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健康は食にあり




　みそをはかりに乗せて、丁寧に量る岩上公三さん（表紙右）と伊藤繁子さん。塩分や糖分をとり過ぎないよう最適な量を確認します。市では調理実習や講話を開いて、食生活改善を進めています。詳しくは特集ページへ。
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忘年会・新年会などでつい暴飲暴食をしてしまう年末年始。日々の食生活の乱れは、自らの健康を損ないます。

年末年始だからこそ、食生活を見直し、健康に気を付けてみませんか。

問：健康課　電話：0463-55-2111
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カルシウムで骨を健康に


「作り方が簡単ね」

「味もおいしいわ」

　食欲をそそる香ばしい匂いが漂う保健センターの調理室。調理実習で作った料理を前に受講者の会話がはずみます。17人の受講者で作ったばかりの料理は「さばと大豆のおやき風」「小松菜と切り干し大根のナムル」「きのこ汁」。いずれもカルシウムを多く含み、「食事でできる骨粗しょう症予防教室」ならではの品々です。

　カルシウムは意識的にとらないと不足しがちな栄養素です。30～49歳の男性と女性ならば1日当たり650ミリグラムが必要です。50歳以上の男性になると必要量はさらに多い700ミリグラムです。カルシウム不足は、骨をもろくし、骨粗しょう症を引き起こします。骨がもろくなると日常生活で圧迫骨折を起こし、姿勢を悪くします。

　予防教室の冒頭で、カルシウムの効果的なとり方などを管理栄養士が話しました。「特に乳製品はカルシウム吸収率が高いので、牛乳が苦手な方はスキムミルクやヨーグルトなどを料理に使ってみてください」と健康課の管理栄養士・伊藤淑江主査はさまざまな注意を呼び掛けます。

　カルシウムは牛乳やチーズなどの乳製品や大豆製品、魚に多く含まれること。大豆製品や野菜などを小魚と一緒に食べるとカルシウム吸収率が上がること。肉・魚・野菜を偏りなく、バランスよく食べること。骨の柱となるコラーゲンやカルシウムの吸収をよくするビタミンD、骨の新陳代謝をよくするビタミンKなどを取ること……。伊藤主査の詳しい説明に、受講者は真剣な表情で耳を傾けます。




長生きを支える骨

　「骨粗しょう症になってからでは遅いですから」と教室に初めて訪れた鈴木洋子さん。「100歳を目標に生きるためには、常に健康を意識しなければいけないでしょ」。予防するために食生活にこだわっていると言い、定期的に受けている骨密度検査では正常値を保っています。

　「骨密度は長生きするために最も意識してますよ」と話す鈴木さん。講話後、受講者は4～5人ずつに分かれ、調理実習をしました。管理栄養士が考えた献立を実際に作り、骨を丈夫に保つ食事を手と舌で覚えます。テキストや管理栄養士のアドバイスを参考に、グループで協力しながら作っていきます。

　「調理実習の献立はバランスも取れていて、コスト面でもいいですね」と感心していた鈴木さん。教室で気付いた反省点もありました。これまでは調味料を目分量で入れてしまいがちでしたが、調理実習では調味料を余計に入れないように量って入れました。「味が薄いとは感じなかったわ。食べる量は私には多かったけど、骨に必要な栄養素を計算した料理だから、もらったレシピを参考に作っていこう」と意気込みます。
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健康料理を学ぶ鈴木さん（中央）



適した食事量で糖尿病予防


「血糖値や血圧は2週間に1回計ってるよ」

　血糖値を下げるための教室に通う岩上公三さん（表紙写真）は10年前に糖尿病に移行しやすい「境界型」と診断されました。以来、甘い物や大好きなお酒を我慢しています。「糖尿病に関する講演があれば時間の許す限り参加しているよ」と自己啓発に努めます。

　教室では、管理栄養士が予防のポイントや食生活改善を、歯科衛生士が合併症で起こりやすい、歯周病予防のポイントを説明しました。講話の後にはバランスの取れた食事を調理します。「料理は以前やってたんです」と話す岩上さんは慣れた手つきで食材を切っていきます。

　糖尿病はブドウ糖が体内に取り込まれず、血液中にあふれ、血糖値が高くなってしまう病気。1回の血糖値だけでは診断できず、多くの検査値から糖尿病と診断されます。定期的に検査を受け、血糖値を測ることが大切です。

