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スマートフォンでもಡめます
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ຽ͕த৺ͷࢢ
ͭ͘͹εʔύʔαΠΤϯεγςΟ΁

շద Ͱ ศར ͳੜ׆Λ
ૹΕΔࣾձΛ࣮͠ݱ·͢

人ࠃ֎

ʰお知Βͤの自ಈ഑৴ ʜɦスマートフォンアプリʮつくスマʯで、こどもの
年齢に応じた৘ใを自ಈ഑信。

ʰこͲ΋.
㈠ ㉃ ㇻ

BB4 ʜɦ主要なެ園まで、௿଎の自ಈӡసंで҆全なҠಈをࢧԉ。
ʰࣗಈ഑ૹϩϘοτなͲにΑΔങい෺の利便ੑ্޲ ʜɦେܕスーパーなど
から、24時間いつでもૉૣく഑送。

子育てੈଳ

日本語が苦手で必要な 
情報が手に入らない…

ʰଟޠݴϙータルΞϓϦ ʜɦଟޠݴ対応の
ʮつくスマʯで৘ใをਝ଎に入手。
ʰආ೉ॴɾඃࡂঢ়گのՄࢹԽ ʜɦආ೉状گ、
。などをʮつくスマʯで表ࣔگ状֐ࡂ

学 生
勉強しながら社会貢献 
するにはどうすれば…

駅・大学・研究機関間の 
移動が大変…

ʰスマーτΩϟンύス ʜɦஜ೾େ学でさまざまな先୺
的αーϏスの࣮ূ࣮験をߦい、ಘられた੒Ռをஜ೾େ
学キャンパスとつくば市内で相ޓにల։。

ʰࣗಈӡస॥؀バス ʜɦӺ・学校・研究機ؔの間を自ಈ
ӡస॥؀バスでҠಈ。

高ྸऀ ʰҩྍ.
㈠ ㉃ ㇻ

BB4 ʜɦපӃまでのҠಈや受け付けがスムーζで଴たずに受਍。ࢧ෷いも簡୯。
ʰҠಈスーύーのߴ౓Խ ʜɦҠಈスーパーの位置がスマートフォンで分かる。 
Ӧ業場所と自୐間を自ಈӡసंいすなどでҠಈ。

ʰԕִҩྍのߴ౓Խ ʜɦ自୐からオンラインでҩ師に相談。
ドローンによるༀの自ಈ഑送も。

土地勘がなく災害時に 
避難所に行けるか心配…

スマートシティઓུ課

　4月12日、国からつくば市とେࡕ市がʮスーパーシティܕ国家ઓུಛ別۠域ʯ
に۠域ࢦ定され、つくば市は、ޙࠓさまざまな分໺で先୺的αーϏスを市ຽの
օさんにఏڙできるようになりました。ࠓ回は、つくばスーパーαイエンスシティ
により、どのようにつくば市の๊える地域課୊を解ܾし、市ຽのօݱ૝の࣮ߏ
さんにշదで便རな฻らしをもたらしていくのかを঺介します。

ʮҩྍ .BB4ʯ
やʮͭ͘スϚʯ
などのৄࡉは
ϖʔδͰʂ࣍

※スーパーシティఏҊ時に、国੎ௐࠪによるつくば市の人ޱ分布に基ͮき、市ຽをʮ高齢ऀ、子育て・ڞ働き、େ学生、外国人研究ऀʯといった、つくば市にಛ௃的な4۠分の対象ऀ૚をઃ定しています。

つくばスーύーαイΤンスシテΟߏ૝ʜつくば市が、国にఏ出したʮスーパーシティܕ国家ઓུಛ別۠域のࢦ定にؔするఏҊ書ʯの中でࣔしたߏ૝。先୺的なٕ術を活用することで、市ຽがさまざまな৽たな選୒ࢶ
を持つことができ、それぞれに合った生活༷ࣜを࣮ݱしていく社会を໨ࢦすもの。ʮスーパーシティʯについては3ページӈ上部で解説しています。

移動手段が少なく、 
通院や買い物が大変…

忙しくてこどもの 
予防接種を忘れがち…

子連れだと買い物や 
公園に行くのも大変…

近くに病院が少なく、 
気軽に相談できない…

�ʙ�ϖʔδͰৄ͘͠঺հ

�ϖʔδͰৄ͘͠঺հ
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広報つくば  2022年（令和4年）6月1日

पล部に住Ήंをӡసできない高
齢の方がපӃにߦこうとした場合、
ᶃ最寄りのバスఀまでʮҠಈʯし、
ᶄバスの౸着をʮ଴ってʯ৐ंし、
ᶅ場合によってはʮ৐りܧいでʯ、
ᶆපӃに着いたらʮ受け付けʯをし、
ᶇ਍察を受けたらʮࢧ෷いʯをし、
ᶈༀをもらい、
ᶉまたバスをʮ଴ってʯ帰୐する、
というྲྀれになります。つくば市
は޿くɺ௨Ӄに΋͔なりの࣌間͕
͔͔り·す。

の法཯では、投ථ所に଍をӡんで投ථをしなけれࠓ
ばならないというܾまりごとがあります。そのため、
投ථをしたくても、ఱؾや体ௐ、投ථ所までのҠಈ手
ஈなど、さまざまな理༝でଟくの方が投ථ所にߦけ
ないݱ状があります。

家事や育ࣇで手が཭せずങい物にߦけない、ڞ働きで昼間は自୐にいないため自分の౎合
に合わせて欲しいときにՙ物を受けऔることができない、重くてӡべないなど、日常的に
ങい物にෆ便をײじている方がগなくありません。

஫文した঎品を、໷間もؚめて希望の時間ଳに自୐などࢦ定の場所にಧけてくれるαーϏ
スです。׬全無人の自ಈ഑送であるためײ染঱対ࡦにも༗ޮであり、また、重いՙ物をӡん
でくれるため、高齢の方にとってもങい物が楽になります。

投ථ所の場所や生活スタイルにؔわらず、スマート
フォンなどから、どこでもܰؾに投ථできる࢓組み
です。ߦݱ法ではެ職選ڍに使うことはできません
が、੍ن؇和により使用がՄ能となれば、投ථ཰の޲
上も期଴できます。また、投ථ所の受
付業຿を最小化できるほか、投ථ݁
Ռのूܭがਝ଎になり、コストをܰ
減できるޮՌもあります。

2021年、ฒ木中౳教育学校やᣕᕡ学園の生ె会選ڍでインターネット投ථが使われました。

௨Ӄɾड਍ɾձܭがスϚʔτϑΥϯのΞϓϦͰ؆୯にまͱΊてͰ͖るʮҩྍ.
㈠ ㉃ ㇻ

BB4ʯ

౤ථॴに͔ߦな͘て΋͍ͭͰ΋ど͜Ͱ΋౤ථがͰ͖るʮインターωοτ౤ථʯ

��時間ࣗ୐Ͱങ͍෺がͰ͖、঎඼Λड͚औΕるʮࣗಈ഑ૹϩϘοτʯ

଴たͣに਍察がड͚Βれる

ͭ͘͹εʔύʔαΠΤϯεγςΟͰ͜ͷΑ͏ͳ͜ͱ͕࣮͠ݱ·͢

インターネットでどこかΒでも౤ථできる

自ಈ഑ૹロボットで自宅にいͳがΒいつでもങい෺できる

tsukuba 

自୐で予໿

:PV5VCF でʮҩྍ
.BB4ʯ࣮ ͕ݧ࣮ূ
らΕ·すݟ

ペデストリアンデッキを
૸る自ಈ഑送ロϘット

タクシー৐ं時
にإೝূなどで
受け付け

පӃでは自ಈӡస
ंいすでҠಈ
଴たずに受਍

෷いもࢧ
アプリで
簡୯に

スマートシティઓུ課

例えばこのような困りごとが… こうして解決!

例えばこのような困りごとが…

こうして解決!

例えばこのような困りごとが…

こうして解決!
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FSWicFのུ。出ൃ地から໨的地までのҠಈに
最దな交௨手ஈのࡧݕや予໿・ࢧ෷い、さらにはපӃやߦ੓αーϏスなどの
予໿・ࢧ෷いが、スマートフォンのアプリなどで一括でできるαーϏス。

tPNPSSPX labP
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スーύーシテΟͱは
　A*（人޻஌能）やϏックデータ（๲େなデー
タのू合体）などのະདྷٕ術を活用すること
で、生活の中のʮࠔりごとʯの解ܾをਤるऔり
組みです。住ຽがʮ住みたい、住みଓけたいʯ
とײじるまちͮくりを໨ࢦし、データのར活
用とن ・੍੍ ౓改ֵを推進し、
฻らしをࢧえるαーϏスを
地域に社会࣮૷します。

広報つくば  2022年（令和4年）6月1日

Ҡಈスーパーがどこを૸っているかや、予定ど、ࠓ
おりに౸着するかが分からないため、Ӧ業場所で଴
たされてしまう場合があります。

ҠಈスーパーがӦ業場所に近ͮくと、スマートフォ
ンのアプリで௨஌します。また、地ਤ機能でҠಈスー
パーがࠓどこにいるのかを஌ることができ、予定時
刻に౸着するかどうかが分かります。

スϚʔτϑΥϯのΞϓϦͰ�
ҠಈスーύーのҐஔ৘ใ͕分͔Δ

Ҡಈスーパーの౸ணが෼かる

市内在住・在勤・在学の方につくば市からの各छ৘ใをఏڙするスマートフォン޲けアプリで
す。お住まいの地۠や受けऔりたい৘ใのछྨ、年代（೚ҙ）、家଒ߏ੒（೚ҙ）などをొ࿥する
と、そのઃ定内容に応じた৘ใが自ಈ的に഑信されるほか、各छߦ੓手ଓきや地ਤ৘ใなどを
簡୯に୳すことができます。また、ଟくの国・地域の方が฻らすつくば市のಛ性を踏まえ、ଟ
表ࣔにも対応しています。ॳめてアプリを使う方、4/4を使わない方にも҆心してごརޠݴ
用いただけます。ޙࠓ、さらに機能をॆ࣮させていきます。

εϚʔτϑΥϯΞϓϦʮͭ ε͘Ϛʯ഑৴தʂ
˝ΞϓϦのμ΢ンϩードはこͪら˝
App 4tPSFまたは(PPglF 1layでʮつくス
マʯをࡧݕ、もしくは23コードから

ʮύοͱݟΒΕͯʯʮ͙ͮ͘͢ؾʯʮཉ͍͠৘ใΛड͚औΕΔʯ

ͭ͘εϚに関する
詳細や最新情報

⾢アプリの地ਤ機能
使用時のイメージ

市੓を΋ͬͱΘ͔りやすく
つくば市͔Θら൛チϟンωル

΋ͬͱ஌りͨいʂ 
つくば市͔Θら൛

市長と担当職員による対談形ࣜで、つくばスー
パーαイエンスシティߏ૝の
֓要や、つくば市がスーパーシ
ティに選ばれたܦҢなどをわ
かりやすく解説しています。

つくば市イメージキャラクターʮフックンધ長ʯ
のૉ๿なٙ問に市長が౴える
2ˍA形ࣜで、つくばスーパー
αイエンスシティߏ૝をわか
りやすく঺介しています。

例えばこのような困りごとが…

こうして解決!

