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材料（2 人分）

▶豚ロース薄切り肉…6枚、▶わけぎ…3本
▶人参…1/4 本、▶酒…小さじ 2、▶こしょう…少々
A（ポン酢しょうゆ…大さじ 1、ごま油…大さじ 1/2、
砂糖…小さじ �1/2、白いりごま…小さじ 1/2、おろしに
んにく…少々、おろししょうが…少々）

わけぎの肉巻き
1人分エネルギー：182kcal, 塩分：0.8g

作り方
1

2

3

4
5

わけぎは根元を切り落とし、5㎝幅に切る。人参
は細めのせん切りにする。
豚ロース薄切り肉を広げてこしょうをふり、わけ
ぎ、人参を 1/6 量ずつのせて手前から巻く。同
様に 5個作る。
耐熱容器に 2を並べて、酒を回しかける。ふん
わりとラップをし、600Wの電子レンジで 3分
加熱し、上下を返して 3分加熱する。
ボウルに Aの調味料を入れて混ぜる。
3を皿に盛り付け、4をかける。

野菜や果物・魚介類などの食品には、季節の旬があります。
農業技術や輸送・冷凍技術の発達により、1 年中手に入る食品
も多くありますが、旬の食べ物は栄養価が高く、最もおいしく
なる時期でもあります。
また、多く出回るため、安価で手に入れることができます。
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ナッツアレルギーの増加
について

167

国保中央病院☎ 32-8800

国保中央病院だより

小児科主任部長
中農 昌子
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問☎ 32-0262

○は休み

日 月 火 水 木 金 土
1

2 3 4 5 6 7 8
9 10 11 12 13 14 15
16 17 18 19 20 21 22
23 24 25 26 27 28 29
30 31

開館時間 午前 9 時 30 分～午後 5 時
（土曜日のみ午後 7 時まで）
わいわいタイム
毎週水曜日：午前 9 時 30 分～午後５時
毎週日曜日：午後 1 時～５時

3 月

　マイナンバーカードの交付・申請・電子証明書更新
手続きのため、受付時間の延長と休日開庁を行います。

受付時間の延長
3 月 5 日㈬・19 日㈬、4 月 9 日㈬
午後 7 時まで（交付の受付は午後 6 時 30 分まで）
休日開庁
3 月 9 日㈰　 午前 10 時～午後４時
※�受け取り方法など詳しくは、交付通知書（ハガキ）・
町ホームページをご覧ください。

マイナンバーカードの健康保険証利用について　
マイナンバーカードを健康保険証として登録・利用す
るには、電子証明書が有効になっている必要がありま
す。有効期限は発行日から 5回目の誕生日までです。
有効期限切れの場合は、更新の手続きが必要です。

総合窓口課☎ 34-2087

マイナンバーカード受付時間の
延長と休日開庁

·上記以外の業務は行っていません。
·申請数が増加しており窓口が大変混み合いま

すので、お時間に余裕をもってご来庁ください。

イベント情報

場所 おはなしのへや（申込不要）

子どもおはなし会
　図書館の職員とボランティアに
よる楽しいお話がいっぱいです。

日時 対象
3 月 1日㈯
午後 2時～ 2時 30分 4歳以上

3月 8日㈯
午後 2時～ 2時 20分 3～ 4歳

3月 15日㈯
午後 2時～ 2時 30分 ５歳以上

4月 5日㈯
午後 2時～ 2時 30分 4歳以上 　お誕生日にちなんだ絵本の読み

聞かせなどをします。
日時　3月 29日㈯
　　　午後 2時～ 2時 30分
対象　3歳以上
場所　図書館　おはなしのへや
申 込　3 月生まれの人は、3 月
28 日㈮までに申し込んでくださ
い。（プレゼントを用意します）
それ以外の人は申込不要です。

おたんじょうびのおはなし会

　大好きなぬいぐるみと一緒にお
はなし会に参加しよう！
　その後、ぬいぐるみだけが図書
館におとまりします。
日時　�3 月 20 日㈭
　　　午後 2時～ 2時 30分
対象　3歳以上
定員　15人
場所　図書館　おはなしのへや
申込期間　3月 1日㈯～ 14 日㈮
（申込多数の場合は抽選）

ぬいぐるみのおとまり会

おとまりの様子は、
後日アルバムにして
プレゼントするよ♪

マイナンバーカードを利用し、コンビニのマルチコ
ピー機(キオスク端末)から下記の書類を取得できます。

取得できる証明書
　住民票の写し�300 円、印鑑登録証明書�300 円

住民票・印鑑登録証明書は
コンビニ交付が便利！

総合窓口課☎ 34-2087

利用できる主な店舗
　セブン - イレブン、ローソン、ファミリーマート、
　ミニストップ

※�利用者証明用電子証明書
（4桁の暗証番号）の登録
があるマイナンバーカード
が必要です。
※�印鑑登録証・住民カードで
は、コンビニ交付できません。

利用可能時間
午前 6時 30分～午後 11時
　（システムメンテナンス日・年末年始を除く）

※ 3 月 3 日～ 7 日
　特別整理期間
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