　食事で糖尿病を予防するために重要なのは、野菜を毎食2品程度とることや、標準体重にあった摂取エネルギー量を知り、炭水化物をとり過ぎないこと。「野菜はよくかんで先に食べることで、糖分や脂肪分の吸収も抑える、予防には欠かせない食材です」と健康課の管理栄養士・打田順子さんは付け加えます。

　岩上さんは「炭水化物に糖分が含まれることは知らなかったよ。食べ過ぎないようにしないと」と振り返ります。
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標準体重を基に食事量を計算します




平塚産の野菜で健康に


　「1日の食生活で考えるのではなく、1週間くらいのスパンで食生活を改善してみてください」と健康課の管理栄養士・三浦真弓主査は呼び掛けます。

　夕飯が遅くなったり、アルコールの付き合いもあったり……。毎日、食生活を気に掛けることは難しいという方も多いのではないでしょうか。

　『毎日の食生活で健康的な食事内容を心掛けていますか』。平成26年の市のアンケート調査では、同様の質問に82.3パーセントの方が「はい」と回答しています。年代別でみると50歳代は86.4パーセント、60歳代は87.0パーセント、70歳代は94.5パーセントと、歳を重ねるほど高くなり、50歳代以上は全体の平均を上回っています。

　この調査では食事で心掛けていることとして「毎食、野菜を食べるようにしている」方が51.3パーセントと、最も多くいます。野菜は食物繊維を多く含み、とることで食べ過ぎを防ぐことができる、健康な食事には欠かせない食材です。

　市民の野菜摂取量は1日平均238グラムです。国民の1日の野菜摂取量は平均283.1グラム（国民健康栄養調査）と、野菜を意識してとっている方が多いにも関わらず、国民平均を下回っています。また、平塚市食育推進計画で定める1日350グラムの目標に達していません。

　副菜を食べない人の割合を時間帯別で見ると、朝は34.0パーセント、昼は24.9パーセントと朝と昼に食べない方が多くいます（次グラフ）。「まずは1回の食事に1皿食べてみてください」と心掛けを促します。

　平塚市は県内有数の野菜の産地です。キュウリや小松菜、トマトなど新鮮な農産物を市内外に出荷しています。平塚産農産物はPRキャラクター「ベジ太」の、のぼり旗が目印です。「市内で生産した野菜は安心安全で新鮮です。意識して食べるようにしましょう」と三浦主査は地産地消を進めます。

[image: 野菜などの副菜を食べない人]




体に異変が起こる前に

　「保健師と管理栄養士が連携してそれぞれの専門知識を生かした健康増進を図っています」と市の取り組みを話す三浦主査。運動教室では保健師が健康づくりに効果的な運動方法を、管理栄養士が運動の効果が上がる食事を、講話や体験ゲームなどを通して教えています。

　「特定健康診査の後には、結果説明会を開いています」。保健センターでは健康に悩みや気になることがある方には説明会や個別の相談をしています。また、管理栄養士が地域に出向いて講話や調理実習などをする出前講座「食生活応援隊」もしています。「客観的な意見を聞くことで、その後の生活改善につながる方も増えています」と三浦主査は力を込めます。

　「年齢を重ねると自覚症状が出たり、周りに病気の方がいたりして、健康に関心を持ちますよね。でもいきなり異常が出るわけではないので、食生活を見直し、予防しなければなりません」と注意を促します。


[image: 三浦真弓主査]

「無理のない食生活改善を」と話す三浦真弓主査




食育を広める取り組み


　生涯にわたり生き生きと暮らすために、食に関する知識や食について考える習慣を身に付ける「食育」。市では平成22年に「みんなではぐくもう！ 食育のまち ひらつかの未来」を基本理念に「第1次平塚市食育推進計画」を策定し、食育を推進してきました。

　食に関する体験が実践できる場の充実やバランスの取れた朝食を取る家庭が増えるなど、一定の成果がありました。しかし、野菜を1日350グラム食べている人の割合は、計画策定前の平成20年では市全体で45パーセントだったのに対し、平成26年では21パーセントに減少。野菜の摂取量が課題となっています。

　過去5年間の取り組みの成果と課題を踏まえ、平成27年度から第2次計画を策定しました。野菜摂取量の不足などの課題解決に取り組んでいます。第2次計画では、健診を受診する方や農漁業体験の参加者らへ、調和のとれた食事を強くPRしています。乳幼児期から高齢期まで、世代別の食生活を支援する健康づくりを進めています。
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保健センター。選考・全て参加できる方を優先。

