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1.食品の購入
   ● 表のどな限期費消 
示をチェック

2.家庭での保存
   ● のるれ入に庫蔵冷 
は7割程度に

3.下準備
   ● ふ、具器のどな丁包 
きんは洗って消毒

4.調理
   ● 心中（に分十は熱加 
部分の温度が75℃
で1分以上が目安）

5.食事
   ● 出来上がったもの
は長時間室温に放
置しない

6.残った食品
   ● 温め直す時は十分
に加熱する（75℃以
上）

製造日

消費期限
'24.06.20

'24.06.23
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　食育とは、食の知識とバランスの良い食を選択する力を身に付け、健全な食生活を送る力を育むこと。
　今号では、食の大切さと、この時期ならではのリスクや対策を紹介します。

人との食事は、楽しいことに加えて

　食事は栄養を取るためだけでなく、家族や
仲間とその日の出来事を話し合うコミュニケー
ションの場としても重要です。

　さまざまな食材で作られたバランスの良い食事は、
毎日の健康につながります。「主食」「主菜」「副菜」を
組み合わせ、まんべんなく栄養を取りましょう。

　食料の生産や消費が、環境への負担になる
場合があります。自分の食事がどう影響する
かを考え、選択しましょう。

　同会は、栄養講座や料理教室など、健康づくりのための
活動を行っています。食育コラムや料理教室の予定などを
中野区フリー活動栄養士会 でご覧になれます。

▲新規会員も募集中。
　詳しくはこちら

マナーが身に付く 食の文化を伝える機会に

食を「考える」

食べることを 「楽しむ」「バランス良く」食べる

区内で活動する「中野区フリー活動栄養士会」に聞きました！

主食
体を動かす
エネルギーに

副菜
体の調子を
整える

主菜
筋肉や血液
を作る

⚫�環境に配慮した農林水
産物･食品の購入

⚫食品ロスを削減

⚫�地域で採れた農林水産
物の消費

⚫�被災地産食品等を消費

環境負担の軽減

地域の活性化

▲会員研修（フランス料理講習会）

　年代別や目的別の情報が手に入ります。講座なども
随時開催。災害時の食事やフレイル予防などについて
も発信中です。

☆4ページで、食に関する催しを紹介します

区が実施する講座などの情報はこちら
「中野区食育ポータルサイト」

保健企画係（中野区保健所）　
☎（3382）2428　FAX（3382）7765

◀︎中野区食育
　マスコットキャラクター
　「うさごはん」

▲
こちらから
アクセス

　食べることは生きること。
家庭や学校での食育を通じ
て、食べることを楽しみ、食
への感謝の心を育みましょ
う。また、栄養バランスや調
理方法を学び、健康的な生
活を支えましょう。

元 気なカラダは
食 事から
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⚫�ハムなどの加工品もしっかり加熱
⚫�ごはんにおかずの水分が移らないように、汁気を切る
⚫�味付けを濃いめにする

⚫�清潔な箸で、素手厳禁
⚫�ごはんやおかずが冷めてから、使い捨てカップを利用
⚫�保冷剤を添えて持ち運ぶ

消費期限などの表示をチェック 冷蔵庫に入れるのは7割程度に

�包丁などの器具、ふきんは洗って
消毒

食中毒予防の6つのポイント

傷みにくいお弁当作りのコツ

加熱は十分に（中心部分の温度が
75℃で1分以上が目安）

出来上がったものは長時間室温に
放置しない

温め直す時は十分に加熱する（75℃以上）

ビタミン（野菜や果物など） ミネラル（牛乳や海藻など）たんぱく質（肉や卵など）

　涼しい屋内と暑い屋外の温度差で自律神経のバランスが崩れることなどが原因で起
こる「夏バテ」。夏に不足しがちな3つの栄養を積極的に取り入れ、夏バテを防ぎましょう。

　気温や湿度が高くなる6月～8月は、細菌による食中毒が増えます。
次の点に注意しましょう。

抗酸化作用･免疫力アップ･体づくり

この時期は特に要注意 ！
栄養士に聞く！ 夏の食事の工夫

 1   食品の購入  2  家庭での保存

 4     調　理

 6   残った食品

 3     下準備

 5     食　事

栄養満点 ！ 夏野菜を使ったラタトゥイユ ～スクランブルエッグを添えて～
材料 （4人分目安）

作り方
⃝なすやズッキーニは1cm幅で切り、他の野菜も食べやすい大きさに切る
⃝鍋にオリーブオイルとニンニクを入れて熱し、野菜を炒める
⃝ Aを入れて煮込み、とろみが出てきたら塩こしょうなどで味を調える
⃝ Bを炒めて出来たスクランブルエッグと一緒に盛り付けて完成

ラタトゥイユ
⚫なす、ズッキーニ、パプリカ、玉ねぎ�各1個　⚫ニンニク�1片
⚫塩こしょう�適量　⚫オリーブオイル�大さじ2

A
 ⚫トマト缶�1缶　⚫ケチャップ�大さじ4　⚫白ワイン�50㏄

    ⚫コンソメ�小さじ2　⚫砂糖�小さじ1　⚫ローリエ�1枚
スクランブルエッグ

B �⚫卵�4個　⚫牛乳�大さじ1　⚫バター�大さじ2　⚫塩こしょう�少々

なるべく早く食べましょう

ごはんやサラダも一緒に食べましょう

調　理

詰める

手や食器は
清潔に

食中毒対策

夏バテ対策
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食中毒に関する相談  
☆いずれも当日直接会場へ

食品衛生街頭相談会
食品衛生係（中野区保健所）　
☎（3382）6664　FAX（3382）6667
　食中毒やその予防方法について、保健所職員など
に相談できます。
日時 7月5日（金）午後2時～3時
会場 中野ブロードウェイ1階早稲田通り側（中野5-52-
15）

