじ公式サイト］https://www.takarakuji-official.jp/
[宝くじコールセンター］TEL 0570-01-1192 (営業時間 平日10:30～18:30)2/3 水 3/5 金 各1枚 300円2種類同時発売!

（5ユニットの場合 ※1ユニット1,000万枚）（9ユニットの場合 ※1ユニット1,000万枚）

1等2億円×9本・前後賞各5,000万円

野菜を食べていますか？

野菜をたくさん食べるポイント

　さの健康２１プランでは、野菜を毎日食べる人の増加を目標にしています。

　野菜にはビタミン、ミネラル、食物繊維が豊富に含まれています。がんや動脈硬化、糖尿病予防のため、毎日しっ

かり取ることが大切です。

　また、主食・副菜・主菜をそろえた食事を心がけ、調味料などにも工夫をしてみましょう。

■問合せ＝健康増進課 ☎（２４）５７７０　

野菜料理を毎食１皿以上食べる習慣を持つ１

加熱して、かさを減らす（炒める、茹でる、蒸すなど）２

具だくさんのスープやみそ汁にする３

カット野菜や冷凍野菜を活用する４

１日の野菜摂取量の目標

３５０㌘（小鉢５皿分）

（厚生労働省「健康日本２１」）

白菜と小松菜の中華風うま煮

健康サポーター
レシピ紹介

エネルギー１６３ｋｃａｌ
野菜量１１５ｇ　塩分１.２ｇ

■材料（２人分）

白菜‥‥‥‥‥‥１５０ｇ

小松菜‥‥‥‥‥‥５０ｇ

にんじん‥‥‥‥‥３０ｇ

うずらの卵水煮‥‥‥６個

ゴマ油‥‥‥‥‥大さじ１

すりおろし生姜‥小さじ１

水溶き片栗粉

(片栗粉：小さじ１、水：小さじ２)

水‥‥‥‥‥‥‥１００ｍｌ

めんつゆ (２倍濃縮 )‥大さじ２

鶏がらスープの素‥小さじ１/２
{Ａ

①白菜と小松菜は３ｃｍ幅、にんじんは短冊切りにす

る。

②フライパンにゴマ油と生姜を入れ、白菜の白い部分

とにんじんを入れて、火が通ったら残りの白菜と小

松菜を入れてさっと炒める（中火）。

③Ａを入れて煮立たせ、うずらの卵を入れた後、水溶

き片栗粉でとろみをつける。

健康サポーター養成講座

　３回全てに参加することで、健康サポーター

に加入できます。

▲

定員＝１５人　

▲

費用＝無料　

■

申込＝２月１８日（木）までに、健康増進課

１回目（オリエンテーション、講話）

日時 会場

２月２５日（木）
午前１０時～正午

田沼中央公民館２階

２回目（はじめの一歩！運動教室、実技）

日時 会場
２月２２日（月）

佐野市保健センター
３月３日（水）
３月８日（月） 田沼保健センター

※上記のいずれか１日に参加

※各午前９時３０分～１１時

３回目（こころの健康教室、講話）

日時 会場

３月４日（木）
午後２時～３時

市役所６階

／

養成講座を受講し、健康サポーターに加入しよう／

新型コロナウイルス感染拡大防止のため、催し物などが中止や延期とな
る可能性や、施設の休館が延長となる可能性があります。最新の情報は
市ホームページをご覧いただくか、担当部署にお問い合わせください。
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選
挙
立
候
補
予
定
者
説
明
会

　

４
月
11
日

（日）
執
行
予
定
の
佐
野

市
長
選
挙
・
佐
野
市
議
会
議
員
選

挙
に
立
候
補
を
予
定
さ
れ
て
い
る

方
を
対
象
に
、
説
明
会
を
開
催
し

ま
す
。

　

立
候
補
を
予
定
さ
れ
て
い
る
方

ま
た
は
関
係
者
の
方
は
ご
出
席
く

だ
さ
い
。

※
会
場
の
都
合
に
よ
り
、
立
候
補

予
定
者
に
つ
き
定
員
２
人

▼
日
時
＝
３
月
13
日

（土）
午
後
１
時

30
分
～

▼
会
場
＝
市
役
所
７
階
委
員
会
室

▼
内
容
＝
立
候
補
の
届
け
出
に
必

要
な
手
続
き
や
書
類
な
ど
の
説
明

問
選
挙
管
理
委
員
会

☎
（２０）
３
０
３
４

令
和
３
年
度
「
家
庭
ご
み
収

集
カ
レ
ン
ダ
ー
」

　