飲み物・タオル・室内用運動靴。動きやすい服装でお越しください。





① 糖尿病予防教室

　糖尿病予防に役立つ食事の仕方や運動方法を紹介します。

　平成28年1月26日・2月2日・23日の火曜日、全3回、午後1時30分～3時40分。市内在住・在勤で、医師から運動制限を受けておらず、糖尿病の薬を服薬していない方25人。




② 腹囲マイナス教室

　食事のアドバイスを受けて、自宅でできる運動などを実践します（次写真）。

　1月27日～3月16日の水曜日、全6回、午後1時30分～3時。市内在住・在勤で、医師から運動制限を受けていない方25人。1,000円。

[image: 腹囲マイナス教室]










[image: 家族そして地域へ広げる]

「煮汁がなくなるまで中火で煮てください」

　保健センターの調理室に調理のポイントを説明する平塚市食生活改善推進団体の会員の声が響きます。調理台の周りでは、他の会員が調理する手元を食い入るように見つめます。

　各地区で活動する会員が集まり、年3回の定例会をする団体。「おいしくたのしくメタボ予防」をテーマに作った料理は「具だくさん卵焼き」「ひじきの五目煮」「かぶの味噌汁」「フルーツのはちみつヨーグルト」。栄養バランスを重視した料理です。調理後に味を確かめる会員らは満足そうな表情を浮かべました。

　「まずは家族の健康を考えること。それから地域に広めていきたいですね」とにこやかに話すのは会長の岩田まり子さん。『私たちの健康は私たちの手で』というスローガンの下、活動を続ける団体は、調理実習では、身近な食材を使った、家庭で簡単にできる料理を教えています。全国にある組織の中で、平塚市は昭和33年に県内で初めて設立。現在274人の会員がおり、市の委託で生活習慣病予防や、高齢者のための料理教室を各公民館で開催しています。





自らの手で健康に


　岩田さんは平成12年に地域の方の紹介で団体の会員になりました。「最初は団体の趣旨も知らず、料理教室に行くような気楽な気持ちで入ったんですよ」とほほ笑みます。活動を続けていくうちに、家庭でも手軽にできる健康料理を多くの人に伝えるという、同じ目的を持つ仲間との活動が楽しみになりました。

　献立は管理栄養士のアドバイスを受けて会員が考えます。「私たちは普通の主婦でプロではありません。油や塩分を抑えた献立を考えるのは大変ですが、参加者に『家でも作ってみるよ』と言われると『またがんばろう』と思いますね」と笑顔の岩田さん。

　家庭でも調理実習で身に付けた知識を生かして健康料理を作っています。「みそ汁はだしをしっかり取ることで、みそを控えてもしっかりした味がでますよ。料理の彩りも意識してみてください。自然とバランスがいい食事がとれますし、食卓も明るくなるんですよ」と健康に気を配ります。

　「毎日、健康的な献立を考えると料理が大変になってしまいます。『最近野菜を取ってないから今日は野菜を一皿増やしてみよう』と気楽に考えて、少しずつ食生活を改善してみてください」と無理のない食生活の改善を勧めます。


[image: 調理実習]

調理実習で料理を取り分ける岩田さん（左）








[image: 旬の野菜をおいしく料理]

　血糖値を下げるための教室で作った「大根の田楽」（次写真）。市内でも生産されている冬の野菜、大根を使った料理を紹介します。




大根の田楽

材料（2人分）

　大根120グラム、こんにゃく60グラム、田楽みそ（みそ15グラム・砂糖6グラム・酒6グラム・みりん3グラム・水小さじ2）

●作り方

① 大根は半月切りにする。

② こんにゃくは三角形に切る。

③ ①の大根を米のとぎ汁でゆでる。

④ ②のこんにゃくをゆでる。

⑤ 耐熱容器に調味料を混ぜ合わせ、電子レンジで1分程度加熱し、とろみがつくまで何回か繰り返す。

⑥ ③の大根と、④のこんにゃくを器に盛り付け、⑤の田楽みそをかける。

●ココがポイント
　大根とこんにゃくに隠し包丁を入れ、田楽みそにとろみをつけること。田楽みそがしっかり絡み付くので、調味料を抑えていますが、味の薄さを感じません

[image: 大根の田楽]










