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◆日や場などの略字の見方は７ページ
◆対どなたでも、定特になし、￥無料、申不要（直接
会場へ）の場合は、記載なし

◆申に電話、ファクス、Ｅメール、Ｈ（市ホームペー
ジ）の記載がある場合は、その方法で申し込み可

アオ＝アオーレ長岡　　市セ＝市民センター
大手＝大手通庁舎　　　ミラ＝ミライエ長岡
さい＝さいわいプラザ
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●11月の集団健(検)診日程　

場さいわいプラザ（★はトチオーレ）
♥女性のみの健診日
※この他の開催日は健康増進課にお
問い合わせいただくか、４月に配布
した健康カレンダーをご覧ください
申健診専用番号Ｔ32・5000へ
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がんによる市民の死亡者は年間1,000人
健診で手軽に健康管理！

問健康増進課さいＴ32・5000
　市の特定健診やがん検診は、１項目あたり500
円～2,000円で受けられます。65歳以上は無料の
項目も。早期発見・治療につなげるためにも、健
（検）診を活用してお得に健康管理をしましょう。

脳がいくつになっても脳がいくつになっても
成長する10か条成長する10か条

働く人のいのちを守る働く人のいのちを守る
～あなた・家族・職場でできること～～あなた・家族・職場でできること～
問健康増進課さいＴ39・7508

　㈱脳の学校代表取締役で医師の加藤俊
と し の り

徳さん
（写真）が、認知症を予防し元気に過ごす秘訣を
お伝えします。
時午後１時30分～３時15分　場リリッ
クホール　定430人先着　申10月14日
火～29日㈬に電話または専用フォーム
（右）で

日11月11日㈫午後２時～４時　場リリッ
クホール　定450人先着　申11月７日㈮
までに電話または専用フォーム（右）で

❶講演
　「自死で家族を亡くした経験から伝えたいこと」
講自死遺族のつどい ゆったりカフェ龍の会代表・
南部節子さん

❷シンポジウム「こころのＳＯＳを見つける～
働く人のメンタルヘルス」

講三島病院副院長・田中晋さん、青森県立保健大
学教授・反町吉秀さんほか

介護予防介護予防
講演会講演会

こころの健康づくり講演会こころの健康づくり講演会11/２
㈰

実施日 午前 午後 実施日 午前 午後
 ４日㈫ ○ 15日㈯ ○
 ６日㈭ ★ 17日㈪ ○
 ７日㈮ ★ 18日㈫♥ ○
10日㈪♥ ○ ○ 21日㈮ ○ ○
11日㈫ ○ ○ 25日㈫ ○ ○
12日㈬ ○ 26日㈬ ○ ○
13日㈭ ○ 27日㈭♥ ○
14日㈮♥ ○ 29日㈯ ○

▲予約は
こちら

Vol.14
学校メニュー学校メニュー
鮭のチーズ鮭のチーズ
タルタルタルタル

■作り方
❶�鮭に片栗粉をまぶし、180℃の油で揚げる。
❷◎を鍋で加熱してタレを作り、❶に絡める。
❸�玉ねぎ、きゅうりをみじん切りにして、ゆで
て冷やし、☆と混ぜ、タルタルソースを作る。

❹❷に❸をかける。

　魚に下味を付けずにタレを絡めること
で、少ない調味料でもしっかり味を感じ
ることができます。
※写真は南中学校で撮影しました

■材料（４人分）
　鮭の切り身………………………４枚（１枚50ｇ程度）
　玉ねぎ…………40ｇ　　  きゅうり……………12ｇ
　片栗粉…………適量　　  揚げ油………………適量

▲過去の
レシピは
こちら

　  しょうゆ…小さじ１　　みりん………小さじ１弱
　  砂糖……大さじ１強　　酒………………小さじ２◎

　  酢…………小さじ２　　砂糖………小さじ１／３
　  カッテージチーズ………………………………20ｇ
　  マヨネーズ………………………大さじ２と２／３
☆

～認知症を予防するために～～認知症を予防するために～
問健康増進課さいＴ39・7508