でも、結局スマートフォンが使えないと、
スーパーシティの先端的サービスは受けられないんじゃ…

ここまで঺介した各αーϏスは、スマートフォンのアプリな
どを௨じてごར用いただくことを૝定しています。スマート
フォンのૢ作にෆ҆のある方޲けに、2021年౓からスマー
トフォン教ࣨなどを࣮ࢪしており、ޙࠓもਵ時ߦっていく予
定です。どの年齢૚の方にもスマートフォンを਎近にײじて
もらえるようऔり組んでいきます。

つくばスーύーαイΤンスシテΟߏ૝ମݧ会
ここまで঺介した各αーϏスをはじめ、スーパーシティの先୺的なٕ術を
ܾ、はࡉըしています。申し込み方法などのৄاに体験できる内容をࡍ࣮
定次ୈ市ホームページやつくスマなどでお஌らせします。

7月16日（土）10:30-15:30 ※มߋの場合あり
イーアスつくば2階イーアスホール〔研究学園5-19〕

͞Βʹৄ͘͠ Θ͔Γ΍͘͢
εʔύʔγςΟΛʮ͔ΘΒ൛ʯͰʂ

スーパーシティ体験イベントにࢀՃしてみ·ͤんかʁ

つくばスーパーサイエンスシティ構想の実現には、 
市民の皆さんのご協力が必要不可欠です
　スーパーシティの基本は、市ຽのօさんのさまざまなʮࠔりごとʯ
を解ܾする、市ຽ中心のまちͮくりです。そのため、օさんがどのよ
うなʮࠔりごとʯを、どのようなαーϏスで解ܾすることを望んでい
るのかを、ޙࠓ、住ຽ説໌会などで直接օさんと対話しながら֬ೝし
た上で、各औり組みをஸೡに進めていきます。
　次ੈ代の子どもたちにތれるまちを市ຽのօさんとʮともに૑るʯ
ために、ࢪ࣮ޙࠓする࣮ূ࣮験にࢀՃいただいたり、各औり組みにご
ҙ見をいただいたりするなど、さまざまな形でのごڠ力をおئいします。

˛Ҡಈスーパーでの 
ങい物の༷子

.ɺҩྍޙࠓ
Ϛ ʔ ε

BB4΋Πϯλʔωοτ౤ථ΋ɺ
ʮͭ ε͘ϚʯΛ௨ͯ͠Ͱ͖ΔΑ͏ʹ͍͖ͯ͠·͢

ಈըͰ΋

໘Ͱ΋ࢴ
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広報つくば  2022年（令和4年）6月1日

こども੓ࡦ課ࣇಐख౰制౓改ਖ਼のご案಺2022年度
����೥1�月څࢧ分から、ࣇಐ手当੍౓が一部มߋされます。ৄ 。は市ホームページをごཡになるか、お問い合わせくださいࡉ

⁞ॴಘ制ݶݶ౓ֹ  ॴಘ্ݶݶ౓ֹ
ැ養਌଒౳の਺

※（ ）内は例
ॴಘֹ
（ສԁ）

収ೖֹの
໨ （̓ສԁ）

ॴಘֹ
（ສԁ）

収ೖֹの
໨ （̓ສԁ）

�人
（લ年຤にࣇಐが

生まれていない場合など）
6�� ����� ��� 1
�71

1人
（ಐ1人の場合などࣇ）

66� �7��6 ��6 1
1�4

�人
ಐ1人ʴ年ऩ103万円ࣇ）
以下の഑ऀۮの場合など）

6�� �17�� ��4 1
16�

�人
ಐ2人ʴ年ऩ103万円ࣇ）
以下の഑ऀۮの場合など）

7�6 �6� �7� 1
���

4人
ಐ3人ʴ年ऩ103万円ࣇ）
以下の഑ऀۮの場合など）

774 1
��� 1
�1� 1
���

�人
ಐ4人ʴ年ऩ103万円ࣇ）
以下の഑ऀۮの場合など）

�1� 1
�4� 1
�4� 1
�76

౓ֹを௒えるݶݶಐを養育している方の所ಘが、次の表の ॴಘ্ࣇ　
場合、ࣇಐख౰はڅࢧさΕ·ͤΜ（ड֨ࢿڅফ໓）。

஫ҙ఺
にɺॴಘ͕දの をԼճͬͨ৔ޙさΕなくなͬͨڅࢧಐख౰なͲ͕ࣇ⾣

߹はɺ改Ίてೝ定੥ٻॻのఏग़なͲ͕ඞཁになり·すɻ
、ಐを養育している方の所ಘがࣇ⾣

⾣表の⁞ະຬの場合は、ࣇಐ手当をڅࢧします。
ಐ1人当たり、3歳ະຬは一཯15,000円、3歳以上小学校मྃલࣇ※　　

は一཯10,000円（ୈ3子以߱15,000円）、中学生は一཯10,000円
⾣表の⁞以上 ະຬの場合は、法཯のෟଇに基ͮくಛ例څ付（ࣇಐ1人

当たり月ֹ一཯5,000円）をڅࢧします。
⾣ʮऩ入ֹの໨҆ʯは、څ༩ऩ入のみでࢉܭしています。あくまで໨҆で

あり、࣮ ޙ除した߇除などを߇ଛࡶ、除߇除やҩྍ費߇༩所ಘڅはࡍ
の所ಘֹで所ಘ੍ݶを֬ೝします。

ެ຿員の方΁
　ެ຿員の৔߹はɺۈ຿ઌ͔らࣇಐख౰͕څࢧさΕ·すɻ
　以下の場合は、そのཌ日͔ら1�日Ҏ಺に、ݱ住所の市۠ொଜと勤
຿先にಧ出・申੥をしてください。
⾣ެ຿員になった場合
⾣ୀ職などにより、ެ ຿員でなくなった場合
⾣ެ຿員ではあるが、勤຿先の官署にมߋがある場合
˞ ਃ੥͕஗ΕΔͱɺݪଇɺ஗Εͨ月分のख౰͕ड͚らΕなくなり·

すのでご஫ҙくださいɻ

ಛྫڅ෇のڅࢧにɺॴಘ্ݶݶ౓ֹ͕ઃ͚らΕ·す
มߋ఺ �

※ැ養親଒౳の਺は、所ಘ੫法上のಉ一生ܭ഑ٴऀۮびැ養親଒（ཬ親
などにҕୗされているࣇಐやࢪઃに入所しているࣇಐを除く）ならびに、
ැ養親଒౳でないࣇಐでલ年の12月31日において生ܭをҡ持したも
のの਺をいいます。ැ養親଒౳の਺に応じて、ݶ౓ （ֹ所ಘֹϕース）は、
1人につき38万円（ැ養親଒౳が70歳以上のಉ一生ܭ഑ऀۮまたは࿝
人ැ養親଒であるときは44万円）をՃࢉしたֹとなります。

ຖ೥6月にఏग़していͨگݱಧのఏग़͕ݪଇෆཁになり·す
มߋ఺ �

　つくば市では、ຖ年6月1日時఺でのگݱ（所ಘやՃ入年金など）をެ฽
などで֬ೝすることで、گݱಧのఏ出をݪଇෆ要とします。ެ ฽などでݱ
いするئ別௨஌にて書ྨのఏ出などをおݸ、の֬ೝがとれない場合はگ
ことがあります。ただし、ҎԼの方はɺҾきଓきگݱಧのఏग़͕ඞཁです。

⾣഑ऀۮからの๫力などにより、住ຽථの住所地がつくば市とҟなる方
⾣つくば市にށ੶や住ຽථがないࣇಐを養育する方
⾣཭ࠗٞڠ中で഑ऀۮと別ډされている方
⾣法人であるະ੒年ޙ見人、ࢪઃ・ཬ親などの受ऀڅの方
⾣そのଞ、ఏ出のҊ内があった方

ಐがいなࣇ対象となるڅࢧ、ಐを養育しなくなったことなどによりࣇ⾣
くなったとき

⾣受ऀڅや഑ࣇ、ऀۮಐの住所がมわったとき（ଞの市۠ொଜやւ外΁
のస出をؚΉ）

⾣受ऀڅや഑ࣇ、ऀۮಐの氏名がมわったとき
⾣一ॹにࣇಐを養育する഑ऀۮを༗するにࢸったとき、またはࣇಐを養

育していた഑ऀۮがいなくなったとき
⾣受ऀڅのՃ入する年金がมわったとき（ެ຿員になったときをؚΉ）
⾣཭ࠗٞڠ中の受ऀڅが཭ࠗをしたとき
⾣国内でࣇಐを養育しているऀとして、ւ外に住んでいる෕฼からʮ෕