　県内トップクラスの生産量を誇るシクラメンなど、市内ではさまざまな花を生産しています。JA湘南の直売所などで販売しています。

問：農水産課　電話：0463-35-8103




パンジー・ビオラ　平塚園芸


　「11月の雨と暖かさに少し悩まされましたが、今年は夏の暑さや秋の始まる時期などが具合よく、花を育てやすい気候だったので、良い出来です」と寺田縄にある平塚園芸の高橋謙一郎さん（次写真）。

　「毎年必ず、新しい色の品種を育てることにしています。今年はパンジーとビオラ、合わせて約50種は育てました」と笑顔を見せます。

[image: 平塚園芸　高橋謙一郎さん]



[image: ビオラ]

艶のある赤色と黄色が特徴のビオラ




ポインセチア　花工場


　市内で唯一ポインセチアを生産している上吉沢の花工場。さまざまな色、大きさの品種を1シーズンに1,500株も出荷します。

　「県内でもポインセチアを生産している農家は5～6軒しかありません。人と違ったものを作って、自分らしさを出していきたいですね」と二宮光正さん（次写真）は力強く話してくれました。

[image: 花工場　二宮光正さん]


[image: ポインセチア]

まだら模様があり人気の品種「ジングルベル」




シクラメン　真壁花園


　万田にある真壁花園。ここで生産しているシクラメンは、花や葉の密度の高さが特徴です。花の成長には14カ月ほどかかり、出荷作業と並行して、来年用の苗を育てます。

　真壁達雄さん（次写真）は「上手に世話をすれば何年も花を咲かせます。わが子のように育てているので、大切にしてもらいたいですね」と話します。

[image: 真壁花園　真壁達雄さん]


[image: シクラメン]

2色のグラデーションが美しい変わり咲きの花




ストック　諸泉花園


　岡崎にある諸泉花園では9種のストックを生産しています。出荷の約2カ月前から育成が始まり、12月の最後の出荷までに4回育てます。

　市場で先輩農家が作ったストックを見て、自身も生産を始めた諸泉邦宏さん（次写真）は「きれい・かわいい・感動するの3Kを目標にしています」と花づくりへの意気込みを話してくれました。

[image: 諸泉花園　諸泉邦宏さん]


[image: ストック]

花びらが重なるように咲く八重咲きの株





応募方法



■募：応募方法（応募が必要です）　問：問い合わせ


■必要事項とある場合、郵便番号・住所・氏名（ふりがな）・電話番号をご記入ください。


■市役所への郵便物は、〒254-8686平塚市役所○○課で届きます。


■募集開始日の記載がない場合、12月21日（月）午前8時30分から受け付けます。


■メールの応募の場合　@以下にcity.hiratsuka.kanagawa.jpを付けてください。



[image: 記入例と市役所へのマップ]





募集


応募方法の詳細は「応募方法」ページへ



市民病院の看護職員


　看護師・助産師、若干名（選考）。採用は平成28年4月1日以降。試験は1月16日（土）。

　応募方法など詳しくは、病院ウェブをご覧ください。

募：1月6日（水）までに、市民病院病院総務課　電話：0463-32-0015内線3196へ。




市有地を一般競争入札で売却します



詳しくは市ウェブなどをご覧ください。

　①夕陽ケ丘15-2、宅地。第1種中高層住居専用地域。1639.89平方メートル。参考価格2億2713万円②公所字太田730-1、宅地。第1種低層住居専用地域。993.74平方メートル。参考価格5387万円。

募：本館4階の資産経営課　電話：0463-21-8763や市ウェブにある申込書に必要書類を添えて、1月8日（金）～22日（金）の平日、午前9時〜午後5時に、直接、同課へ。を一般競争入札で売却します




女流棋聖戦


　謝依旻（シェイイミン）女流棋聖が平成28年1月21日（木）に、タイトル防衛をかけて、吉原由香里六段と第1局を戦います。

　ホテルサンライフガーデン（榎木町9-41）。先着順。

①前夜祭　立食パーティーやお楽しみ抽選会など。参加者1組5～6人での連碁指導碁もします。1月20日（水）午後5時40分～8時30分。80人。男性3500円・女性3000円・高校生以下2000円。5人以上の団体は1人500円の割り引きをします。

②大盤解説会　21日午後1時～4時。150人。

募：必要事項・年齢・イベント名（①を団体で応募する場合は全員の氏名・年齢・連碁指導碁希望の有無も）を、往復はがきで、〒254-0045見附町15-1まちづくり財団文化事業課　電話：0463-32-2237へ。

[image: 動画を見る]




