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がんの
「食関連苦悩」について
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「
お
腹
空
い
た
な
ぁ
、
昼
は
ラ
ー
メ
ン

に
し
よ
う
か
、
で
も
さ
っ
ぱ
り
冷
や
し
中

華
も
い
い
な
〜
」
と
食
べ
物
の
こ
と
を
考

え
る
の
は
い
つ
も
楽
し
い
も
の
で
す
。
人

間
に
と
っ
て
食
事
は
栄
養
を
得
る
だ
け
で

な
く
、
美
味
し
い
も
の
を
味
わ
う
喜
び
や

家
族
と
の
団
ら
ん
に
花
を
添
え
る
役
割
な

ど
、
豊
か
な
生
活
を
送
る
上
で
欠
か
す
こ

と
の
で
き
な
い
存
在
で
す
。

し
か
し
、
心
や
身
体
の
病
気
に
よ
っ

て
思
う
よ
う
に
食
事
が
で
き
な
く
な
る

と
、
生
活
の
質
は
大
き
く
低
下
し
て
し
ま

い
ま
す
。
思
う
よ
う
に
食
事
が
食
べ
ら
れ

な
い
、
楽
し
め
な
い
こ
と
に
と
も
な
う
苦

痛
を
「
食
関
連
苦
悩
」
と
い
い
ま
す
。
そ

の
食
関
連
苦
悩
を
も
た
ら
す
代
表
的
な
病

気
の
ひ
と
つ
が
「
が
ん
」
で
す
。

が
ん
に
と
も
な
う
食
関
連
苦
悩
は
古

く
か
ら
大
き
な
問
題
と
し
て
取
り
扱
わ
れ

て
き
ま
し
た
が
、
近
年
ま
す
ま
す
盛
ん
に

研
究
が
行
わ
れ
て
い
ま
す
。
そ
の
結
果
、

が
ん
に
よ
る
食
欲
低
下
を
改
善
す
る
新
薬

の
登
場
な
ど
、明
る
い
兆
し
が
あ
り
ま
す
。

し
か
し
、
ま
だ
が
ん
に
と
も
な
う
多

く
の
食
関
連
苦
悩
が
克
服
さ
れ
な
い
ま
ま

で
す
。
食
事
を
食
べ
ら
れ
な
い
こ
と
は
周

囲
か
ら
正
し
く
理
解
さ
れ
な
い
場
合
が
あ

り
ま
す
。「
食
べ
ら
れ
な
い
の
は
気
持
ち

の
問
題
で
し
ょ
う
」
と
食
べ
る
こ
と
を
無

理
強
い
さ
れ
た
り
す
る
と
、
患
者
は
二
重

の
苦
し
み
を
体
験
す
る
こ
と
に
な
り
ま

す
。そ
の
よ
う
な
こ
と
に
な
ら
な
い
よ
う
、

患
者
を
見
守
る
ご
家
族
や
ケ
ア
ラ
ー
の
皆

さ
ま
は
正
し
い
知
識
を
身
に
つ
け
る
必
要

が
あ
り
ま
す
。

ま
ず
は
医
師
に
食
べ
ら
れ
な
く
な
っ

て
い
る
理
由
や
回
復
の
見
込
み
な
ど
を
尋

ね
、
正
し
い
情
報
を
得
ま
し
ょ
う
。
次

に
、
患
者
の
身
体
の
状
態
に
合
わ
せ
た
食

生
活
へ
シ
フ
ト
し
て
あ
げ
る
こ
と
が
大
切

で
す
。
周
囲
の
理
解
で
患
者
の
生
活
の
質

は
大
き
く
変
わ
り
ま
す
。
最
後
に
、
食
関

連
苦
悩
は
患
者
だ
け
で
な
く
ご
家
族
、
ケ

ア
ラ
ー
の
皆
さ
ま
の
悩
み
も
含
ま
れ
ま

す
。「
ど
う
し
て
食
べ
て
く
れ
な
い
の
か
、

わ
か
ら
な
く
て
つ
ら
い
」「
食
べ
ら
れ
な

い
の
は
私
の
努
力
が
足
り
な
い
せ
い
？
」

そ
ん
な
ふ
う
に
思
っ
て
悩
ん
で
い
ま
せ
ん

か
？
悩
ん
だ
と
き
は
ひ
と
り
で
抱
え
込
ま

ず
、
ぜ
ひ
医
師
に
相
談
し
て
く
だ
さ
い
。

材料（2人分）

▶豚肉スライス…120 ｇ　▶きゅうり…2本