฼ࢦ定ऀʯのࢦ定を受けるとき

Ҿ͖ଓ͖گݱಧͷఏग़͕ඞཁͳํ

෼څࢧಐख౰�݄ࣇ
　2022年5月分までのࣇಐ手当の振込日は、6月1�日（金）です。ࢧ෷
い௨஌は送付しませんので、ご自਎で֬ೝしてください。
※金༥機ؔにより振り込みの時間はҟなります。

※受ऀڅの住ຽొ࿥がある市۠ொଜ

ҎԼͷมํ͕߲ͨͬ͋ࣄߋ͸ɺگݱಧͷఏग़͸ෆཁͰ͢
͕ɺ۠ࢢொଜ˞ʹมߋಧΛఏग़͢Δඞཁ͕͋Γ·͢

市ホームページ⾣

৽ܕίϩφ΢イルスϫΫチン̐ ճ໨઀छ͕࢝·り·しͨ
　対象ऀにはॱ次、市から予਍ථ（ӈ上に接छ݊がҹ字されたもの）を送
付します。4回໨接छを希望される方は、予਍ථがಧき次ୈ、接छ予໿が
Մ能です。

ʮ1ࡀ�Ҏ্でɺױ࣬ૅجを༗すΔ方౳ʯが4回໨接
छを希望する場合は、༧਍ථのൃߦਃ੥がඞཁです。

市ホームページ

ਃ੥方๏
⾣インターωοτ（電子申੥）
※4回໨接छで予໿システム΁ログインするࡍは、パスϫードが生年月

日にリセットされていますのでご஫ҙください。（例▷19620601）
⾣ి࿩☎���	���
1��1　8:30～17:15※（土）（日）（ॕ）を除く
⾣૭ޱ　৽ܕコロナ΢イルスϫクチン接छ対ࡦ （ࣨ市役所コミュニティ౩1階）

ਃ੥Մೳ日
�ճ໨઀छ日の4Χ月ޙのಉ日͔ら

（例）3回໨接छ日が2022年2月10日の場合▷2022年6月10日から

ର৅ （ऀ�ճ໨のϫΫチン઀छ͔ら�Χ月͕ܦաしͨɺҎԼのいͣΕ͔）
Ҏ্の方ࡀ�6❶
を༗する方౳ױҎ্で、基礎࣬ࡀ�1❷

༧਍ථ
❶ 60歳以上の方には、઀छՄೳ日（�ճ໨઀छ日の�Χ月ޙのಉ日）の໿1

週間લを໨҆にൃ送します。※予਍ථがಧき次ୈ、接छ予໿ができます。
❷18歳以上で、基礎࣬ױを༗する方౳は、ൃ （রࢀӈཝ）。ਃ੥͕ඞཁですߦ

৽ܕコロナ΢イルスϫクチン接छ対ࣨࡦ
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お 知 ら せ

※新型コロナウイルス感染症の今後の感染の広がりや状況の変化に合わせて、中止、延期 または規模縮小など、変更が生じる場合があります

がん検診の受診券を送付しました
①各種がん検診（青色の封筒）
②婦人科がん検診（ピンク色の封筒）
5月下旬に各種がん検診の受診券を送付しま
した。受診方法を確認し、集団健診に申し込
むか、医療機関で受診してください。詳細は
ライフプランすこやかまたは市ホームページ
をご覧になるか、お問い合わせください。

  ①40〜74歳の社会保険などにご加入の方
②20〜70歳の女性または過
去2年間に受診歴のある71
歳以上の女性
  健康増進課

ひとり親家庭・重度心身障害者等
医療福祉費受給者証（マル福）の更新
受給基準に該当する方には、6月下旬に新し
い受給者証を郵送します。前年の所得の確認
ができない方には通知を郵送しますので、期
限内に手続きをお願いします。

  医療年金課

民営児童クラブの利用費助成
民営児童クラブを利用している児童の保護者
を対象とした助成制度があります。詳細は市
ホームページをご覧ください。

  市に住民登録のある児童の保護者のうち
市民税所得割が非課税または生活保護を
受給している方
  必要書類（こども育成課、市
ホームページに用意）を6月30
日（木）までに郵送または直接

  こども育成課
第26回就学学習会
障害のある子どもの就学（小学校の特別支援
教育・特別支援学校）の現状や保護者の体験談
などをお伝えします。

 7月1日（金）10：00〜12：00
 ふれあいプラザ〔下岩崎2164-1〕
  市内在住で障害のある子どもの保護者ま  
たは支援者
 先着100人　  300円（資料代）
  6月17日（金）までに人数、参加者氏名、住所、
☎︎をメールで

 つくば市福祉団体等連絡協議会
　  Renkyo298@gmail.com

 障害者地域支援室

ペアレント・トレーニング講座
子どもの困った行動にどう対応するか、主に
演習を通して子育てのヒントをつかみます。

  7月6日・20日、8月3日・17日・31日、
　 9月28日（水）10:00〜12:00

 市役所3階会議室302
  おおむね3〜6歳の児童の保護者で、全日
程に参加できる方
市公認心理師　  先着6人
  6月15日（水）までに氏名、住所、子どもの
年齢、☎︎、  を電話またはメールで

  こども未来課  wef044@city.tsukuba.lg.jp

健康アップ講演会 
〜「糖尿病」の最新情報〜
糖尿病専門医による講演を行います。保健師・
管理栄養士による高機能体組成測定会や個別
相談会も実施します。※オンライン同時開催

 6月22日（水）13：30〜14：30（受付13：15〜）
 市役所2階会議室201
 市内在住の方
山
やまざきかつや

﨑勝也氏(川井クリニック院長)
 先着50人
 6月20日（月）までに電話またはメールで
 桜保健センター☎︎029(857)3931

　  phc020@city.tsukuba.lg.jp

精神障害者のための家族会
精神障害がある人の家族が集まり、同じ悩み
を語り合い、お互いを支え合う会です。ご興
味のある方はご連絡ください。

 毎月第3（土）13：00〜15：00
  地域活動支援センターわかば（谷田部老人
福祉センター内）

  市内在住の精神障害がある人の家族
 つくば精神保健福祉会やすらぎの会

　 ☎︎090(3504)4668（塚本）
 健康増進課

つくば子育てサポートサービス
サポーター基礎研修会
子育て中のご家庭を支援する子育てサポー
ターとして必要な基礎知識を学びます。詳細
はホームページをご覧ください。

 7月13日（水）・20日（水）9：30〜15：30
 大穂庁舎2階会議室
  市内在住の子育て経験のある方、子どもが
好きな方、研修後活動できる方
保育士、保健師、消防署員など
  6月30日（木）までに電話で
  社会福祉協議会 つくばファ
ミリーサポートセンター　
☎︎029(879)5504
 こども政策課

◆ 樹木の枝や生け垣が車道や歩道に張り出している
◆ 枯れ木や折れ枝、雑草などにより通行が妨げられている（またはその恐れがある）
◆ 竹林の繁茂により通行が妨げられている（またはその恐れがある）
◆ 大雨などにより土砂が車道や歩道に流出している（またはその恐れがある）

　上記のように、枝の張り出しや倒木等が原因で通行者に事故が発生した場合は、当該樹木の所有
者（管理者）が責任を問われる場合があります。樹木の所有者（管理者）の皆さまは、樹木の伐採・枝
払いや雑草の除去のほか、所有地からの土砂流出防止対策として土留め（柵）を設置するなど、普段
の管理はもとより、強風や大雨、積雪の後は特にご注意ください。

➊  電線や電話線のある箇所の作業は危険を伴う場合があるので、事前に最寄りの東京電力パ
 　ワーグリッド、またはＮＴＴ各支店に連絡し、立ち会いの下で行ってください。
➋  作業に当たっては、通行する自動車・自転車や歩行者の安全確保と、樹木からの転落防止など
 　に十分注意してください。
➌  道路の通行を止めて作業する必要がある場合は、道路交通法上の手続きが必要となりますの
　 で、警察署に相談してください。

作業時の注意事項！

日付 法人・団体 寄贈物資

3月11日 日本水産つくば工場 アルファ米 150食

3月18日 あらた 一般用マスク 56,000 枚

新型コロナウイルス感染症拡大防止のため、物資を寄贈いただきました
　市では、市民や市内事業者などの皆さまから物資の寄贈を受け付けています。
寄贈された物資は、市内医療機関や、市内で必要性が高い機関・施設、または
市内自宅療養者に対して随時配布しています。
　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　   感染症対策室

安全な道路通行のために 樹木・雑草・土砂の適切な管理をお願いします

国民健康保険被保険者証の窓口受け取り
７月中旬に新しい被保険者証を簡易書留郵便
で郵送します。市役所で受け取りを希望され
る方は申し込みが必要です。

  7月20日（水）から窓口で受け取り可
　 ※（土）（日）（祝）を除く8：30〜17：15

  世帯主の方が、申込書(国民健康保険課、市
ホームページに用意)を6月22日(水)必着
で郵送または直接
  国民健康保険課

広報つくば  2022年（令和4年）6月1日

▷市道に関すること＝道路管理課
▷県道に関すること＝土浦土木事務所
　☎︎029（822）4346
▷道路の通行を止める場合＝つくば警察署
　☎︎029（851）0110
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6月5日（日）は市内一斉清掃の日です
道路脇などに捨てられたごみを拾って、みん
なでまちをきれいにしましょう。
※荒天の場合でもごみの収集は行いますが、
実施判断は各区会でお願いします。

  環境衛生課

※新型コロナウイルス感染症の今後の感染の広がりや状況の変化に合わせて、中止、延期または規模縮小など、変更が生じる場合があります

2022年度手話奉仕員養成講座
手話での日常会話や表現技術、聴覚障害者の
生活や福祉制度などを学びます。

 ①入門コース▷7月5日から毎週（火）
　 10:00〜12:00　※全30回
　 ②基礎コース▷7月6日から毎週（水）
　 19:30〜21:30　※全30回

 ①市役所会議室②春日交流センター
 ① 市内在住で手話未経験の方

　 ②市内在住で手話経験が1~3年の方
 各コース15人（抽選）
 3,300円（テキスト代）
  受講申込書（社会福祉協議会・ホームページに
用意）を6月15日（水）必着で郵送または直接