市民大学講座


　「リタイア後の達人　人生が2倍輝く生き方のすすめ」がテーマの連続講座です。

　平成28年2月2日～3月2日の火・水曜日、全6回、午前10時～11時30分。中央公民館。40人（抽選、市内在住・初めての方を優先）。300円。希望回だけの受講もできます。各回の詳細は市ウェブをご覧ください。
募：講座名（希望回だけの参加は希望回も）・必要事項・年齢を、はがき（1人1枚）または直接、1月15日（金）までに、〒254-0047追分1-20中央公民館　電話：0463-34-2111へ。




子ども年賀状展とおとな絵手紙展の作品など


　平成28年1月6日（水）～11日（祝）に、美術館で作品を展示します。

①作品　官製はがきサイズの年賀状と絵手紙。絵手紙のテーマは「新春」。年賀状は小・中学生に限ります。

②ボランティアスタッフ　作品展示・会場案内など。1月5日（火）～11日、午前9時30分～午後5時。1日でもできます。高校生以上の方。

募：①は作品の宛名面に氏名（ふりがな）・学年（サークルに所属している方はサークル名も）を記入し、郵送または直接、1月4日（月）までに、②は必要事項・年齢・メールアドレスまたはファクス番号・活動できる日を、はがき・ファクス・メールで、〒254-0073西八幡1-3-3美術館　電話：0463-35-2111　FAX：35-2741　メール：art-muse@へ。


[image: 子ども年賀状展とおとな絵手紙展]

絵手紙で新春を表現しましょう



おはなし講座


　童歌や手遊びを学びます。

　平成28年1月22日（金）午前10時～正午。中央図書館。市内在住の方50人（抽選）。

　講座名・必要事項を、往復はがきで、1月8日（金）までに、〒254-0041浅間町12-41中央図書館　電話：0463-31-0415へ。




暮らしサポートセミナー


　大規模災害時の人間行動学について講演します。

　平成28年2月6日（土）午前10時～正午。勤労会館。120人（先着順）。

　「平塚会場」・氏名・電話番号を、電話・ファクスで、県労働者福祉協議会　電話：045-227-6290045-227-6291へ。








[image: 認定ひらつか匠の店]



問：商業観光課　電話：0463-35-8107


　市では手作業の伝統的な技術などで製造した商品や、サービスを提供する店舗を「ひらつか匠の店」として認定しています。10店目の匠として髙甚（たかじん）商店（千石河岸52−11　電話：0463-21-0899）を認定しました。

　新鮮な魚で作る干物の加工・販売で知られる同店は、創業100年以上の老舗です。加工機能がある小売業という、市内では貴重な業態も高く評価されました。

　「これからも今までと変わらず、おいしい干物を作っていきたいね」と6代目の高橋裕（ひろし）さん（次写真）。「子どもや若い人にも食べやすい商品を作るなど、大手にはない特色を出して、続けていきたい」と笑顔で話してくれました。

[image: 髙甚商店　6代目の高橋裕（ひろし）さん]








お知らせ




新庁舎の建設工事を再開しました


　2期工事で、基準値を超える鉛が検出されたため工事を一時中断しましたが、11月25日から工事を再開しました。

　基準値を超える鉛を含んだ土壌はすでに搬出が済みました（次写真）。現在は汚染のない建設発生土を搬出しています。一時中断に伴う全体工期への影響については、関係機関と協議・調整しています。内容が決まり次第、市ウェブなどでお知らせいたします。

　市民の皆様には、ご不便、ご迷惑をおかけしますが、ご理解のほどお願いいたします。

問：庁舎管理課　電話：0463-21-9608

[image: 新庁舎の建設工事]




クリスマスランタンナイト


　300個のランタンに明かりをともします。

　12月23日（祝）・24日（木）、午後4時30分～7時30分。雨天中止。馬入ふれあい公園（中堂246-1）。

問：馬入ふれあい公園管理事務所　電話：0463-25-0011




キラリ☆平塚プレミアム商品券は12月31日まで


　キラリ☆平塚プレミアム商品券の使用期間が12月31日（木）で終了します。商品券取扱店のポスター・ステッカーが張ってある店舗で、お早めにお使いください。

問：商業観光課　電話：0463-35-8107




平成28年成人式


　中学校の恩師からのビデオレターの上映などをします。

　平成28年1月11日（祝）午前10時40分～午後0時30分。トッケイセキュリティ平塚総合体育館。平成7年4月2日～8年4月1日生まれの、市内在住の方。市内に住んだことがあり、参加を希望する方はお問い合わせください。

