
健康でおいしい
メニューを紹介！

ingredients 

材料（２人分）作りやすい量です ※分量は目安です

ヘルスメイト おすすめレシピ 049

TODAY'S
 MENU

キノコとミルクの炊き込みご飯

米は洗って、30分位水に浸け置く。

作り方

3

1

6 炊きあがったら、器に盛り付け、パセリを飾る。

5 手順４に手順 2、3の具材を入れ、そのまま炊く。
（米に具を混ぜると、均一に炊けません）

米 １合
しめじ ４0g
まいたけ ４0g
にんじん ４0g

問合先　保健センター　（☎ 75‐6471）

牛乳 １００ml
ベーコン ３0g
コンソメ（顆粒） 小さじ１
パセリ 適量

2 しめじ・まいたけは石づきを取り、食べやすいよう
にほぐす。
にんじんは薄めにいちょう切り、ベーコンは 1cm幅に
切る。

4
炊飯器に米・コンソメ・牛乳を入れ、「１」の目盛
りまで水を加えて混ぜる。
（固形コンソメの場合は、砕いておく）

今月の
ヘルスメイト
さん

POINT
牛乳と一緒に炊き込むことで、カルシウムを摂
取できます。まいたけには、ビタミンＤが含ま
れています。しめじやベーコンも加わり、牛乳
のにおいも気にならない美味しい炊き込みご飯
です。

エネルギー 塩 分

382 kcal 1.2
（1人分当たり）

g

問合先　ごみ政策課（☎ 76‐1187）

小牧市環境キャラクター「エコリン」

教えて！エコリン！ 「古紙・古布類」と「雑がみ」の出し方について

◀詳細はこちら

しっかり分別すれば
資源になるよ。
必ず収集日を確認しよう！

古紙（雨天中止）・古布類 雑がみ収集は月２回
新聞・雑誌・段ボール・飲料用紙パック

収集は週１回

古布類

ひもで十文字に縛り、資源回収場所へ出してください。
※飲料用紙パックは水で洗い、乾燥させてください。

資源用指定袋（緑袋）に入れて出してください。
※ジャンパー（革・ビニール）、ダウンジャケットは破砕
ごみになります。

左記の古紙と油などで汚れた紙以外のすべての紙類
※金属部分やフィルムなどが付着した状態でも取り外す必要
　はありません。

紙袋または資源用指定袋（緑袋）に入れて出してください。
※個人情報が気になる場合や、雨天の場合は、資源用指定袋
（緑袋）に入れて出してください。（袋から出すことなく、
資源化します）
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問合先　支え合い協働推進課（☎ 76‐1149）地域協議会の取組を、リレー形式でお伝えするコーナー地域協議会の取組を、リレー形式でお伝えするコーナー

　９月 23 日、小木小学校で小木小学校区地域協議会主催の
“スターダストトリオファミリーコンサート”を開催しました。
　当日は約 200人の方が来場し、懐かしい曲から最近話題の曲
まで幅広いレパートリーを楽しみました。来場者の皆さんで
一緒に歌ったり手拍子をしたり、音楽を通じて地域の皆さんが
つながれる楽しい時間を過ごすことができました。
　地域協議会の鈴木貴夫会長は「たくさんの方にご参加いただき、
うれしく思います。ファミリーコンサート以外にも、地域の方が
触れ合えるような活動を今後も行っていきたいと思います」と話
しました。
　12月 10日㈰には、北里地区保健連絡員と協働で、小木小学
校にて“健康まつり”を開催します。血管年齢の測定やニュー
スポーツの体験など、健康をついて楽しみながら学べる内容と
なっていますので、ぜひご参加ください。

小木小学校区地域協議会
スターダストトリオファミリーコンサート

当日の様子です▶
　（市政だより）

　　みんなの思いみんなの思い
　　　　明るい社会　　　　明るい社会
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小牧警察署　（☎ 72‐0110）

　部品ねらい（ナンバープレート、
カーナビ、タイヤ等）被害の約７割が
ナンバープレートの盗難被害です。
　盗難防止ネジや警報装置等を活用
し、盗難被害防止を心がけましょう！

ナンバープレート盗被害防止対策

ひとりで悩まず　まずは相談を！

あの人、ひょっとして！？　
～ 皆さんからの情報が犯人逮捕につながります　捜査にご協力を～

◎ストーカー被害に関する相談窓口
　ストーカー被害について、あなたのお住まいを管轄する警察署に相談してください。
　また、警察本部にもストーカー被害に関する専門の電話相談窓口を開設しています。

ストーカー 110番　Tel：052‐961‐0888
◎配偶者等からの暴力から逃れるために 
　ＤＶ被害については、あなたのお住まいを管轄する警察署に相談してください。　
　「私さえ我慢すれば ･･･」と考えるのは危険です。身に危険を感じたときには、迷わず 110番
　してください。早期に安全な場所に避難しましょう。
　その際には、相手方に避難先を知られないように細心の注意を払ってください。
　保護命令の申立てまたは被害の届出のため、診断書・写真などにより被害状況の証拠化を図っ
　てください。        

◎指名手配犯人の逮捕にご協力を！
　警察庁の重要指定を受けて公開手配している警察庁指定重要指名手配被疑者が令和５年９月
　現在、全国で 14人います。「以前、ここで働いていた」、「店によく来る客が似ている」など
　どんな些細なことでも結構ですので、警察に通報してください。

◎聞き込み捜査にご協力を！ 
　あなたの目で見たこと、耳で聞いたことを捜査員にそっと話してください。あなたの一言が
　事件を解決する重要なカギとなります。
　情報を提供していただいた方の個人情報が知られることはありませんので、聞き込み捜査で
　捜査員がお伺いした際には、ぜひご協力ください。
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