  社会福祉協議会〔〒300-3257 筑穂1-10-4〕 
　 ☎︎029(879)5898

 障害者地域支援室

市民活動センター広報紙掲載記事募集
市民活動団体が7・8月に行うイベントやボラ
ンティアの募集などの掲載記事を募集します。

 市内で行われる公益的活動
  日時、場所、対象、参加費、主催、連絡先
などの必要な情報を6月10日（金）までに
FAX、メールまたは直接

  市民活動センター〔吾妻1-10-1〕
　  029（855）1175
　  ctz015@city.tsukuba.lg.jp 

市民委員募集
詳細は市ホームページをご覧い
ただくか、お問い合わせください。

つくば市生涯学習審議会
つくば市の生涯学習推進に関して調査審議す
る「つくば市生涯学習審議会」に市民の多様
な意見を反映させるため、8月１日〜2024年7
月31日の任期で市民委員を募集します。

  市内在住・在勤・在学の18歳以上で、市の
付属機関などの市民委員を2つ以上併任し
ていない方
 5人
  申込書（市ホームページ、生涯学習推進課
に用意）と小論文「第3次つくば市生涯学
習推進基本計画を踏まえた生涯学習事業
への提言」（800字程度）を6月1日（水）〜
24日（金）必着で郵送または直接

 生涯学習推進課

「つくば市こども未来プラン」に関連する施策
を推進するに当たり、市民の多様な意見を反
映させるため、第1回懇話会開催日から2023
年3月31日までの任期で市民委員を募集しま
す。※第1回懇話会は8月を予定

  市内在住・在勤・在学の18歳以上で、市の付
属機関などの市民委員を2つ以上併任して
おらず、子どもの貧困対策などに関心があり、
日中の会議に参加できる方（計2回程度）
 2人以内
  履歴書、応募の動機を6月1日（水）〜14日
（火）必着で郵送または直接
  こども未来課

宝くじ助成事業申請団体
自治総合センターが宝くじ収入を財源として
行うコミュニティ助成事業について、2023
年度の申請希望団体を募集します。採択団体
は、2023年3月頃に自治総合センターで決定
します。※申し込み多数の場合は抽選。

  区会連合会に所属する区会(過去10年以
内に助成を受けた区会を除く）
  申込書（市ホームページに用意）を6月30
日（木）必着で郵送または直接

 市民活動課

農業法人・農業者の通信販売戦略 
農業法人・農業者のインターネット販売戦略
の実態と特徴、課題を解説します。 

 6月29日（水）13:00〜14:30
 筑波学院大学〔吾妻3-1〕
 農業法人、農業者 
伊
いとうまさゆき

藤雅之氏（筑波学院大学教授）
 先着30人  500円 
  6月19日（日）までに電話または筑波学院
大学ホームページから

  筑波学院大学☎︎029(858)4811
 農業政策課

スマホ･タブレット活用講座（中級1）
スマートフォンの基本操作ができる方を対象
に、インターネットを利用したネットショッ
ピングの利用方法を分かりやすく解説します。
商品検索･購入手続き･支払いができるよう
になります。

  7月15日〜8月19日の毎週(金)
　 10:00〜12:00　※全6回

 市民研修センター
 市内在住･在勤･在学の方 
片
かたおかひでのり

岡秀典氏　  10人（抽選）
 3,500円（資料代込み） 
  講座名、住所、氏名、年齢、☎︎を記入し、6
月24日（金）必着で往復ハガキを郵送、ま
たは返信用の官製ハガキを持参 

  市民研修センター〔〒300-4231北条1477-1〕
☎︎029（867)1153

こころの健康相談
自分や家族のこころの健康に関すること、医
療機関への受診の必要性などを精神科医に相
談できます。 ※治療中の方は、まず主治医に
ご相談ください。

  6月22日（水）9:00〜11:00
  大穂保健センター　  先着2人
 6月1日（水）から電話で
  大穂保健センター☎︎029(864)7841

いばらきマリッジサポーター結婚相談会
出会い・結婚の相談に応じます
茨城県から委嘱されたボランティア「いばらき
マリッジサポーター」が相談に応じます。

  6月26日（日）10：00〜15：00
  市役所2階会議室
  結婚を希望する独身者やその親
 先着10人※要予約
  6月24日（金）までに電話 
または市ホームページから
  こども政策課

歯の何でも電話相談	
入れ歯のことやお子さまの歯の悩み、歯周病、
ブラッシングの仕方など、歯に関する悩みや
質問を無料で歯科医師に電話相談できます

（匿名可）。
 6月5日（日）13:00〜16:00
 茨城県保険医協会☎︎029（823）7930
 健康増進課

パソコン・スマートフォン・タブレットに
関する相談
使い方が分からないなど、パソコンやスマー
トフォン、タブレットに関する困り事を相談
できます。

  毎週（水）　   市民活動センター
  市内在住・在勤・在学の方
 森

も り ま さ は る

正治氏　  先着4人
  氏名、住所、☎︎、相談内容を電話で
  市民活動センター☎︎029(855)1171

行政書士無料相談会
相続、遺言、法人設立、許認可関係全般、農地
転用、帰化、永住・在留資格関係、権利義務・事
実証明に関する相談ができます。 

  6月16日（木）13:00〜16:00
  市役所3階会議室302
  8:30~9:30に茨城県行政書士会県南支部
に電話で ※（土）（日）を除く　
  茨城県行政書士会県南支部

　 ☎︎090(2663)8541
  総務課

お 知 ら せ

つくば観光ボランティアガイド募集
2022年度つくば観光ボランティアガイドを
募集します。

  観光ガイドに興味があり、Zoom の利用
が可能な方または挑戦できる方で、リモー
ト研修と現地研修（それぞれ2日間）を修了
可能な方　
 先着10人程度
  6月1日（水）〜30日（木）にメールで
  つくば観光ボランティアガイド298事務
局（つくば観光コンベンション協会内）

　 ☎︎029（869）8333
　 info@ttca.jp

 観光推進課

認知症サポーター養成講座  
認知症についての知識や認知症の方への接し
方などを学ぶことができます。

  7月13日（水）10:00~11:30
 市役所2階防災会議室3
 市内在住・在勤・在学の方 
つくば市キャラバンメイト　  先着10人
  6月1日（水）から電話で 
  地域包括支援課

その他

つくば市こども未来懇話会
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※新型コロナウイルス感染症の今後の感染の広がりや状況の変化に合わせて、中止、延期または規模縮小など、変更が生じる場合があります

つくばこどもの青い羽根基金
いし·すئ෇のご協力をおد
子どものະདྷをࢧԉするための

ʮつくばこどもの੨いӋࠜ基金ʯ
に寄付のごڠ力をおئいします。
寄付金は、ੈ 代を௒えたශࠔの
࿈࠯をஅち੾るとともに、全て
の子どもたちがເと希望を持って੒長してい
けるよう事業に活用します。なお、寄付金は
ふるさとೲ੫とಉ༷の寄付金߇除がద用され
ます。

ᶃ市ホームページから（クレジットカー
ドܾࡁՄ）ᶄ寄付申込書（市
ホームページに用ҙ）を郵送
または直接
こどもະདྷ課

教科書展示会
2023年౓に使用される教Պ書のలࣔ会をߦ
います。教Պ書Ӿཡޙは、アンέートにごڠ
力をおئいします。

6月10日（金）～23日（木）9:00～17:00
ୈ7教Պ書センター 

　 ▷（月）～（金）市役所4階会ٞࣨ401
　 ▷（土）（日）市役所2階防ࡂ会ٞࣨ2

教育૯຿課

休日のマイナンバーカード申請サポート
マイナンバーカード用のإ写真のࡱӨと申੥
ができます。本人֬ೝ書 （ྨӡస໔1ূڐ఺ま
たは保ূݥやマル෱、生年月日入り਍察݊な
どから2఺）を持ࢀし、本人が申੥してください。

6月19日（日）8:30～17:15
市役所1階30番૭ޱ
市に住ຽొ࿥がある方
市ຽ૭ޱ課

納期限にご注意
�݄30೔（木）のೲ期ݶは次のとおりです。
ೲ期ݶ内にೲ付してください。
ᶃ市ຽ੫ɾݝຽ੫（ୈ1ظ）（શೲ）
ᶄ介ޢอݥ料（ୈظ�）

ᶃ▷ೲ੫課▷市ຽ੫課ᶄ介護保ݥ課

木଄ॅ宅の଱਒਍அ
茨城県木造住୐଱਒਍அ士を派ݣします。ৄ
は市ホームページをごཡになるか、お問いࡉ
合わせください。

 先着10݅
6月15日（水）～8月31日（水）
に申込書（ݐஙࢦಋ課、各૭ޱ
センター、市ホームページに
用ҙ）を直接 
ಋ課ࢦஙݐ

都市計画の決定・変更について
3月31日付でࣔࠂしました。ৄ は市ホームࡉ
ページٴび౎市ܭը課でॎཡできます。
ᶃ 研究学園౎市ܭը用途地域のมߋ（上Տݪ

崎・中੢ಛ定土地۠ը੔理事業۠域内）
ᶄ 研究学園౎市ܭը地۠ܭըのมߋ（上Տݪ

崎・中੢地۠地۠ܭը）
ᶅ 研究学園౎市ܭըެ園のมߋ（近ྡެ園の

5か所の௥Ճ）
ᶆ 研究学園౎市ܭը地۠ܭը

のܾ定（吾妻ୈ三地۠地۠ܭը）
౎市ܭը課

木造住宅の耐震改修費用補助
自୐を଱਒改मする場合、޻事費用の5分の
4以内の （ֹ上50ݶ万円）をิॿします。ৄ ࡉ
は市ホームページをごཡになるか、お問い合
わせください。 