食中毒予防パネル展も開催
期間 7月1日（月）～31日（水）
会場 中野駅ガード下ギャラリー「夢通り」東側

お肉は中心まで
よく焼いて食べよう！

夏休みにチャレンジ！
食材の無駄をなくそう

「あまりにも美
お

味
い

しいあまりものレシピ 
夏休み親子クッキング」
ごみ減量推進係（松が丘1-6-3リサイクル展示室内）
☎（3228）5563　FAX（3228）5634
内容 食材を無駄なくおいしく食べ切る料理の実習　
☆新渡戸文化短期大学との連携事業
対象 区内在住･在学の小学生とその保護者　
☆2人1組で、初めての方限定。後日レポートの提出
が必要です
日時 8月15日（木）･16日（金）、いずれも午前10時～
午後0時30分　☆各日同内容
会場 新渡戸文化学園（本町6-38-1）　
☆駐車場はありません
申込 6月21日～27日に電子申請で
☆各日抽選で12組 ▲区

夏バテ対策

江古田の森公開セミナー「健康維持のための食生活
～夏バテ防止のポイント～」
高齢者支援基盤整備係／4階　
☎（3228）5631　FAX（3228）5620
日時 7月13日（土）午後2時～3時
会場 東京総合保健福祉センター江古田の森（江古田
3-14-19）☎（5318）3711　
☆当日直接会場へ。先着20人程度

「夏バテ予防の食事～管理栄養士による講話と
簡単なレシピの紹介～」
松が丘シニアプラザ（松が丘1-32-10）
☎（5380）5761　FAX（5380）5762
対象 区内在住の60歳以上の方
日時 7月18日（木）午後1時30分～3時
申込 6月21日～7月17日の平日午前9時～午後5時
に電話または直接、松が丘シニアプラザへ　
☆先着30人

災害が起きた時のために

「いざっ！という時のお食事講座」
鷺宮すこやか福祉センター（若宮3-58-10）
☎（3336）7111　FAX（3336）7134
　災害時の食事について栄養士から学びます。
対象 区内在住の18歳～64歳の方
日時 7月30日（火）午後1時30分～3時
会場 鷺宮すこやか福祉センター　
申込 6月30日～7月25日に電子申請か、電話または
直接、鷺宮すこやか福祉センターへ　☆先着8人

催しに参加しませんか
食べることは生きること
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Follow me

中野区公式

 ふらっと訪れたくなるスポットをお届けします

飲酒運転させない
TOKYOキャンペーン
～飲んだら乗るな、乗るなら飲むな～

7月1日～7日

　次のことを徹底し、飲酒運転を根絶しま
しょう。　
☆自転車も「飲んだら乗るな」です

⚫お酒を飲んだら
　運転しない
⚫お酒を飲んだ人には
　運転させない、車を貸さない
⚫運転する人には
　お酒を出さない、勧めない

生活･交通安全係／8階
☎（3228）8736　FAX（3228）5647 

▲区

イベント情報を手軽にキャッチ

「ためまっぷなかの」「ためまっぷなかの」のご利用を

公益活動推進係／4階　
☎（3228）3251 　
FAX（3228）5620

　区内の催しなどの情報を簡単に入手できる電子情報掲示板です。日付や場所、
ジャンルなどから情報を探せる便利な機能もあります。ぜひ活用を。

対象 区内で活動している公益活動団体
日時 7月18日（木）午後2時～3時
会場 区役所7階会議室　
申込 6月26日～7月10日午後2時に電
子申請で。先着30人

詳しくはこちら▶︎

オンライン（Z
ズ ー ム

oom）でも開催
日時 7月13日（土）午前10時～11時
☆左記と同様に申し込みを。先着40人

情報を掲載したい団体の方へ　
説明会に参加しませんか
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第74回 
社会を明るくする運動

～犯罪や非行を防止し、
立ち直りを支える地域のチカラ～

　7月は犯罪や非行のない地域社会を築くための
「社会を明るくする運動」強調月間。また、「再犯

防止啓発月間」でもあります。下表の催しに参加
して、何ができるかを考えてみませんか。　
☆いずれも当日直接会場へ。全ての会場に駐車
場はありません

地域自治推進係／4階　
☎（3228）8921　FAX（3228）5620

日時 地区 会場 内容
6月27日（木）
午前10時から 野方 野方区民活動センター　 講演「少年非行の動向と子どもの理解と接し方」

7月11日（木）
午後1時から 大和 明和中学校 講演「中学生と一緒に聴く　はじめの『1回』を断る

勇気～薬物乱用防止教室～」
7月13日（土）
午前9時40分から

昭和･
東中野 中野東中学校 弁護士の講演「中野東中学校生徒と考える　

いじめ問題」
7月15日（月･祝）
午後1時から 上高田 大妻中野中学校･高等学校 ひまわりコンサート

7月18日（木）
午前10時30分から 弥生 弥生区民活動センター 推進運動「地域のチカラ　パートⅩ～ギャンブル依

存症とは～」
7月20日（土）
午前10時から 南中野 南中野区民活動センター 講演と南中野中学校吹奏楽部の演奏

7月27日（土）
午後2時から

新井･
沼袋 新井区民活動センター 講演「少年の立ち直りを支えるかかわりとは」 

街頭キャンペーン
日時 7月1日（月）　
午前10時～午後1時
会場 中野駅北口広場

啓発ポスター等の展示
期間 7月1日（月）～16日（火）
会場 中野駅ガード下ギャラリー

「夢通り」東側

刑務所作業製品の即売会
日時 7月16日（火）～18日（木）　
午前10時～午後4時
会場 区役所1階　☆（公財）矯正協会との共催

▲売り上げの一部は犯罪被害者支援団体の
　活動に助成しています

7月は強調月間

いずれも
当日直接会場へ

次の催しにもご参加を

 ▲更生保護マスコットキャラクター
　「更生ペンギンのホゴちゃんと
　サラちゃん」

▲ 下表以外の地区
の催しについて
詳しくは、こちら
でご確認を
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区選挙管理委員会／8階　
☎（3228）5541　FAX（3228）5687
☆不明点などは、早めに区選挙管理委員会へ問い合わせを