問：青少年課　電話：0463-32-7029

[image: 動画を見る]




総合公園の全施設を休館


　電気工事のため、12月21日（月）・22日（火）に全ての施設（レストハウスは21日だけ）が休館します。21日の午後は1時間程度、公園内のトイレ・水道が使えなくなります。

問：総合公園管理事務所　電話：0463-35-2233




体育館の温水プールが一時利用できません


　清掃と定期点検のため、トッケイセキュリティ平塚総合体育館のプールは、平成28年1月12日（火）～2月2日（火）は利用できません。

問：総合公園管理事務所　電話：0463-35-2233




初日の出を見る会


　新年の幕開けを平塚海岸で迎えませんか。七夕太鼓の演奏を聞きながら新年を祝いましょう。

　平成28年1月1日（祝）午前5時～7時30分。小雨決行。湘南ベルマーレひらつかビーチパークby shonanzoen（高浜台33-1）。

問：湘南ひらつかビーチセンター　電話：0463-23-4781




元日に平塚八幡宮前の国道1号が横断できます


　大門通り（明石町）から平塚八幡宮（浅間町1ー6）へ続く参道を歩きませんか。

　平成28年1月1日（祝）午前11時～午後3時。国道1号の混雑状況によっては、横断できません。

問：崇善地区自治会連絡協議会の八田　電話：0463-21-2658




記帳と帳簿書類の保存が必要です


　個人で事業や不動産貸付などをしている全ての方が対象です。所得税の申告が必要ない方も対象です。

　詳しくは国税庁ウェブをご覧ください。

問：平塚税務署　電話：0463-22-1400







マイナンバーの利用が始まります



　平成28年1月から、福祉サービスや手当などの社会保障の申請、市税の手続きをする際に、通知カードと本人確認書類または個人番号カードが必要になります。

　事業者は所得税や健康保険などの手続きに、従業員のマイナンバーが必要になります。

　詳しくはコールセンターへお問い合わせください。

問：市コールセンター　電話：0570-020-678





平塚海岸を空撮でPR



　市のプロモーション動画を12月21日（月）に公開します。

　タイトルは「平塚アメイジングストーリー」。

不思議なレディーが、平塚の魅力を紹介しながら、婚活中の男女を運命的な出会いへと、いざないます。映画の予告編を連想させる演出で、ドローンによる空撮や水中撮影で見ごたえのある動画に仕上がりました。

　自治体が情報を提供する総務省の「全国移住ナビ」で公開するほか、YouTubeからもご覧いただけます。

問：秘書広報課　電話：0463-21-8761

[image: ドローンによる空撮]





健康と福祉


応募方法の詳細は「応募方法」ページへ



健康推進員と一緒に歩こう


　寒川神社（寒川町宮山3916）を訪ねます。

　平成28年1月14日（木）午前9時～午後0時30分。当日午前7時ごろの横浜の降水確率が50㌫以上の場合は15日（金）に延期。15日も50㌫以上の場合は中止。神田公民館（田村3-12-5）集合・解散。約7・5㌖。飲み物・タオル・帽子・雨具・お持ちの方は歩数計。

問：健康課　電話：0463-55-2111






くすの木体操講習会


　楽しみながら体力づくりをしませんか。

　平成28年1月15日（金）午後1時30分～3時。崇善公民館（見附町30-2）。飲み物・タオル・バスタオル・室内用運動靴。

問：健康課　電話：0463-55-2111




初めてつくる男の料理教室


　平成28年1月21日・28日の木曜日、全2回、午前10時～午後1時30分。崇善公民館。市内在住・在勤の65歳以上で2回とも参加できる男性16人（先着順）。エプロン・三角巾・布巾。800円。

募：電話で、高齢福祉課　電話：0463-21-9621へ。




認知症サポーター養成講座


　認知症への理解を深めませんか。講義終了後に、認知症サポーターの証しとして、オレンジリングを差し上げます。

　平成28年1月26日（火）午後2時～3時30分。平塚富士白苑（唐ケ原1）。市内在住・在勤の方40人（先着順）。筆記用具・飲み物。

募：電話で、高齢者よろず相談センター富士白苑　電話：0463-61-5050へ。



[image: 認知症サポーター養成講座]