 先着2݅
6月15日（水）～8月31日（水）に
申込書（ݐஙࢦಋ課、各૭ޱセ
ンター、市ホームページに用ҙ）
を直接 
ಋ課ࢦஙݐ

අ用ิॿڈͳブロックญͳどのఫݥة
する場合、要しڈなϒロックญなどをఫݥة
た費用の3分の2以内の （ֹ上10ݶ万円）をิ
ॿします。ৄ は市ホームページをごཡになࡉ
るか、お問い合わせください。

 先着10݅
6月15日（水）～11月30日（水）
に申込書（ݐஙࢦಋ課、各૭ޱ
センター、市ホームページに用
ҙ）を直接 
ಋ課ࢦஙݐ

パブリックコメント手続実施結果の公表
つくば市ߦ੓खଓ౳にお͚Δ৘ใ௨৴のٕज़
の利用にؔすΔ৚ྫのશ෦を改ਖ਼すΔ৚ （ྫ案）

6月30日（木）まで （市ホームページ除く）
৘ใ੓ࡦ課、৘ใコーナー（市役所1階）、
各૭ޱセンター、各地域交ྲྀセンター、市
ホームページ
৘ใ੓ࡦ課

�݄1೔͸人ݖ༴ޢҕһの೔
人ݖ༴護ҕ員੍౓のप஌と人ݖଚ重ࢥ૝のී
༴護ݖを進めています。市では15人の人ٴ
ҕ員が活ಈしており、法຿ہなどで人ݖ相談
をߦっています。

市ຽ活ಈ課

アイラブつくばまちづくり補助金説明会
す市ࢦ性๛かで活力のあるまちͮくりを໨ݸ
ຽ活ಈを対象としたʮアイラϒつくばまちͮ
くりิॿ金ʯの説໌会を։࠵します。

 6月28日（Ր）14:00～16:00
 吾妻交ྲྀセンター
主な活ಈの場が市内にあり、市内在住ŋ在
勤ŋ在学する方2人以上をؚΉஂ体
 先着8人  
6月24日（金）までに氏名、住所、☎、 をメー
ル、FAX（要着信֬ೝ）、電話または直接
市ຽ活ಈセンター〔吾妻1-10-1〕

　 ☎029	855)1171　 029（855）1175
　 ct[015@city.tsukuba.lg.jp

車両盗難にご注意ください
S67ɾ37ं͸ಛに஫ҙ
市内でं྆౪೉
がൃ生していま
す。৽しい年ࣜ
の ं ྆ を ૂ う

ʮ$
㇮ ㈥ ㈵
A/ インϕー

μーʯという手
にも஫ҙが必ޱ
要です。ं ྆と
றं場の྆方に
防൜対ࡦをߦい、
愛ंをकりましょう。

 つくばܯ察署☎029（851）0110
 防൜交௨҆全課

インボイス制度説明会を開催します
事業ऀのօさまに、インϘイス੍౓について
理解をਂめ、੍ ౓։࢝に޲け必要な४උを進
めていただくため、説໌会を։࠵します。
લ半1時間▷੍౓説໌会（全事業ऀ޲け）
人ݸ）事業ऀొ࿥申੥相談会ߦൃ▷半1時間ޙ
事業ऀでফ費੫の課੫事業ऀの方޲け）

6月16日（木）、17日（金）
 　ᶃ9:30~11:30、ᶄ13:30~15:30

土Ӝ੫຿署3号館〔土Ӝ市城๺ொ4-15〕
 先着30人（各回）
6月10日（金）17:00までに電話で
土Ӝ੫຿署☎029	822)3516
 市ຽ੫課

つくばメモリアルホールの予約状況
ホームページから予໿状گを֬
ೝできます。

 つくばメモリアルホール

はかりの定期検査
औҾやূ໌にಛ定ྔܭ器（はかり）を使用する
場合は、2年に1౓の定期ࠪݕを受けなければ
なりません。ྔܭ器のӡൖがஶしくࠔ೉な場
合などは、ຽ間ྔܭ士による代ࠪݕもՄ能で
すので、ご相談ください。

 ᶃ6月7日	Ր)ᶄ6月8日	水)ᶅ6月9日	木)
　 10:30～12:00、13:00～15:00

ᶃ๛ཬ交ྲྀセンターᶄ市ຽホールやたべ
ᶅ市ຽホールくきざき　
 520～3,800円（ಛ定ྔܭ器によりҟなる）
ফ費生活センター☎029（861）1333

アプリを用いた食事管理支援の
研究参加者を募集しています
౶೘පや݂౶஋がؾになる方を対象に、ஜ೾
େ学とࣜג会社おいしい健康が、ཱݙఏҊア
プリを用いた食事管理ࢧԉの研究ࢀՃऀをื
ूします。ৄ は市ホームページࡉ
をごཡください。

 9月30日（金）まで
スマートシティઓུ課

৽ܕコロナウイルスײછ症のӨڹを
ड͚ているऀۀࣄのօ͞·΁
　市では、ࢧࡁܦԉのごҊ内や中小ا業
਍அ士によるܦӦ相談、社会保ݥ࿑຿士
による࿑຿相談が無料でできる「ܦӦࢧ
ԉϫンストップ૭ޱ」を։ઃしており、ଟ
くの方にごར用いただいています。おؾ
ܰにご相談ください。

（月）～（金）8：30~17：15 
　 ※（ॕ）を除く

市役所コミュニティ౩1階
ԉࣨࢧࡁܦ

　 ☎029	883)1378

͓ ஌ Β ͤ 広報つくば  2022年（令和4年）6月1日

☎029（879）0330
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ϋΨΩɾϑΝοΫスなどのهೖྫ
ᶃʙᶆΛす΂てهೖして͍ͩ͘͞ɻ
※在勤の人は勤務先・所在地、在学の人は学校名・所在地を
記入してください。申込は原則1人1通。往復ハガキの場合
は、返信用の住所・氏名も記入してください。
༣ૹઌʢɹ�Ͱࢦఆのな͍΋のʣ
˟��������
ͭ͘͹ֶڀݚࢢԂ�����
ͭ͘͹ࢢ໾ॴ˓˓˓˓˓՝

申

希望講座・コース
希望日・時間

ᶃ〒ʗ住所※
ᶄ氏名（ふりがな）
ᶅ年齢（学年）
ᶆ電話番号
そのଞ必要事߲

広報つくば  2022年（令和4年）6月1日

催 し

ランニングステーションを活用した
ランニング教室
ランニングのステップアップを໨ࢦした教ࣨ
を։࠵します。

 7月9日（土）9：00~11：00
 つくばӺपล（Ӻલެ園८りコース）
18歳以上のランニングॳ心ऀから中ऀڃ
の方   

 15人（抽選） 500円
6月30日（木）までに、市ホームページか
ら、または往復はがきに教ࣨ名、住所、氏名、
年齢、☎、基礎࣬ױの༗無、

　 ランニング習׳の༗無を記入
　 し、必着で郵送

 スポーツ振ڵ課

こどもキックボクシング教室体験会
楽しく体をಈかしながら、ྱ ّ作法の習ಘや、
ू中力・ਫ਼神力の޲上を໨ࢦしましょう。

 6月25日（土）14:30～15:20
 つくば΢Σルネスパーク
 小学1～6年生
岡
おか

田
だ

ਗ਼
きよ

࣏
はる

氏（元キックϘクシングチャンϐ
オン）

 先着20人　 500円
6月24日（金）までに直接૭ޱまたは電話で
 つくば΢Σルネスパーク

　 ☎029（867）5210
 スポーツࢪઃ੔උࣨ

つくば市ຽチϟϦテΟΰルϑେ会
 7月22日	金)
 բϲӜ国ࡍΰルフコース〔下368ݪ〕
 市内在住・在勤の方　  先着200人
▷一ൠʹ3,000円▷スポーツڠ会会員ʹ
2,000円（別途プレー費8,800円）
7月1日 	 金 ) までに、ࢀՃ申込書（市内ΰ
ルフ場、࿅習場、スポーツڠ会に用ҙ）を
FAXまたは直接

 スポーツڠ会事຿ہ（市役所内）
　 029（854）8531

 スポーツ振ڵ課

市内在住・在勤の方、スポーツڠ会バドミ
ントン࿈ໍొ࿥ऀ	େ学生を除く)
1,000円
6月17日	金)までに、େ会名、छ໨、クラス、

　 住所または勤຿先、氏名	フリΨナ)、年齢、 
　 ☎を記入しメールで
　  taikai-FntSy@gPPglFgSPups.cPN

スポーツ協会各種イベント
日ࠒの࿅習の੒Ռをൃشしませんか。

つくば市ຽバレーϘールঁࢠେ会
 7月3日	日)　  桜૯合体育館
 市内在住・在勤の方、スポーツڠ会ొ࿥ऀ
▷一ൠʹ3,000円▷スポーツڠ会会員ʹ
1,000円
6月15日 	 水 ) までに、େ会名、ࢀՃऀ全
員	代表ऀを最ॳに記入)の住所または勤
຿先、氏名	フリΨナ)、年齢、 ☎を記入し、
FAX	要着信֬ೝ)または郵送

出前健康教室
さまざまなメニューのӡಈをߦいます。　
※いずれかのみࢀՃՄ

イΦンϞールつくばでମૢしΑ͏
 6月13日（月）14:00~15:00
 イオンモールつくば3階イオンホール

　 〔Ҵ岡66-1〕
 先着15人
6月3日（金）9:00から電話で

#J7JつくばӺલ݈ྲྀަ߁αϩンでମૢしΑ͏
 6月23日（木）10:00~11:00
 つくば市交ྲྀαロン（Bi7iつくば2階）
 先着10人
6月13日（月）9:00から電話で