▶土しょうが…1/2 かけ ▶サラダ油…小さじ 1
▶ごま油…小さじ 1/2　▶白炒りごま…小さじ 1　
A 酒…大さじ 1、しょうゆ…小さじ 1/2
　　鶏がらスープの素…小さじ 1/2

きゅうりと豚肉の中華炒め
1人分エネルギー：176kcal, 塩分：0.8g

作り方

　気温が上がると汗をかくことが多くなり、体内の水分ととも
にカリウムなどのミネラルが失われることで、食欲不振になっ
たり、体がだるくなる場合があります。
　野菜には、水分やカリウムを多く含んでいるものが多く、摂
取することでそれらを補給することができます。
　その他にも、バランスのとれた食事や水分補給、睡眠時間の
確保などを心がけ、体調管理に気をつけましょう。

1
2

３  
4

5
6

土しょうがは皮をむき、細い千切りにする。
きゅうりは縦にしま模様に皮をむいて縦半分に切
り、斜め薄切りにする。
豚肉は食べやすい大きさに切る。
フライパンにサラダ油を熱し、しょうがを炒め、
香りがでてきたら、豚肉を入れ炒める。
4に 2を入れて炒め、Aの調味料を加える。
最後にごま油を加え、ひと混ぜしたら火を止め、
白いりごまを加えて混ぜる。
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　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。

住民保健課戸籍住民相談係☎ 34-2087

マイナンバーカード受付時間の
延長と休日開庁

受付時間の延長　午後 7時まで
7月 9日㈬・23日㈬、8月 6日㈬
休日開庁　午前 10時～午後４時
7月 13日㈰�、8月 10日㈰
※�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、
有効期限切れの場合は、更新の手続きが必要です。

·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。
◦延長・休日開庁時は役場西側通用口からの出入りにな
ります。

　納付書に印刷されたQRコードを読み取り、QR
コード対応スマホ決済アプリで決済してください。「地
方税お支払サイト」でQRコードを読み取るか、eL
番号（納付書番号）の入力でも納付できます。
※�いずれも領収書は発行されませんので、領収書が必
要な場合や納付後すぐに納税証明書が必要な場合は
ご注意ください。

地方税お支払サイト

　納付方法やQRコード対応スマホ決
済アプリについての詳細は「地方税お
支払サイト」でご確認ください。
　また、納税通知書に同封されている
チラシもご確認ください。

国民健康保険税（普通徴収分）は
納付書印字のQRコードでも納付できます！

7月の納付（普通徴収分）

·固定資産税（第 2期分）
·国民健康保険税（全期前納分または第 1期分）
·介護保険料（全期前納分または第 1期分）　
·後期高齢者医療保険料（全期前納分または第1期分）

種 類

納期限 7月31日㈭

税務課からのお知らせ
税務課収納・債権整理係☎�34-2111

問��☎ 32-0262

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 !

日程 時間 対象
7 月 5日㈯ 午後 2時～ 2時 30分 4歳以上
7月 12日㈯ 午後 2時～ 2時 20分 3～ 4歳
7月 19日㈯ 午後 2時～ 2時 30分 ５歳以上

○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

7 月

磯城野高校のみなさんによるおはなし会

場所 おはなしのへや（申込不要）
日時 ８月２日㈯午後 2時～ 2時 30分
対象 3 歳以上

県立磯城野高等学校ヒューマンライフ科の生徒さんが、
絵本の読み聞かせをしてくれます。
おみやげもあるよ！
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