東京都知事選挙　
東京都議会議員補欠選挙

▲明るい選挙イメージ
　キャラクター
　「選挙のめいすいくん」

中野区で投票できる方
　次の要件を満たす方は、中野区の選挙人名簿に登録
され、投票できます。　
☆投票する日まで引き続き都内に住んでいることが必要
東京都知事選挙
①平成18年7月8日までに生まれ、日本国籍を有する
②令和6年3月19日までに中野区に転入届を出している
③6月19日現在、引き続き中野区に住んでいる
東京都議会議員補欠選挙
①平成18年7月8日までに生まれ、日本国籍を有する
②令和6年3月27日までに中野区に転入届を出している
③6月27日現在、引き続き中野区に住んでいる
最近、区内転居をした方は
　中野区の選挙人名簿に登録されている方で、6月4日
以降に区内転居の届け出をした方は、前住所地の投票
所で投票します。

投票所入場整理券（入場券）を
お持ちください

　6月末までに封書で郵送します。なお、入場券が届いて
いない場合でも、投票資格があれば投票できます。 

一部の投票所が変更になっています。
入場券や区 で確認を

代理投票･点字投票
　身体に障害があるなどの理由で投票用紙の記入が困
難な方が対象。
車いすのままで投票
　必要に応じて係員が付き添う他、各投票所には車いす
を備えています。　
☆いずれも、当日投票所で係員へお申し出ください
郵便等投票の請求期限は7月3日（水）午後5時です
　身体障害者手帳･戦傷病者手帳をお持ちの方または介
護保険の被保険者証で要介護5の方は、自宅で投票でき
る場合があります。
　早めに、区選挙管理委員会へ問い合わせを。

！

投票日に仕事や用事がある方は期日前投票を
　入場券が届いている場合は、裏面の期日前投票宣誓
書に記入して、下記の会場へお持ちください。いずれの
期日前投票所でも投票できます。

投票日当日は、指定された投票所以外では
投票できません

滞在先や病院などで不在者投票ができます
　詳しくは、入場券と同封の案内または区 をご覧にな
るか、区選挙管理委員会へ問い合わせを。

候補者の情報はこちらで確認
⚫区内316か所に掲示する候補者のポスター
　東京都知事選挙は6月20日から、東京都議会議員補
欠選挙は6月28日から掲示されます。
⚫6月24日以降に各戸配布される選挙公報
　区民活動センターなど主な区の施設や区内の各駅、期
日前投票所や各投票所にも備えます。また、区 でもご
覧になれます。　☆音声版･点訳版もあり。詳しくは、区
選挙管理委員会へ問い合わせを

！
開設期間 期日前投票所

☆午前8時30分～
午後8時

東京都知事
選挙

東京都議会議員
補欠選挙

6月21日（金）～
7月6日（土）

6月29日（土）～
7月6日（土） 区役所1階

6月30日（日）～7月6日（土）

南部すこやか
福祉センター

（弥生町5-11-26）
東部区民活動
センター

（中央2-18-21）
江古田区民活動
センター

（江原町2-3-15）
野方区民活動
センター

（野方5-3-1）
鷺宮区民活動
センター

（鷺宮3-22-5）

7月7日は日曜窓口を休止します
証明係／2階　☎（3228）5506
住民記録係／2階　☎（3228）5500
　住民票などの発行や転入･転出届の
預かりなどの窓口事務を休止します。

7月6日午後10時～
8日午前7時
タイムズ中野区役所
駐車場は臨時休業します
庁舎管理係／8階　
☎（3228）8854

投票をサポートします
　支援が必要な方が事前に記入できる支援
カードや、投票用紙の記入する枠が分かる投
票用紙記入補助具の貸し出しがあります。知
り合いに困っている方がいたら、このことを
お伝えください。詳しくは、区 で確認を。

77月月77日（日）は日（日）は
投票日投票日

（午前7時～午後8時）（午前7時～午後8時）

貴重な一票を生かすため、
必ず投票しましょう。

▲区
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☆口座振替の方は、事前に残高の確認を

⃝特別区民税･都民税･森林環境税の
  第1期分
⃝国民健康保険料の第1期分
⃝後期高齢者医療保険料の第3期分
⃝介護保険料の第3期分

納期限は7月1日です
忘れずに納付を

固定資産税･都市計画税の第1期分の
納期限も7月1日です
中野都税事務所　☎（3386）1111
☆忘れずに納付を

区議会事務局／10階　
☎（3228）5585　FAX（3228）5693

会議日程　
本会議＝6月28日
常任委員会＝6月20日･21日
特別委員会＝6月24日～26日
☆どなたでも傍聴できます。日程は、変わることがあり
ます
開会 午後1時から

一般質問放送日時（J:COMチャンネル）　
☆区内のみ視聴可
8月3日（土）･4日（日）･10日（土）･11日（日･祝）＝午
後5時～7時45分
8月5日（月）･7日（水）･9日（金）＝午後6時～7時30分
☆放送についての問い合わせは、J:COM東京☎0120

（999）000へ（午前9時～午後6時）

中野区議会 第2回定例会
6月28日（金）まで開会中

広聴係／4階　
☎（3228）5552　FAX（3228）5476

テーマ 今後の児童館運営について
対象 区内で子育て中の保護者とお子さん
日時 7月13日（土）午前10時30分～11時30分
会場 朝日が丘児童館（本町2-32-14）
☆当日直接会場へ。手 希望の方は、7月5日までにファ
クスで、広聴係へ。 住所、氏名とふりがな、ファクス
番号、手 希望の旨

住民記録係／2階　
☎（3228）5500　FAX（3228）5456

　建物を新築した場合や建て替えた場合は、住居表
示の届け出を行ってください。届け出をしていないと、
居住する方が住民異動届（転入届等）の手続きをする
際に受け付けできません。
　アパート等の名称を変更した場合も、同様に届け出
が必要です。
　なお、同一住居表示の建物が複数あり、条件を満た
す場合、申請により、住居表示の末尾に「-1」などの補
助番号を付けることができます。詳しくは、住民記録
係へ問い合わせを。
☆「建物その他の工作物新築届」は電子申請や郵送で
も申請可

「町名表示板」を配布しています
　希望する方は、郵送または直接、住民記録係へ申
請を。申請書は区 からダウンロードできます。
☆対象などについて詳しくは、区 で確認を