 市内在住の方
 健康増進ࢪઃいきいきプラザ　

　 ☎029（864）5073

筑波山麓自然学校　
沢の生きもの観察会
ஜ೾山࿢の୔にすΉ生きものを؍察して、؀
。を楽しく学びます܎と生きもののؔڥ

 7月2日（土）9:30～14:30
 ஜ೾ふれあいのཬ
 小学生以上の親子
 ळ
あき

山
やま

ণ
まさ

ൣ
のり

氏　  8組（抽選）　
500円�組
ホームページから
つくばڥ؀フォーラム

　 ☎029（879）8810
　 tFf298@tsukuba-Ff.cPN 

 ஜ೾ふれあいのཬ

第3回すくすく子育てフェスタ
市の子育てにؔするऔり組み（ホームスター
ト事業、つくば子育てαポートαーϏス事業）
を঺介するϒースを出లします。

 6月4日（土）・5日（日）10:00～17:00
 イーアスつくば〔研究学園5-19〕
 こども੓ࡦ課

高崎自然の森　
ブルーベリー摘み取り体験
つくば市のಛ࢈物であるϒルーϕリーのఠみ
औりを楽しめます。

6月18・25日、7月2・9・16・23・30日、8月
6・13日（土） 
ᶃ10:00～10:30ᶄ11:00～11:30 
※Ӎఱ中ࢭ（事લのお஌らせはありません）
 高崎自然の৿〔高崎1078-1〕   
 各回先着30人
 ▷中学生以上ʹ300円▷小学生ʹ200円

　 ▷ະब学ࣇʹ無料
地にて受付ݱ
つくばϒルーϕリーٞڠ会

☎029（847）6780
 ௗ्対ࡦ・৿林保全ࣨ

※新型コロナウイルス感染症の今後の広がりや状況の変化に合わせて、中止、延期または規模縮小など、変更が生じる場合があります

つくば市ຽバドϛンτンେ会
 7月3日	日)　  つくばカϐオ

ウエルカフェ栄養サロン　
美味しお体験！
健康な਎体をつくる食事のポイントを、体験
を交えながらご঺介します。体組੒と݂ѹの
ଌ定ができます。

 6月28日（Ր）10:00~11:00
 ΢エルシアつくば桜ళ〔桜1-14-1〕
 市内在住の方
 市管理栄養士、΢エルシア管理栄養士
 先着10人  
։࠵日のલ日までに電話で

　 （当日ࢀՃՄ）
 健康増進課

 ᶃ6月17日（金）10:00~12:00
　 ᶄ6月22日（水）13:30~15:30
　 ᶅ6月24日（金）14:00~16:00
　 ᶆ6月27日（月）13:30~15:30
　 ᶇ6月28日（Ր）13:30~15:30

ᶃܪ崎交ྲྀセンターᶄஜ೾中ԝපӃ〔๺
৚5118〕ᶅとよさとපӃ〔田૔4725〕ᶆ
Bi7iつくば交ྲྀαロンᶇେึ๛ཬ地域แ
括ࢧԉセンター

認知症カフェ
ೝ஌঱の方とその家଒、地域の方など୭でも
Ճできる交ྲྀの場です。ೝ஌঱にؔࢀにܰؾ
する相談も受け付けます。
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※新型コロナウイルス感染症の今後の広がりや状況の変化に合わせて、中止、延期または規模縮小など、変更が生じる場合があります

ྛ
はやし

Ո
や

ͨいฏ
΁い

མޠ会
テレϏ番組でおೃ染み、མޠ家の林家たいฏ
氏が市ຽホールとよさとを༙かせます。

6月19日（日）14:00～（13:30։場）
市ຽホールとよさと
小学生以上の方　 先着694੮
3,000円（全੮自༝੮）

文化芸術公演
月໷のϑΝ΢スτ
本・ԋ出・出ԋの全てを手ֻける۲٭

くし
田
だ

和
かず

美
よし

氏
の一人ࣳډです。

6月9日（木）19:00～（18:30։場）
ϊバホール別館小ホール
小学生以上の方　 先着80੮
2,000円（全੮自༝੮）

ゆかりの森　ジャガイモ堀り体験
Ώかりの৿で育てたジャΨイモを親子でऩ֭
体験できます。

6月25日（土）ᶃ10:00～ᶄ13:00～
๛ཬΏかりの৿ࠛ虫館
小学生以下の親子
各30家଒（抽選）　 500円
6月9日（木）8:30～16:30に電話で
๛ཬΏかりの৿ࠛ虫館☎029（847）5061

おはなしϘランテΟΞެԋ
楽しい人形ܶを、おはなしϘランティアのグ
ループ・スイミーが൸࿐します。 

6月25日（土）
ᶃ10:30～11:00（10:15։場）
ᶄ11:30～12:00（11:15։場）
0歳以上の親子（一ൠの入場もՄ）
各先着50人
当日受付（ᶃ10:00～ᶄ11:00～）

中ԝਤ書館
中ԝਤ書館☎029（856）4311

ご自宅で小田城跡を楽しめる
「オンラインガイド」
ϘランティアΨイドが小田城੻をҊ内しޫ؍
ます。ご自୐からݱ地Ψイドとの会話をお楽
しみいただけます。

6月12日（日）10:00~11:00※Ӎఱの場合、
。ではなくなりますܧ地からの中ݱ
パソコンなどで;PPNをૢ作できる方
※事લの接ଓ֬ೝ（5分程౓）にごڠ力く
ださい。
つくばޫ؍ϘランティアΨイド298 
先着5人程౓ 

  6月6日（月）までに氏名、年齢、住所、☎、
を記入しメールで※メール݅名はʮ6月12
日オンラインΨイド申込ʯとしてください。
  つくばޫ؍ϘランティアΨイド298事຿ہ
（つくばޫ؍コンϕンシϣンڠ会内） 

☎029（869）8333
infP@ttca.jp

推進課ޫ؍

ふれあいプラザ講座
。はお問い合わせくださいࡉՃ৚݅などのৄࢀ

ᶃମࢠ　ݧͲ΋ӳ1ޠSF�,JET
Վやήームなどを௨してӳޠを楽しみましょう。

7月2日（土）10:00～10:50
3歳～ະब学ࣇ　 テラμ・ロ΢Σナ氏
5人（抽選）　 1,200円

ᶄମࢠ　ݧͲ΋ӳޠ,JET
༡びの中から日常的な会話の習ಘを໨ࢦします。

7月2日（土）11:00～11:50
小学生の方　 テラμ・ロ΢Σナ氏
5人（抽選）　 1,200円

ᶅମݧ　਌ࢠで֮͑Δ水ӭᶘ
親子で水༡びをしながら、楽しくӭぎを֮え
ましょう。

7月2日（土）12:30～13:30
3歳～ະब学ࣇの親子　 内

うち
田
だ

च
たま

࣮
み

氏
5組10人（抽選）　 1,500円

ᶈஸೡにֶͿ　スマϗɾタϒレοτ࣮ફ活用
　（スマϗɾタϒレοτࠐͪ࣋Έ）
リアルタイムな防ؾ・ࡂ象・ニュースのऔಘ方法や、
健康に役ཱつアプリを঺介し、使い方を学びま
す。電஑やデータ௨信ྔのઅ໿術についても
解説します。※対応機器貸し出し応相談

  7月5・12・26日、8月2・9・23日（Ր）
10:00～12:00
文字入力ができる方
花
はな

ଜ
Ήら

直
なお

子
こ

氏　 15人（抽選）　
7,200円（別途教材費500円）

ݹ
;Δ

ᖒ
さΘ

ቫ
いΘお

の඼઒Χルテοτ
バイオリニストݹᖒ巖氏がメンバーとして活
ಈする品઒カルテットが、ݭ楽アンαンϒル
を൸࿐し、օさんにॆ࣮した時間をಧけます。
ಛ別اըでフリーコンαートも։࠵します。

  7月6日（水） 
ᶃ15:00～（14:30։場） 
ᶄ19:00～（18:30։場） 
※フリーコンαート13:00～
ϊバホール　 小学生以上の方

  ▷ᶃᶄ各先着300人▷フリーコンαート
先着100人
5,500円（全੮ࢦ定੮）

  電話またはホームページから
※（月）、（ॕ）のཌ（Ր）を除く
つくば文化振ஂࡒڵ
☎029（856）7007
文化芸術課

中央図書館イベント
おはなし会
おはなしϘランティアによるֆ本のಡみฉか
せなどをߦいます。

  6月11・18・25日（土）・26日（日）、7月2日
（土）ᶃ15:00～15:15ᶄ15:30～15:45

各先着10人（当日受付のみ）

おはなしͿΜͿΜ（ೕ༮͚޲ࣇおはなし会）
0歳から楽しめる小さいお子さん޲けのおは
なし会です。

6月17日（金）・22日（水）
ᶃ10:30～10:50ᶄ11:00～11:20
乳༮ࣇと保護ऀの方

豊里ゆかりの森 コンテナガーデン教室
コンテナを使って২物の寄せ২えをߦいます。
྘のあるշదな生活ۭ間をつくりましょう。

  6月19日、7月17日、9月18日、10月16日、
11月20日、12月18日、2023年2月19日、
3月19日（日）13：30～（全8回）
๛ཬΏかりの৿޻芸館
市内在住・在勤の方
  ஑
いけ

໺
の

ひとみ氏（日本ハンΪングバスέット
（会ެೝ講師ڠ
15人（抽選）　 550円※別途材料費

じゃがいもの収穫体験と窯焼きピザ作り
じΌがいもをऩ֭し、ੴ༼でমくϐザ作りを
体験できます。※長ۺ、手ା、Ϗニールା、エ
プロン、三角巾、マスク、スリッパ、飲み物を
お持ちください。

6月18日（土）9：30～12：30
࿡
ろく

ే
と

のڷ
さと
〔࿡ే939〕

先着12組　 6,000円�組
  6月6日（月）～16日（木）9：00～17：00に
電話で※（土）（日）を除く
࿡ేのڷ
☎070（4819）0769
農業੓ࡦ課