知識や対応方法を分かりやすく解説します



身体障がい者の義肢・装具の相談会


　生活に必要な義肢・装具などの作製・修理の相談を受け付けます。完成までに3回程度掛かる場合もあります。必ず本人がお越しください。

　12月24日・平成28年1月28日・2月25日・3月24日の木曜日、午後1時～3時30分に受け付け。平塚合同庁舎（西八幡1-3-1）の別館A・B会議室。18歳以上で身体障がい者手帳を持っている方。身体障がい者手帳・印・現在使っている義肢・装具など。

募：電話・ファクスまたは直接、前日までに、本館1階の障がい福祉課　電話：0463-21-877421-1213へ。




健康教室


　肺の生活習慣病である慢性閉塞性肺疾患（COPD）の予防法などを話します。希望者には教室終了後、肺年齢を測定します。

　平成28年1月28日（木）午後1時30分～3時。保健センター。市内在住・在勤の方40人（先着順）。筆記用具・お待ちの方は健康手帳。

募：電話で、健康課　電話：0463-55-2111へ。




戦没者等遺族の特別弔慰金


　戦争で亡くなった軍人・軍属の遺族の方への特別弔慰金の請求を平成30年4月2日まで受け付けています。

　戦没者が死亡した当時の遺族で、平成27年4月1日現在、戦没者らの配偶者・父母ら公務扶助料や遺族年金などを受給する方がいない場合に、次の①～④の順番で、一番順位が高い方1人に25万円・5年償還の記名国債を支給します。

　①4月1日までに戦傷病者戦没者遺族等援護法による弔慰金の受給権を取得②戦没者らの子ども③戦没者らのⒶ父母Ⓑ孫Ⓒ祖父母Ⓓ兄弟姉妹（戦没者らの死亡当時、生計関係があったことなどの要件で、順位が入れ替わります）④戦没者らの3親等内の親族（①～③を除き戦没者らの死亡当時まで引き続き1年以上の生計関係があった方）。

　事前に本館1階の福祉総務課へ連絡の上、マイナンバーが分かる個人番号通知カードまたは個人番号カードを持参して、直接、同課へ。

問：福祉総務課　電話：0463-21-9862






[image: 湘南茅ケ崎ラーメン祭]


　全国から選ばれたラーメン店10店と茅ケ崎市の湘南ラーメン会加盟店2店が集結します。バラエティーに富んだラーメンを食べ比べませんか。

　平成28年1月8日（金）～11日（祝）、午前11時～午後7時（11日は午後6時まで）。雨天決行。中央公園（茅ケ崎市茅ケ崎2-3-1）。

問：茅ケ崎市観光協会　電話：0467-84-0377

[image: 湘南茅ケ崎ラーメン祭]





[image: 子どもの健康12月]



　会場は保健センターです。母子健康手帳をお持ちください。詳細は、市ウェブをご覧ください。





◆母親父親教室

★赤ちゃんの特徴と育児。妊婦体験もできます。　30日（土）午後1時30分～3時20分。妊娠8カ月以降の方とその家族。






◆育児相談

　身体計測や歯の衛生・食事・生活の相談など。　6日・13日・20日の水曜日、午前9時30分～10時30分。





◆歯っぴい　はみがき教室（予約制）

　16日（土）午前10時～11時。8～12カ月児。歯みがきイヤイヤ克服期編。






◆乳児の個別健康診査

実施医療機関へ直接お申し込みください。4カ月児・8～10カ月児。実施医療機関の一覧表は、市ウェブまたは保健センターにあります。




◆歯科健康診査（予約制）

　歯の健康診査やフッ素の体験塗布・相談など。　13日（水）午後1時～2時30分、21日（木）午前9時～10時30分。2歳1カ月児～2歳6カ月児。







◆すくすく子育て教室（予約制）

　赤ちゃんの病気と育児、ふれあい遊びの紹介など。ブックスタートもあります。　20日（水）午後1時30分～3時。5～6カ月児。







◆離乳食教室（予約制）

★5～6カ月児　26日（火）午後1時30分～2時40分。

★7～8カ月児　15日（金）午後1時30分～3時。

★9カ月児～1歳6カ月児　22日（金）午前10時30分～11時30分。

★ダイジェスト版離乳食教室　離乳食の開始から卒業までのポイントを解説します。30日（土）午前10時30分～正午。5ケ月児〜1歳6ケ月児。





スポーツ


応募方法の詳細は「応募方法」ページへ



スポーツ優秀選手の表彰候補者を募集


　平成27年に開かれた、スポーツの国際的・全国的競技会で、優秀な成績を収めた選手・団体を表彰します。

　対象は①国際大会で優勝または準優勝②全国大会で優勝③そのほか同等の実績と市長が認めた、大会当時、市内在住の個人・団体。団体は、市内在住の監督・選手だけを表彰します。