子育て家庭と区長の
タウンミーティングタウンミーティング

住居表示の届け出を
お忘れなく

▲ 町名表示板。住居番号表示板
（写真右）と並べて取り付けを

▲ 区

子育て
カフェ

▲過去の様子
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国民年金保険料を納めることが
経済的に難しい方へ

国民年金係／2階
☎（3228）5514　FAX（3228）5456

　収入の少ない方や失業などにより国
民年金保険料の納付が難しい方を対象
に、審査基準に基づき支払いを免除･
猶予する制度があります。
　7月～来年6月分の保険料の免除･猶
予申請については、7月に受け付けを開
始します。
　郵送での申請を希望する方には、必
要書類を郵送するので、国民年金係へ
連絡を。

国民年金保険料の納付案内
　国民年金保険料の納付が確認できな
い方に対する、電話や文書などによる
納付案内等は、日本年金機構が委託し
た民間事業者が行っています。
　委託先事業者などについて詳しくは、
日本年金機構 をご覧になるか、中野
年金事務所☎（3380）6111へ問い合
わせを。

国民健康保険料の口座振替
手続きはお済みですか

国保収納係／2階
☎（3228）5507　FAX（3228）5456

　口座振替にすれば、毎月の支払いの
手間がありません。手続きは国保収納
係へ電話し、郵送された用紙に記入、
押印して投

とうかん

函するだけです。区役所や
銀行に行く必要はありません。なお、国
民健康保険料の支払いは、年金から天
引きされている方を除き、口座振替が
原則です。
　詳しくは、区 をご覧になるか、国保
収納係へ問い合わせを。

区

国民健康保険限度額適用認定の
申請をお忘れなく

国保給付係／2階
☎（3228）5508　FAX（3228）5456

　事前に申請すると「限度額適用認定
証」が発行されて、入院時や高額な外来
診療を受ける際の医療費（自己負担額）
が限度額までとなる制度です。
　住民税非課税世帯の方は、食事代も
あわせて減額されます。申請を希望する
方には申請書を郵送するので、電話で
国保給付係へ連絡を。ただし、保険料
未納の方や住民税未申告者のいる世帯
の方には発行できない場合があります。
☆70歳～74歳の方は、課税状況など
により申請不要な場合あり
※マイナ保険証による資格確認を導入
済みの医療機関では、限度額適用認定
証の提示が省略できます。対応可能か
は直接、医療機関へ
　　　　　　　　　　　　　　　　
「限度額適用認定証」をお持ちの方へ

　更新用の申請書を今月下旬に郵送し
ます。更新希望の方は、7月2日までに
必ず提出を。　
☆70歳～74歳の方で、住民税の判定
ができない場合、申請の案内をお送り
できません

お 知 ら せ
「令和5年度中野区食品衛生監視
指導計画の実施結果」を
公表します

食品衛生係（中野区保健所）
☎（3382）6664　FAX（3382）6667

　区は、食品衛生監視指導計画を毎年
度策定し、飲食店などの監視指導や食
品衛生に関する講習会などの事業を実
施しています。令和5年度に実施した結
果（速報値）をご覧になれます。
公表開始日 6月28日
公表場所 区 、図書館、中野区保健
所

「上高田一･二丁目及び三丁目
周辺地区防災まちづくり方針」を
策定しました

新井薬師前駅周辺まちづくり係／9階
☎（3228）8827　FAX（3228）5417

　全文は、区 でご覧になれます。

区

聴 を傍
☆どなたでも傍聴できます。当日直接会
場へ

中野区交通政策推進協議会
交通政策係／9階
☎（3228）5819　FAX（3228）5668
7月10日（水）午前10時～正午
産業振興センター（中野2-13-14）

7月の教育委員会定例会
教育委員会係／7階
☎（3228）5734　FAX（3228）5679
①12日 ②19日
いずれも金曜日、午前10時から
区役所7階教育委員会室　

区施設へは、公共交通機関をご利用ください

電子メール　 ホームページ　保 一時保育　手 手話通訳　 記載事項
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国民年金保険料を納めることが
経済的に難しい方へ

国民年金係／2階
☎（3228）5514　FAX（3228）5456

　収入の少ない方や失業などにより国
民年金保険料の納付が難しい方を対象
に、審査基準に基づき支払いを免除･
猶予する制度があります。
　7月～来年6月分の保険料の免除･猶
予申請については、7月に受け付けを開
始します。
　郵送での申請を希望する方には、必
要書類を郵送するので、国民年金係へ
連絡を。

国民年金保険料の納付案内
　国民年金保険料の納付が確認できな
い方に対する、電話や文書などによる
納付案内等は、日本年金機構が委託し
た民間事業者が行っています。
　委託先事業者などについて詳しくは、
日本年金機構 をご覧になるか、中野
年金事務所☎（3380）6111へ問い合
わせを。

国民健康保険料の口座振替
手続きはお済みですか

国保収納係／2階
☎（3228）5507　FAX（3228）5456

　口座振替にすれば、毎月の支払いの
手間がありません。手続きは国保収納
係へ電話し、郵送された用紙に記入、
押印して投

とうかん

函するだけです。区役所や
銀行に行く必要はありません。なお、国
民健康保険料の支払いは、年金から天
引きされている方を除き、口座振替が
原則です。
　詳しくは、区 をご覧になるか、国保
収納係へ問い合わせを。

区

国民健康保険限度額適用認定の
申請をお忘れなく

国保給付係／2階
☎（3228）5508　FAX（3228）5456

　事前に申請すると「限度額適用認定
証」が発行されて、入院時や高額な外来
診療を受ける際の医療費（自己負担額）
が限度額までとなる制度です。
　住民税非課税世帯の方は、食事代も
あわせて減額されます。申請を希望する
方には申請書を郵送するので、電話で
国保給付係へ連絡を。ただし、保険料
未納の方や住民税未申告者のいる世帯
の方には発行できない場合があります。
☆70歳～74歳の方は、課税状況など
により申請不要な場合あり
※マイナ保険証による資格確認を導入
済みの医療機関では、限度額適用認定
証の提示が省略できます。対応可能か
は直接、医療機関へ
　　　　　　　　　　　　　　　　
「限度額適用認定証」をお持ちの方へ