ᶆମݧ　༮ࣇ水ӭࣨڭ　水༵
༡びながら水に׳れ、ӭぎを֮えましょう。

7月6日（水）16:30～17:30
4歳～ະब学ࣇ
宮
みや

崎
ざき

美
み

ஐ
ち

子
こ

氏　 5人（抽選）
1,200円

ᶇମݧ　খֶ生水ӭࣨڭ　ॳɾதڃ　水༵
水に׳れている方が対象です。

7月6日（水）17:30～18:30
小学生の方
宮崎美ஐ子氏　 5人（抽選）
1,200円

市内在住の方　 先着10人
  ։࠵日のલ日までに電話で
地域แ括ࢧԉ課

各先着5組（当日受付のみ）   6月1日（水）～10日（金）9:00～16:00に
電話で
๛ཬΏかりの৿޻芸館☎029（847）5122

ᶉ೴τレ　ϫードˍΤΫセル活用ᶗ
（Έࠐͪ࣋1$）　
ϫードとエクセルでҊ内文書やா฽を作੒し、
೴を஁えましょう。※対応機器貸し出し応相談

7月5・12・26日、8月2・9・23日（Ր）
13:30～15:30
ϫードとエクセルの使用ܦ験がある方
花ଜ直子氏　 15人（抽選）
7,200円（別途教材費1,200円）

༮ࣇ～小学校௿学年の方
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※新型コロナウイルス感染症の今後の広がりや状況の変化に合わせて、中止、延期または規模縮小など、変更が生じる場合があります

⑭⑮陽気にイタリアン　土曜・日曜
夏のイタリア料理をテーマにした3回講座です。
主食を月替りで、それぞれ主菜とデザートの
簡易なコース料理を作ります。

 ⑭7月9日、8月6日、9月10日（土）
　 ⑮7月24日、8月21日、9月25日（日）
　 10:00～13:00

 アモロソ・フィリッポ氏
 各10人（抽選）　   7,500円（材料費込み）

⑫⑬�簡単・容器一つでパン生地作り�
枝豆コーンパン

面倒な作業なし。スプーンで混ぜるだけの生
地から、枝豆コーンパンを作ります。

 ⑫7月6日（水）⑬7月13日（水）10:30～12:30
 染
そめ

谷
や

麻
ま

希
き

子
こ

氏　  各10人（抽選）
  2,000円（材料費込み）

⑪ゆかた着付け講座
自分で浴衣を着てみませんか。

 7月24日（日）10:00～12:00
 高校生以上の女性の方
 花
はな

柳
やぎ

駒
こま

久
ひさ

子
こ

氏
 10人（抽選）　   1,200円

⑩茨城の神々と神社
八
や お よ ろ ず

百万の神の誕生、常
ひ た ち の く に ふ ど き

陸国風土記の神々、
常
ひ た ち い ち の み や

陸一之宮などをテーマにした全7回の講座
です。

  7月23・30日、8月6・20・27日、9月3・10
日（土）13:30～15:00

 千
ち

葉
ば

隆
たか

司
し

氏
　 （かすみがうら市歴史博物館館長）

 15人（抽選）　   9,100円（教材費込み）

⑨アロマで虫よけスプレー＆虫さされクリーム
体に優しいアロマで、蚊やハエなどを寄せ付
けない自然派の虫除けを作ります。

 7月17日（日）10:30～12:00
 小

こ
松
まつ

崎
ざき

広
ひろ

美
み

氏
 10人（抽選）　   2,200円（教材費込み）

⑧楽しく便利に使おう�インスタグラムの�
基礎と活用（スマホ・タブレット持ち込み）
写真投稿の基礎や＃（ハッシュタグ）の使い方、
活用方法を分かりやすく解説します。※対応
機器貸し出し応相談

 7月23日、8月6・20・27日、9月3日（土）
　 10:00～12:00

 文字入力ができる方
 片
かた

岡
おか

秀
ひで

典
のり

氏　  15人（抽選）
  6,000円（別途教材費1,200円）

 働く婦人の家
 希望講座名、希望日程、住所、氏名、年齢、

　 ☎を記入し、6月20日（月）必着で往復は
　 がきを郵送、メール、または返信用の官製
　 はがきを直接

 働く婦人の家〔〒300-4353沼田40-2〕
　 ☎029（866）2127
　  fjn010@city.tsukuba.lg.jp 

親子手打ちうどん講座 
親子で楽しく手打ちうどん作りをしませんか。

 7月9日（土）9:30~12:30
 市内在住・在勤・在学の親子
 山
やま

崎
ざき

巖
いわお

氏　  6組（抽選）　   1,000円

※ エプロン、三角巾、食器用布巾、ハンドタオル、
台拭き、持ち帰り用容器をお持ちください。

着物リフォーム講座~丸襟シャツコート~
着物を丸襟のシャツコートにリフォームし
ます。※リフォーム用着物、裁縫道具、物差し、
裁ちばさみをお持ちください。

 7月15・22・29日、8月5・19日（金）
　 9:30~12:00（全5回）

 市内在住、在勤の方
 酒
さか

寄
より

美
み

保
ほ

氏

  1,800円

「社会力コーディネーター」養成講座
（2022年度第1回）
地域内外の社会資源をつなぐ社会力コーディ
ネーターに求められる役割と資質・能力につ
いて、コミュニティ・スクールの先進地であ
る三鷹市の事例も踏まえて考察します。

 6月18日（土）14:00～16:00
 イーアスホール〔研究学園5-19〕
  門
かど

脇
わき

厚
あつ

司
し

氏（元つくば市教育長）
　 四

よつ
柳

やなぎ
千
ち

夏
か

子
こ

氏（三鷹市統括スクール・コ
　 ミュニティ推進員）

 会場50人、オンライン80人（抽選）
  6月13日（月）までに申込書を

　 直接、または市ホームページ
　 から

 生涯学習推進課

つくば美術館
第2回土曜講座「木

きの
内
うち
克
よし
について」

彫刻家、木内克氏の作品とその生涯を振り返
ります。

  6月11日（土）13:30～（受付13:00～）
  つくば美術館2階アルスホール〔吾妻2-8〕
 乾
いぬい

健
けん

一
いち

氏（茨城県近代美術館学芸員） 
 つくば美術館☎029（856）3711
 文化芸術課

フレイルヘルシークッキング
「フレイルとたんぱく質」
フレイル（健康と要介護の間に位置する虚弱
な状態のこと）を予防するための食事作りを
学べます。
メニュー：ロコモコ丼（麦ご飯）、もやしとき
のこのカレースープ、トマトゼリー
※エプロン、三角巾、布巾、手拭きタオル、白米
半合、筆記用具、飲み物をお持ちください。

 6月16日（木）10:15～13:00（受付10:00～）
 桜保健センター
  市内在住で65歳以上の方のうち、次のい
ずれかに該当する方▷最近体重が減った
▷食欲がない▷疲れやすくなった
 市管理栄養士、市食生活改善推進員
 先着12人
  6月1日（水）～9日（木）の期間中に電話で
 健康増進課

働く婦人の家講座
バターチキンカレーを作ろう（2人前）
バターチキンカレーとナンの作り方を、時短
テクニックを交えながら学びます。

 7月4日（月）10:00~13:00
 市内在住・在勤の方
 小

こ
林

ばやし
保
やす

子
こ

氏　  8人（抽選）　   1,800円

つくってあそぼう！PART2~牛乳パックの
手すき紙で和

わ
綴
と
じ帖
ちょう
を作ろう（全2回）

牛乳パックから手すき紙を作り、それを表紙
に和綴じ帖を作ります。A、Bどちらかご希望
の日程を選んでお申込みください。

  A日程▷7月30日、8月27日（土）10:00~ 
15:00

　  B日程▷8月1日・29日（月）10:00~15:00

⑰親子講座　観葉植物で作るミニ苔玉
愛らしい丸い形が見る人の心を和ませます。
味わいのある苔玉を作りましょう。

 7月31日（日）10:30～12:00
 小学生以上の親子
 宮
みや

内
うち

伶
さとし

氏（日本農業園芸造園研究所代表）
 5組10人（抽選）
  3,000円（教材費込み）

 ふれあいプラザ
  希 望 講 座 名、郵 便 番 号、住 所、氏 名、年
齢、☎を記入し、6月22日（水）必着で郵送、
FAX、直接またはホームページから
 ふれあいプラザ

　 〔〒300-1273下岩崎2164-1〕
　 ☎029（876）2311
　  029（876）2396

 文化芸術課

⑯親子でプレバレエ
本格的なバレエを体験できる講座です。親子
で楽しみましょう。

 7月2・9・16・23日（土）17:30～18:30
 2歳～小学生の親子
 中
なか

間
ま

美
み

妃
き

氏
 5組10人（抽選）　
  6,000円

 市内在住の小学生　  働く婦人の家職員
 各4人（抽選）
  800円（2日分の昼食代と材料費込み）

 10人（抽選)
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広報つくば  2022年（令和4年）6月1日

5日（日）
がじゅまるクリニックつくば〔みどりの中央67-7〕/内・呼内・アレルギー・
感内/☎︎029（893）4159
筑波中央病院〔北条5118〕/内/☎︎029（867）1211

12日（日） おがわ内科〔みどりの1-31-9〕/内・消/☎︎029（839）3770
酒寄医院〔国松855-2〕/内/☎︎029（866）0106

19日（日） 渡辺医院〔小野崎476〕/胃腸・内・外・小・肛門/☎︎029（851）0550
柴原医院〔吉沼1151〕/内・小/☎︎029（865）0511

26日（日）
宮本内科クリニック〔原1-4〕/内・消・循/☎︎029（855）6565
樫村内科消化器科クリニック〔下広岡744-1〕/内・消/
☎︎029（863）0606