広
報
さ
の
３
月
号
と
一
緒
に
町

会
に
配
布
し
ま
す
。
３
月
１
日
以

降
は
、
み
か
も
ク
リ
ー
ン
セ
ン

タ
ー
、
葛
生
清
掃
セ
ン
タ
ー
、
市

役
所
総
合
案
内
お
よ
び
田
沼
・
葛

生
行
政
セ
ン
タ
ー
で
も
配
布
し
ま

す
。
※
市
ホ
ー
ム
ペ
ー
ジ
に
は
３

月
１
日
以
降
掲
載

  
ま
た
、
ご
み
分
別
ア
プ
リ
「
さ

ん
あ
～
る
」
で
も
、
ご
み
収
集
日

や
分
別
方
法
を
ご
覧
に
な
る
こ
と

が
で
き
ま
す
の
で
、
ぜ
ひ
ご
活
用

く
だ
さ
い
。

問
ク
リ
ー
ン
推
進
課
☎
（２３）
８
１
５
３

佐
野
桜
（
苗
木
）
の
配
布

　

佐
野
桜
の
苗
木
（
樹
高
２
～
３

㍍
）
を
お
分
け
し
ま
す
。

▼
配
布
日
＝
３
月
中
旬
（
予
定
）

▼
配
布
本
数
＝
100
本
※
先
着
順

（
１
人
２
本
ま
で
）

※
ス
コ
ッ
プ
な
ど
を
ご
用
意
く
だ

さ
い
。
配
布
日
・
場
所
な
ど
は
個

別
に
お
知
ら
せ
し
ま
す

申
２
月
26
日

（金）
ま
で
に
文
化
立
市

推
進
課
☎
（２０）
３
０
４
４

狩
猟
事
故
防
止
の
た
め
に

　

狩
猟
期
間
は
3
月
15
日

（月）
ま
で

と
な
っ
て
い
ま
す
。

　

ハ
ン
タ
ー
が
山
林
内
な
ど
で
狩

猟
を
行
っ
て
い
ま
す
。
ハ
イ
キ
ン

グ
な
ど
で
山
林
に
入
る
方
、
農
林

業
な
ど
に
従
事
さ
れ
る
方
も
気
を

つ
け
ま
し
ょ
う
。

問
農
山
村
振
興
課
☎
（６１）
１
１
６
３

皆さんの生活に関することについてのお知らせです。

●聴覚障がいなどのある方のための新型コロナウイルスに関する相談窓口
　【平日】FAX０２８（６２３）３０５２（午前８時３０分～午後８時）
　【夜間・休日】FAX０２８（６２３）２５２７

　
非接触型対応システム「ＡｖａＴａｌｋ（アバトーク）」を設置しました

■問合せ＝政策調整課 ☎（２０）３０００　

　市では、新型コロナウイルス感染症への対応の一つとして、来庁した市民の皆さんと職員が直

接やりとりをすることなく、画面上の人物（アバター）を通してやりとりをするシステム「Ａｖ

ａＴａｌｋ（アバトーク）」を市役所総合案内に設置したほか、こども課、健康増進課、いきいき

高齢課など各課窓口で試験運用します。

　新型コロナウイルス感染症に対応した「新しい生活様

式」の一部として、また情報技術を活用したリモートでの

対応や、スマートフォンなどで活用することを視野に入れ

ての試験運用です。

　画面上の電話マークのボタンを押すだけで簡単に利用

できますので、ぜひご利用ください。

マ
イ
ナ
ン
バ
ー
カ
ー
ド
の

電
子
証
明
書
の
有
効
期
限
に

つ
い
て

　

マ
イ
ナ
ン
バ
ー
カ
ー
ド
に
搭
載

さ
れ
た
２
種
類
の
電
子
証
明
書
に

は
有
効
期
限
が
あ
り
ま
す
。
有
効

期
限
が
切
れ
て
い
る
場
合
、
コ
ン

ビ
ニ
交
付
や
ｅ
︲
Ｔ
ａ
ｘ
を
利
用

し
た
確
定
申
告
の
サ
ー
ビ
ス
な
ど

が
利
用
で
き
な
く
な
り
ま
す
の

で
、
ご
注
意
く
だ
さ
い
。

　

ま
た
ｅ
︲
Ｔ
ａ
ｘ
の
利
用
に
は

署
名
用
電
子
証
明
書
、
利
用
者
証

明
用
電
子
証
明
書
お
よ
び
券
面
事

項
入
力
補
助
用
の
暗
証
番
号
が
必

要
で
す
が
、
暗
証
番
号
を
一
定
回

数
間
違
え
る
と
ロ
ッ
ク
が
か
か

り
、
暗
証
番
号
の
再
設
定
が
必
要

と
な
り
ま
す
。

　

有
効
期
限
が
切
れ
て
い
る
方
や

暗
証
番
号
の
再
設
定
が
必
要
な
方

は
お
問
い
合
わ
せ
く
だ
さ
い
。

▼
持
参
品
＝
マ
イ
ナ
ン
バ
ー
カ
ー

ド
（
本
人
が
来
庁
し
て
く
だ
さ
い
）

※
電
子
証
明
書
の
更
新
に
は
暗
証

番
号
が
必
要
で
す

問
市
民
課
☎
（２０）
３
０
１
６

田
沼
行
政
セ
ン
タ
ー

☎
（６１）
１
１
２
４

葛
生
行
政
セ
ン
タ
ー

☎
（８６）
４
７
１
３

▲総合案内の様子

タッチパネ
ルで簡単

操作！

パネルの
消毒も行

っています