　更新用の申請書を今月下旬に郵送し
ます。更新希望の方は、7月2日までに
必ず提出を。　
☆70歳～74歳の方で、住民税の判定
ができない場合、申請の案内をお送り
できません

お 知 ら せ
「令和5年度中野区食品衛生監視
指導計画の実施結果」を
公表します

食品衛生係（中野区保健所）
☎（3382）6664　FAX（3382）6667

　区は、食品衛生監視指導計画を毎年
度策定し、飲食店などの監視指導や食
品衛生に関する講習会などの事業を実
施しています。令和5年度に実施した結
果（速報値）をご覧になれます。
公表開始日 6月28日
公表場所 区 、図書館、中野区保健
所

「上高田一･二丁目及び三丁目
周辺地区防災まちづくり方針」を
策定しました

新井薬師前駅周辺まちづくり係／9階
☎（3228）8827　FAX（3228）5417

　全文は、区 でご覧になれます。

区

聴 を傍
☆どなたでも傍聴できます。当日直接会
場へ

中野区交通政策推進協議会
交通政策係／9階
☎（3228）5819　FAX（3228）5668
7月10日（水）午前10時～正午
産業振興センター（中野2-13-14）

7月の教育委員会定例会
教育委員会係／7階
☎（3228）5734　FAX（3228）5679
①12日 ②19日
いずれも金曜日、午前10時から
区役所7階教育委員会室　

区施設へは、公共交通機関をご利用ください

電子メール　 ホームページ　保 一時保育　手 手話通訳　 記載事項
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催 し ･ 講 座
初心者向けスマホL

ラ イ ン
INE講座

デジタル政策係／7階
☎（3228）8807　FAX（3228）5647

　専門学校の学生から個別指導でLINE
の使い方などを教わります。
☆スマホは各自持参。専門学校東京テ
クニカルカレッジ、（公社）中野法人会と
の共催
対象 区内在住･在勤の方
日時 7月18日（木）午後2時～3時
会場 専門学校東京テクニカルカレッジ

（東中野4-2-3）
申込 往復ハガキで中野法人会（〒165-
0026新井2-33-6）へ。7月5日必着。
抽選で20人。 講座名、住所、氏名と
ふりがな、電話番号、返信用にも住所、
氏名　☆結果は全応募者に7月12日ま
でに郵送

くらしの講座
「ライフサイクルゲーム～ゲーム
で学ぶ人生のポイント」

消費生活センター／4階
☎（3228）5438　FAX（3228）5456

対象 区内在住･在勤･在学の方
日時 7月10日（水）午後2時30分～4時
会場 区役所6階会議室
申込 6月21日～7月5日に電子申請か、
電話で、消費生活センターへ。先着30
人。保（先着5人）希望の方はあわせて
申し込みを

「猫の飼い方教室」

衛生環境係（中野区保健所）
☎（3382）6662　FAX（3382）6667

日時 7月20日（土）午後1時30分～3時
30分
会場 中野区保健所（中野2-17-4）
申込 6月21日～7月19日に電話、ファク
スまたは直接、衛生環境係へ。先着20
人。保（先着2人）希望の方は、7月12日
までに申し込みを。 住所、氏名とふり
がな、電話番号、保 はお子さんの氏名と
ふりがな、月年齢　
☆猫を連れての参加は不可

東京都子育て支援員研修

東京都福祉局子供･子育て支援部企画課
☎（5320）4121

対象 都内在住･在勤で、子育て支援員
として就業する意欲のある方
募集コース 地域保育、地域子育て支援、
放課後児童、社会的養護
申込期間 7月1日～16日（必着）
☆詳しくは、東京都福祉局 で確認を。
募集案内は、7月1日以降、区役所7階
窓口でも若干数配布

羽田空港見学会

国土交通省東京空港事務所
環境･地域振興課　☎（5757）3021

　8月～10月に羽田空港の現状をご覧
になれる住民見学会を開催します。
　開催日時や応募方法などについて詳
しくは、国土交通省 をご覧ください。

募 集 ･ 求 人
会計年度任用職員（登録者）

人事係／8階
☎（3228）8041　FAX（3228）5647

　登録期間は来年3月31日まで。欠員
などの状況に応じて、随時面接を実施。　　
　詳しくは、区 をご覧ください。

区

区営住宅等の指定管理者

住宅政策係／9階
☎（3228）5564　FAX（3228）5668

　期間は令和7年4月1日～同12年3月
31日。申請希望の事業者は事前申込制
の募集説明会にご参加を。詳しくは、区

をご覧ください。

区

在宅療養推進係／3階　☎（3228）5785　FAX（3228）5620
内容 認知症に関する映画を鑑賞し、同作の監督である中野量太氏や専門家
の方々から話を聞きます
対象 都内在住･在勤･在学の方
日時 7月21日（日）午後1時～3時45分
会場 区役所1階
申込 6月21日～7月10日に専用フォームから
申し込むか、 houkatukea@city.tokyo-na 
kano.lg.jp、電話、ファクスまたは直接、在宅
療養推進係へ。先着200人。手 ･保（先着2人）
希望の方はあわせて申し込みを。 住んでい
る区市町村、氏名とふりがな、電
話番号、手 はその旨、保 はお子
さんの氏名とふりがな、月年齢

在宅療養講演会
映画「長いお別れ」上映会とトークショー

©2019『長いお別れ』製作委員会
©中島京子／文藝春秋

◀︎専用フォーム

インフォメーションnformation
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高齢者･介護
後期高齢者医療制度に加入して
いる非課税世帯の方へ

後期高齢者医療係／3階
☎（3228）8944　FAX（3228）5456

　次の①②とも、区から後期高齢者医
療被保険者証の交付を受けている方
で、世帯員全員が住民税非課税である
世帯の方が対象。詳しくは、区 をご
覧になるか、後期高齢者医療係へ問い
合わせを。
①限度額適用･標準負担額減額認定
　保険適用の医療費や入院時の食事代
が限度額までの支払いとなる制度です。
　利用には申請が必要。希望する方は、
後期高齢者医療係へ問い合わせを。
　既に「後期高齢者医療限度額適用･
標準負担額減額認定証」をお持ちの方
で、8月以降も対象となる方には、来年
7月末まで使える認定証を来月下旬に
郵送します。
②後期高齢者入院時負担軽減支援金
　保険適用の病院などに年度内31日
以上入院した場合、2万円の給付を受
けられる制度です。申請は年度ごとに
必要。詳しくは、後期高齢者医療係へ
問い合わせを。