※ 新型コロナウイルス感染症拡大防止のため、開館予定は変更
になる場合があります。最新情報は市ホームページを確認
してください。

 6

つくば市役所　☎︎ 029（883）1111（代）　〒305-8555 研究学園一丁目１番地１

診療時間�9：00～16：00　医療機関の都合で診療時間や診療科目が変更
になる場合がありますので、受診前に電話で確認してください

 6

救える命が失われる可能性があります。1人でも多く救うために、皆さんのご協力を 
お願いします。

救急車を呼ぶ前に、まずは救急電話相談へ

携帯電話 
 に登録

おとな�#7119
こども�#8000

24時間365日
受け付け

中央図書館
9：30～19：00
4交流センター図書室
9：30～19：00（火～金）
9：30～17:00（土・日・祝）

● 休館日
 開館17:00まで

開館時間

1 　４月４日、キッズクリエーションつくばの子どもたちが市長を表敬
訪問し、第18回小学生のぼうさい探検隊マップコンクール（日本損害
保険協会主催）で「まちのぼうさいキッズ賞」（日本ユネスコ国内委員
会会長賞）を受賞したことを報告しました。コンクールではまち歩き
を通じて防災標識の問題点に気づき、その改善提案をもとに防災マッ
プを作成した点が評価されました。

2　4月5日、福祉支援センターさくらに、茗溪学園ＪＲＣ（青少年赤
十字）同好会の顧問の先生と生徒の皆さんから、運動能力に障害の
ある方でも楽しめるスポーツ「ボッチャ」の用具一式を寄贈していた
だきました。寄贈された用具は、日頃の福祉支援センター活動の中
で大切に利用させていただきます。

※新型コロナウイルス感染症の今後の広がりや状況の変化に合わせて、中止、延期または規模縮小など、変更が生じる場合があります

1

第17回つくば SDGs パートナー講座
「つくばスマートシティの展望～科学技術と
包摂性で日本をリードする～」をテーマに
YouTubeでライブ配信します。 

 6月29日（水）18:30～20:00　 
 市内在住・在勤・在学の方 
 鈴
すず

木
き

健
けん

嗣
じ

氏（筑波大学システム情報系教授）
 6月24日（金）17:00までにホームページ

　 から

サイエンスツアーバス　
スタッフガイド同行コース 
市内5つの研究施設を巡る「つくばサイエン
スツアーバス」に乗って、スタッフガイド付
きで見学できるコースです。

  6月18日（土）・25日（土）、7月2日(土)

 各日先着19人 
  ▷大人＝500円▷子ども＝250円▷幼児

　 ＝無料（保護者同伴）※別途入場料が必要
  各開催日前日の12:00までにホームペー

 　 ジから 
  つくばサイエンスツアー

　 オフィス
　 ☎︎029（863）6868

 観光推進課
  地図と測量の科学館、筑波実験植物園、地
質標本館、サイエンス・スクエアつくば、
筑波宇宙センター（JAXA）

 持続可能都市戦略室
　   sdgs2030@city.tsukuba.
　　  lg.jp
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広報つくば  2022年（令和4年）6月1日

ඞͣࣄ前にҩྍؔػにి࿩૬ஊをしてかΒདྷӃしてくͩ͞い
དྷӃؒ࣌͸ݫकしてくͩ͞い　　　ඞͣϚスクをண用してくͩ͞い

ൃ೤ͳどの症ঢ়でҩྍؔػを
ड਍するとき͸ɾɾɾ

つくばࢢҩࢣ会
かΒのおئい

６月1～7日は水道週間です ୈ��ճਫಓि間スロʔΨϯʮେ੾ͳɹਫͱҰॹʹɹ฻Β͢ 日ʑʯ  水道૯຿課

　҆全・̓ 心な水をڅڙするため、഑水ࢪઃの੔උ・
֦ு、࿝ࢪٺઃなどの改ྑ޻事、ຖ日の഑水場のӡస
や管理をߦっています。これらの費用は、օさまの水
道料金でࢧえられています。

　բϲӜからऔ水した水は、茨城県ا業ہ県ೆ水道
事຿所（土Ӝ市େ岩田）で生物ॲ理૧や௜఼஑、ٸ଎
ろա஑などを௨してきれいな水にড়水しています。
このড়水された水が、市の഑水場に送られ、Ԙૉのೱ
౓などをௐ੔して、օさまの家ఉに送られます。

　市では、市ຽのօさまが健康でշదな生活を送ることができるように、
上水道の੔උ・ී に౒めています。上水道は、水道法による水質基४をٴ
ຬたした、いつでも҆心して飲める水をڅڙしています。水道本管が੔
උされた地۠でまだՃ入していない方は、̓ 心してར用できる上水道に
Ճ入しましょう。

　市では、水道のݕ਑や料金௃ऩの業຿をຽ間にҕୗしʮつくば市水道
お٬༷センターʯで࣮ࢪしています。

8:30～17:15※（土）（日）を除く（ॕ）、12月29日～1月3日はٳ業。 
つくば市水道お٬༷センター（市役所1階）☎029	851)2811

。重な水を無ବにしないように、一人ひとりがઅ水を心ֻけましょうو　
❶ 風࿊の࢒り౬はચ ・୕૟除・ࢄ水などに
❷ 水ચトイレはେ・小レバーの使い分けを
❸ 食器ચいはためચいで

ຏきは水をコップにくんでࣃ ❹
❺ ચंはバέツચいで

水道の検針や料金徴収については つくば市水道お客様センターヘ
　Ҿっӽしのࡍ（స入・స出・సډ問わず）には、上下水道の手ଓきが必
要です。水道だけでなく、電ؾ・ΨスなどのҾっӽし手ଓきなどを、イ
ンターネット上で一括でߦえるʮҾӽれんらくாʯをぜひごར用ください。

ㅣར用を։࢝・中ࢭする日
の3Ӧ業日લまで、24時
間ར用Մ。

便利なh ҾӽれんΒくா をɦご利用ください ར用ྉແྉ

અਫͷश׳Λ 出しっͺなしにしない、小まめにࢭめる

্ਫಓʹՃೖ͠·͠ ΐ͏ いつでも҆心して飲める水

🅠 市の水道
Ӧはʁܦ

🅐 独立採算制
です

🅠 市の水道は
どこの水ʁ

🅐 霞ヶ浦の水
です

6月は　食育月間　です
　市では、生活の中で実践できる食育をスローガンにしています。6月は
食育月間、毎月19日は食育の日です。今日から「食育」を意識してみませ
んか。

 健康増進課

͍ͨͤつͳ̍ 日ͷελʔτɺே͝͸ΜΛ৯΂·͠ ΐ͏
朝食を食べるには、早寝早起きが大切です。生活リズムを整える

ことは、生活習慣改善の大きなカギになります。

ʰ೶࡞෺ つɦくば͕ҭͯͨقઅͷܙΛָ͠Έ·͠ ΐ͏
旬の食材や料理はその地域の伝統行事と結びついています。地域の

食文化を味わう機会を大切にし、食に関する技術や文化を学びましょう。

ͬ͠ ͔Γ໺ࡊΛ৯΂·͠ ΐ͏
毎食の中に野菜のおかずを整えましょう。1日5皿（約350g）の野

菜を目標にすると栄養バランスが整います。しっかりつくばの野菜を食
べましょう。

͍つ΋ँײͷͪ࣋ؾΛͪ࣋ɺ͍ ͨͩ ·͖ ɾ͢͝ ͪͦ͏ ·͞Λ͍ݴ·͠ ΐ͏
命をもらった動植物、食に関わる人々がいて私たちは食べ物をい

ただいています。食べ物を大事にする気持ちや、作ってくれた人に感謝
の気持ちを表しましょう。

Αく͔ ΜͰɺ·͢·͍͢ؾݩつ·Ͱ΋ʂʂ （טϛϯά�0）
一口30回以上噛むように心がけましょう。

͠

ͨ

ͷ

͍

Α

合い言葉は ͠ͷ ͍ Αͨ

鯖のソテー きのこマスタードソース
�ਓ෼のӫཆՁɹΤωルΪʔ����LDBM�たΜͺ �͘����H࣭ࢷ������H�৯Ԙ����H

材料（4人分）

作り方
❶ḉにԘとϒラックペッパーで下味をつける。
❷シイタέはബくスライス、しめじはੴͮきを除いてほぐす。
❸水菜はさっとᣐでてྫྷ水にऔり、水ؾをߜって食べやすい長さに੾っ

てࡼにෑく。
❹フライパンにオリーϒ༉を೤し、❶の྆面を中Րでこんがりমき、水

菜の上に৐せる。
❺ಉじフライパンにオリーϒ༉を೤し、❷をᖱめる。ܰ くয͛໨がつい

たら🅰をՃえてひとཱࣽちさせ、❹にかけて׬੒。

生ḉ੾਎ 60g .......... 4੾
Ԙ.............................. ひとつまみ
ϒラックペッパー.... গ々
オリーϒ༉（❹）........ 小さじ2
生シイタέ............... ݸ4
しめじ ...................... 2パック
オリーϒ༉（❺）........ 小さじ2
水菜.......................... 120g

水............................60Nl
酒............................େさじ2
しょうΏ.................小さじ4
ཻマスタード .........小さじ2
はちみつ.................小さじ1

🅰

食育バランスランチのレシピ紹介
　つくば市役所レストランでは、ຖ月19
日のʮ食育の日ʯに食育バランスランチを
ఏڙしています。ࡢ年౓の人ؾメニューの
レシϐを঺介します。

管理栄養士考案

つくば市食生活改善推進員協議会の紹介
　食生活改善推進員ٞڠ会は、ʮࢲたちの健康はࢲたちの手でʯをス
ローΨンに、地域にࠜ差した食育を推進しているϘランティアஂ体
です。໿160人の会員が、市内の交ྲྀセンターや学校などで活ಈし
ています。10月から、৽ن会員の養੒講座を։࠵します。ৄ は広ࡉ
ใつくば8月号をごཡください。

いばらき美
お い

味しおスタイル指定店
県内でద

てきえん
Ԙメニューをఏڙする飲食ళをご঺介し

ています。ৄ しくは県ホームページをごཡください。

調理講習会の紹介▷ࠓ年౓もௐ理講習会を։࠵します。お申し込み方
法や受付։࢝日は各月の広ใつくばでお஌らせします。