　全国大会とは、国または全国的な競技団体が主催するⒶ予選会を勝ち抜くⒷ標準記録突破などの条件を満たすⒸ県などの上部団体から推薦を受ける、などをした個人または団体が出場権を得られる大会です。特定の国・チームとの交流目的の大会は対象となりません。

募：大原1-1バッティングパレス相石スタジアムひらつか内のスポーツ課　電話：0463-31-3060や市ウェブにある推薦書に該当大会の要項・記録を添えて、平成28年1月5日（火）までに、直接、同課へ。





フォークダンスを踊ろう


　初心者講習会を開きます。

　平成28年1月15日～2月26日の金曜日、全7回、午後1時30分～3時30分。金田公民館（入野108-1）。20歳以上の方。飲み物。運動のできる服装・靴でお越しください。ヒールがあるダンスシューズは避けてください。

問：平塚フォークダンス協会の森　電話：080-5440-7641




囲碁ボール交流教室


　楽しく健康増進しましょう。

　平成28年1月23日（土）午後1時～4時30分。トッケイセキュリティ平塚総合体育館。市内在住・在勤・在学の方3人1組のチームを20組（抽選）。1人300円。

募：教室名・代表者の必要事項を、はがきで、1月8日（金）までに、〒254-0074大原1-1まちづくり財団スポーツ事業課　電話：0463-35-0102へ。



[image: 囲碁ボール]

誰でも気軽に楽しめます





年末年始　市の主な施設休館日




[image: 年末年始休館日一覧表]




※市役所：12月26日は土曜開庁で、午前8時30分〜正午は住所異動の手続きなどができます。

駅前市民窓口センター：12月28日、1月4日は午前9時〜午後5時。

市民活動センター：12月28日は午後5時まで。

休日・夜間急患診療所は下に掲載しています。







お知らせ掲示板




湘南蘭友会　洋蘭展

　会員が育てた洋蘭を展示し、入場者による人気投票をします。

　平成28年1月14日（木）～17日（日）、午前10時～午後7時（17日は午後5時まで）。ラスカ平塚6階ラスカホール（宝町1-1）。

問：湘南蘭友会の仲田　電話：0463-55-7722





利用方法



　掲載は、広く市民に開放されている発表会や展示会など、事前応募の必要がないイベントに限ります。サークルなどの会員や受講者の募集は対象外です

募：本館4階の秘書広報課　電話：0463-21-876121-9613kohohira@や市ウェブにある申込書を、郵送・ファクス・メールまたは直接、同課へ。






休日や夜間、年末年始に体の具合が悪くなったときは


　休日・夜間急患診療所（東豊田448-3）で応急処置が受けられます。保険証を必ずお持ちください。12月29日（火）～平成28年1月3日（日）は、休日と同じです。



診療科目


　休日の昼間　内科・小児科・外科・歯科。眼科・耳鼻咽喉科は原則第2・4日曜日。

夜間　内科・小児科・外科。





受付時間　カッコ内は診療開始時間


　休日の昼間　午前9時（9時）～11時30分。歯科は午前9時30分（10時）～11時30分。午後1時30分（2時）～4時30分。

夜間　午後7時（7時）～10時30分。

問：休日・夜間急患診療所　電話：0463-55-2145（医科）　電話：0463-55-2176（歯科）。受付時間以外は消防署のテレホンガイド　電話：0463-21-3340へ。
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野菜を自分で収穫

　親子野菜作り体験教室が11月28日、寺田縄の農の体験・交流館でありました。

　苗の植え付けから管理、収穫までを体験できる同教室。28日は最終日で、念願の収穫日を迎えました。親子10組が参加し、自分たちが育てた白菜やニンジン、ジャガイモなどの野菜を楽しそうに収穫していました。

[image: 親子野菜作り体験教室]






冬の夜空を彩る

　湘南スターライトフェスティバルを12月27日（日）まで開いています。

　平塚駅前の中心商店街をファンタジックな光が彩ります。

[image: 湘南スターライトフェスティバル]






里山の恵み

　里山祭が11月14日、土屋の神奈川大学湘南ひらつかキャンパスでありました。

　里山をよみがえらせる会の会員のほか、市民、神奈川大学・東海大学の学生ら118人が参加。あいにくの雨模様でしたが、キャンパス内の