いきいき入浴
特別開放入浴デー「七夕湯」

地域福祉推進係／4階
☎（3228）8963　FAX（3228）5662

　「いきいき入浴」の登録証を持って直
接、区内等の公衆浴場へ。
対象 区内在住の65歳以上の方
日時 7月7日（日）、各浴場の営業時間
☆浴場により、実施日が異なる場合あ
り。各浴場で確認を
入浴料 1回100円

「いきいき入浴」の登録は
　住所･氏名･年齢の確認ができるもの

（健康保険証など）を持って、入浴を希
望する浴場で手続きを。詳しくは、地域
福祉推進係へ問い合わせを。

認知症予防に役立つ
脳いきいき講座

在宅療養推進係／3階
☎（3228）5785　FAX（3228）5620

内容 脳の健康度テスト（1日目）とその
結果の返却･解説（2日目）
対象 両日参加できる区内在住の65歳
以上の方
日時 7月12日･26日、いずれも金曜日、
午後2時～4時
会場 沼袋区民活動センター（沼袋2- 
40-18）
申込 6月21日～7月5日に電話、ファク
スまたは直接、下記申込先へ。先着20
人。 住所、氏名とふりがな、電話番号
申込先 江古田地域包括支援センター 

（江古田4-31-10）　
☎（3387）5550 FAX（3387）5955

65歳以上の方へ
「介護保険料決定通知書」を7月12日以降に郵送します

介護資格保険料係／3階　☎（3228）6537　FAX（3228）5620

　通知書が届いたら、保険料等を確認してください。
　保険料を滞納すると、介護保険サービスの費用の支払い方法が変更された
り、利用者負担の割合が引き上げられたりします。ご注意を。
☆70歳以上の方は、シルバーパス発行申し込みの際に、この通知書を利用
できる場合があります。再発行はできないので、大切に保管を

減額制度のご利用を
　保険料の納付が困難な方には、減額制度があります。詳しくは、通知書
同封の「介護保険だより」をご覧ください。

区施設へは、公共交通機関をご利用ください

電子メール　 ホームページ　保 一時保育　手 手話通訳　 記載事項
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　開館日は月曜日から土曜日。水曜日と金曜日は、午後7時まで延長して開
館します。みなさんのニーズを踏まえたより魅力的な運営にするため、利用に
関するアンケ―トも実施。詳しくは、区 をご覧ください。

地域子ども施設調整係／7階　☎（3228）8934　FAX（3228）5679

ご存じですか　私立幼稚園等
園児の保護者向け補助金

幼稚園･認可外保育係／3階
☎（3228）5681　FAX（3228）5679

　私立幼稚園（子ども･子育て支援新制
度の施設を含む）、都が確認した幼稚園
類似施設にお子さんを通わせている区
内在住の方が対象。入園料や保育料、
預かり保育料、給食費の一部を補助し
ます。
　6月中旬に申請書と案内を、新入園児

（子ども･子育て支援新制度の施設は全
利用児）には通園先の幼稚園を通じて
配布、進級児には自宅へ郵送しました。
☆補助の内容は在園施設や世帯状況に
よって異なります。詳しくは、区 をご
覧ください

区

妊婦さんの歯っぴいお食事講座
（2件）

　次のいずれも
内容 初めて出産を迎える区民の方を対
象に、妊娠中から出産後の食事のポイ
ントとお口のケアなどを紹介　
☆希望者は、食事診断も受けられます
時間 午後1時30分～3時
申込 申込期間に電子申請か、電話また
は直接、すこやか福祉センターへ
☆先着8人程度
鷺宮すこやか福祉センター

（若宮3-58-10）
☎（3336）7111　FAX（3336）7134
日程 7月5日（金）
会場 鷺宮すこやか福祉センター
申込期間 6月21日～7月2日　
中部すこやか福祉センター

（中央3-19-1）
☎（3367）7788　FAX（3367）7789
日程 7月11日（木）
会場 中部すこやか福祉センター
申込期間 6月27日～7月8日　

子ども･子育て
区立幼稚園児の欠員募集

幼稚園･認可外保育係／3階
☎（3228）5681　FAX（3228）5679

　申し込み方法などについて詳しくは、
下表の幼稚園へ問い合わせを。

幼稚園名 所在地･電話番号 募集人数

かみさぎ 上鷺宮4-8-12
☎（3999）7361

4歳児  9人
5歳児  8人

ひがし
なかの

東中野5-8-21
☎（3368）2369

3歳児  1人
4歳児13人
5歳児11人

対象 申し込み日の時点で保護者ととも
に区内に住み、住民登録のある次の年齢

（生年月日）のお子さん
3歳児＝令和2年4月2日～同3年4月1
日生まれ
4歳児＝平成31年4月2日～令和2年4
月1日生まれ
5歳児＝平成30年4月2日～同31年4
月1日生まれ
☆特別な支援が必要なお子さんについ
ては、各幼稚園に相談を

「歯みがき教室」

南部すこやか福祉センター
（弥生町5-11-26）
☎（3380）5551　FAX（3380）5532

内容 歯科衛生士に学ぶお子さんの歯
磨き習慣の準備と保護者のお口のケア
日時 7月8日（月）①午前10時から、②11
時30分から、③午後2時30分から
☆各回50分で、②③は同内容
対象 区内在住の乳幼児とその保護者
☆①1歳～1歳11か月、②③生後6か月
～11か月のお子さん
会場 南部すこやか福祉センター
申込 6月21日～7月4日に電子申請か、
電話または直接、南部すこやか福祉セ
ンターへ。各回先着12組

▲区

⚫朝日が丘児童館（本町2-32-14）

⚫城山ふれあいの家（中野1-20-4）
対象

児童館

6月24日から試験的に実施
2か所の児童館で開館日時を拡充します

インフォメーションnformation
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広
　
告

がん治療による外見の変化でお悩みの方へ
アピアランスケア用品の購入費用等を助成します

在宅サービス係／3階　☎（3228）5632　FAX（3228）5620

健 康 ･ 福 祉
害虫パネル展～日常生活で見か
ける害虫の駆除･防除対策～

衛生環境係（中野区保健所）
☎（3382）6662　FAX（3382）6667

期間 7月1日（月）～31日（水）
会場 中野駅ガード下ギャラリー「夢通
り」東側　☆当日直接会場へ

 

6月は蚊の発生防止強化月間です

衛生環境係（中野区保健所）
☎（3382）6662　FAX（3382）6667

　デング熱やジカウイルス感染症など
蚊が媒介する感染症を防ぐため、日頃
から蚊の発生を抑制し、蚊に刺されな
いような対策を取りましょう。

蚊の防除のポイント
幼虫（ボウフラ）対策
⚫︎植木鉢の受け皿、空き缶、古タイヤな
どの水たまりをなくす
成虫対策
⚫︎草むら、やぶを手入れして、風通しを
良くする
⚫︎刺されないように長袖を着る
⚫︎必要に応じて虫よけ剤を使う

生活実用講座
「大人のきょうだい講座」
地域生活支援センターせせらぎ
☎（3387）1326　FAX（3387）1347

　“きょうだい”とは、障害のある方の兄
弟姉妹のこと。その当事者から、障害の
ある方との対話について学びます。どな
たでも参加可能。
日時 7月7日（日）午後1時～3時
会場 スマイルなかの（中野5-68-7）
申込 6月21日～7月6日に電子申請か、
電話または直接、「せせらぎ」へ。先着
20人

申し込みはこちら

対象　☆次の全ての条件を満たす方
⚫︎区内在住の方
⚫︎ がんと診断され、その治療を受けている方または受け

たことがある方
⚫︎ がん治療に伴う手術等により、医療用ウィッグや胸部

補整具等を必要としている方
⚫︎過去にこの支援に関連する助成を受けたことがない方

助成額
1点につき3万円　☆2点まで申請可能。申請方法な
どについて詳しくは、区 をご覧になるか、在宅サー
ビス係へ問い合わせを

7月1日（月）
受付開始

区 ▶︎

　がん治療による外見（アピアランス）の変化があった方に、医療用ウィッグなどの購入または
レンタルに掛かった費用を助成します。

区施設へは、公共交通機関をご利用ください

電子メール　 ホームページ　保 一時保育　手 手話通訳　 記載事項
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▶

▶

「不妊専門相談」と
「ほっとピアおしゃべり会」
子ども医療助成係／3階
☎（3228）5623　FAX（3228）5679

日程 7月13日（土）
会場 区役所9階会議室
内容･時間･人数
不妊専門相談＝午後2時30分～4時30
分　☆一人当たり30分程度。先着3人
ほっとピアおしゃべり会＝午後2時30分
～4時　☆先着5人程度
申込 6月21日～7月12日に電子申請か、
電話または直接、子ども医療助成係へ　
☆両方への参加も可

「妊娠を望む方への相談券」もご利用を
　妊娠に向けた体づくりや不妊治療の
ことなどについて、区が委託した産婦人
科や泌尿器科の医療機関で、無料で相
談できます（一人1回まで）。詳しくは、
区 をご覧ください。

  

　

D
ドクター

r.セルフチェック測定会

産業振興センター（中野2-13-14）
☎（3380）6946　FAX（3380）6949

内容 肌年齢や血管年齢などを測定し、
専門家によるカウンセリングを実施
対象 区内在住の勤労者･在勤の方
日時 7月20日（土）午前10時～午後3時　
☆1時間ごとに5回実施（正午開始はな
し）
会場 産業振興センター
申込 6月21日～7月17日に産業振興セ
ンター で。各回先着10人

産業振興センター

福祉推進課庶務係／4階　
☎（3228）8829　FAX（3228）5662

　区は、AED（自動体外式除細動器）
を区内のコンビニ（セブン‐イレブン）
に設置しました。もし、周りで倒れて
いる人を見つけたら、すぐに119番
に通報し、近くの人と協力して救助
に当たりましょう。

▲設置場所は　
　こちら

AEDの使い方

❶�AEDが設置されているコンビ
ニに貸し出しを申し出る

❷�ふたを開け、電源を入れて音声
ガイダンスに従う

❸�右の鎖骨の下と左の脇腹に電
極パッドを貼る
ショックが必要な場合、放電ボ
タンを押す

❹�救急車が来るまで、パッドを付
けたまま心肺蘇生を続ける

AED

インフォメーションnformation

区内のコンビニ（セブン-イレブン）に
AEDを設置しました

緊急時に誰でも利用可能
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相談時間 40分

無料法律相談会
相続問題、借金問題、
賃貸借・売買、その他
法律問題かどうか
わからなくても

お気軽にご相談ください。

会場：中野セントラルパークサウス
　　　１階会議室２Ａ
　　 （中野区中野4丁目10番2号）

７月３日（水）18:20～20:40

相談ご希望の方は、事前に電話
又はメールにてご予約ください。
当会ＨＰ（http://zenkikai.net/）

相談会責任者
（予約先 ) ☎03(6450)1908 　   s.nakazawa@trt-law.jp

※電話でのご予約は土・日・祝日を除く 10:00 ～ 17:00
主催：東京弁護士会法友全期会（東京弁護士会所属の弁護士グループ）

虎ノ門東京法律事務所弁護士中沢信介（東京弁護士会）
なかざわしんすけ

広
　
告　区内全域に約21万部、各戸配布し

ています。
　料金や規格などについての詳しい
資料を郵送しますので、問い合わせを。

広報係／7階　
☎（3228）8803  FAX（3228）5476

▲区 でも
　案内

区報に広告を
掲載しませんか

6月20日〜7月5日の休日当番医･当番薬局

☆必ず事前に電話で連絡を
☆保険証･医療証を持って受付時間内に来院を
☆症状により診療できない場合があります
☆入院などが必要な場合は、他の病院を紹介します

新渡戸記念中野総合病院
�（中央4-59-16）�
☎（3382）9991�

中野区準夜間
こども救急診療

15歳以下のお子さんを対象に、小児科医が診療を行います。
診療日
年中無休

受付時間
午後6時45分～9時45分

診療時間
午後7時～10時

当番医･当番薬局が変更になる
場合があります。最新の情報は
区 で確認を

 休日当番医の診療時間
事前に電話で確認を
午前9時～午後5時
保険証･医療証をお持ちください。
往診はしません。
 休日当番薬局の開設時間
事前に電話で確認を
午前9時～午後5時30分
医療機関受診時の処方せんをお持
ちください。
 夜間および日曜日、
 祝･休日の医療機関案内
東京都医療機関案内サービス
「ひまわり」
☎�（5272）0303
FAX（5285）8080

（ファクスは聴覚･言語障害者向け）
パソコンやスマホからは
「医療情報ネット」
https://www.iryou.teikyouseido.
mhlw.go.jp
 小児救急相談
東京都「子供の健康相談室」
☎（5285）8898
プッシュ回線･携帯電話からは
＃8000も利用可
月～金曜日 午後6時～翌朝8時
土･日曜日、祝･休日

　　　　　　午前8時～翌朝8時
 救急病院案内
中野消防署　☎（3366）0119
野方消防署　☎（3330）0119

東京消防庁
救急相談センター

（24時間受け付け･年中無休）

＃7119プッシュ回線･
携帯電話からは

☎（3212）2323
ダイヤル回線

月日 医療機関名 診療科目 所在地 電話番号

6�

月�

23�

日（
日
）

当
番
医

総合東京病院 内･外 江古田3-15-2 （3387）5421

中野共立病院 内 中野5-44-7 （3386）3166

くり小児科内科 小･内 野方4-22-3 （5345）6166

かたやま医院 内･小･皮 東中野5-23-14　1階 （3227）0603

新中野内科クリニック 内･消内 本町4-45-9　4階 （6382）5270

堤耳鼻咽喉科医院 耳鼻咽喉 本町2-42-15 （3372）4701

藤田歯科医院☆ 歯 鷺宮4-3-4 （3223）4141

薬
局

けやき薬局 江古田2-22-1 （3388）0782

薬局アポック小滝橋店 東中野5-23-14 （5338）0085

茜調剤薬局中野坂上店 本町2-42-15 （6300）6122

6�

月�

30�

日（
日
）

当
番
医

中野江古田病院 内･外 江古田4-19-9 （3387）7321

横畠病院 外･内 新井1-38-6 （3389）2531

小池小児科医院 小 若宮3-2-10 （3330）0743

新井クリニック 内 東中野3-10-12　3階 （5331）3383

中野坂上米沢医院 内･小 中央2-4-3-102 （3365）2727

三五医院 内･神経内 南台2-6-8 （3381）0313

景山歯科医院☆ 歯 中央2-59-11　1階 （3367）3456

薬
局

むさしの薬局新井薬師店 新井1-26-6 （5380）3935

薬局アポック中野坂上店 中央2-4-3 （3369）0021

カメイ調剤薬局中野南台店 南台2-9-3 （5328）2313

☆印は、歯科医療拠点事業（午前9時～正午は、歯科救急電話相談も受け付け）

区施設へは、公共交通機関をご利用ください

電子メール　 ホームページ　保 一時保育　手 手話通訳　 記載事項
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次号予告
SNSでも
情報発信中

◀区 ◀なかの区報
● 区内各家庭の郵便受けなどに配布しています。情報活用後は、資源として古紙の集団回収へ

戦争を知らない私たちの
“平和をつなぐ旅”

6月1日現在。（　）内は前月比

住民基本台帳 世帯数
人口（人）

男 女 小計 合計
日本人 199,923※（181増） 160,212（150増） 157,852 （80増） 318,064（230増）

340,745（323増）
外国人 16,985 （42増） 12,007 （27増） 10,674 （66増） 22,681 （93増）

※日本人と外国人の混合世帯 2,038 を含む

ナカノのソトニワ

ミーティング
ルームB

ミーティング
ルーム A

コンビニ

◀2階

西側出入口

▲
正面玄関

時間外
エレベーター

北側出入口
（時間外出入口）◀

ナカノバ

ナカノのナカニワ

シェアノマ

ATM

¥

ナカノヤ
NYAcafe

福祉売店
アザレア

❶
❷

❸

❸

❹

❺

区役所1階を
利用してみませんか

　5月7日に開庁した新しい区役所の1階は、だれでも気軽に利用できるスペースがたくさん。
イベントも随時開催します。詳しくは、区 をご覧ください。
利用時間 午前9時〜午後9時

シティプロモーション係／8階　☎︎（3228）5467　FAX（3228）5456

屋内イベントスペース

 「ナカノバ」 
大型モニターを備えた開放
型の屋内イベントスペース。
イベントがない時は、来庁者
が自由に休憩できます

屋外イベント
スペース

 「ナカノのソトニワ」　
中野四季の森公園や❶「ナカ
ノバ」と連携し、にぎわいを創
出します

情報発信スペース

 「ナカノのナカニワ」
多様な情報を集約した総合情報コーナー。アー
トの展示や区からの情報を発信しています

区民向け
会議室

ミーティングルーム 
区民向け事業の会場となる他、
区民団体等に貸し出します

ワークショップスペース

 「シェアノマ」
文化芸術活動を中心に、地域活動や公益活動
を対象としたワークショップを開催します

ワークショップを行う団体を大募集
　区民向け公開型ワークショップを実施す
る団体を募集します。ジャンルは問いませ
ん。対象団体は、選考により決定。詳しく
は、区 をご覧ください。

　予約には、事前の団体登録
が必要です。
　手続きなどにつ
いて詳しくは、区

をご覧ください。

7月1日から
貸出スペースの
予約を開始します

▲︎ 区

貸し出し
あり

貸し出し
あり

貸し出し
あり

ワークショップ開催イベント参加

❶

❷ ❸

❹

❺
▲︎区




