
市の花　梨の花

市の木　小岱松

市の魚　マジャク

市の鳥　シロチドリ
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キ
リ
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リ ◆ 材　料（4 人分）◆

切り干し大根����� 15ｇ
赤ピーマン������1/4個
もやし�������� 40ｇ
小松菜���������2株
ツナ缶���������1缶
　長ネギみじん切り
　　　　　　���10cm分
　醤油�������小さじ2
　酢��������小さじ1
　ゴマ油������小さじ1
　砂糖������小さじ1/2
　コショウ�������少々

◆作り方◆
①切り干し大根を水で戻し、さっと
茹でザルにあげる。
②赤ピーマンを千切りにする。
③もやしをさっと茹で、軽くしぼる。
④小松菜をゆで、軽くしぼって3㎝
長さに切る。
⑤ ①～④とツナをAであえる。

（一人分栄養量）
▶エネルギー46kcal   ▶たんぱく質 4.2g
▶脂質1.3g                ▶塩分0.5g

vol.129
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～野菜料理をもう 1 品～

切り干し大根のナムル

　よく噛んで味わって食べると、満腹感を得られ、食べすぎを防ぎ、
よく噛むことで消化酵素が出て、消化吸収を助けてくれます。
◇時短アイデア◇
　今回の料理は、野菜をすべて耐熱容器に入れ、レンジで加熱する
と茹でる時間を短縮できます。

che
ck!

リサイクル事業収集実績
問環境保全課　☎ 63-1370

地区
3 月 1～3月

リサイクル量
（ｔ） 地区還元金（円）

荒尾 16.8 28,650 
万田 20.8 28,190 

万田中央 8.1 12,008 
井手川 4.6 7,461 
中央 27.6 44,494 
緑ケ丘 15.4 25,348 
平井 13.8 18,525 
府本 7.1 10,467 
八幡 12.8 26,857 
有明 16.3 20,094 
清里 7.5 13,152 
桜山 10.9 16,490 
合計 161.7 251,736 

A
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5 月 12 日㈬は
民生委員・児童委員の日荒尾市　Arao City

面　　積
57.37平方キロメートル

市制施行
1942（昭和17）年4月1日

消費生活センター　消費生活相談
▶日時　月・火・水・金曜

午前10時～正午、午後1時～4時
▶場所　市役所1階　消費生活センター
問消費生活センター　☎63-1173

年金相談　★要予約

▶日時　5月25日㈫　午前10時～午後3時
▶場所　市役所  11号会議室
問玉名年金事務所　☎74-1612

福祉の相談
心配ごと相談　★要予約
▶日時　5月12日㈬　午前9時30分～正午
▶場所　社会福祉協議会　相談室
問社会福祉協議会　☎66-2993

女性福祉相談
▶日時　月・火・水・金曜　午前9時～午後4時
▶場所　すこやか未来課（保健センター内）
問すこやか未来課　☎63-1143

生活相談　
　生活に困っている、仕事が見つからないなど。
▶日時　月～金曜　午前9時～午後4時
▶場所　市役所1階　生活相談支援センター
問生活相談支援センター　☎57-7019

知的障がい者相談（知的障がい者相談員）
問中嶋真也　☎090-7580-3967　
　中川さおり　☎68-2098

身体障がい者相談（身体障がい者相談員）
問斎　浩史　☎66-3828　深浦昭雄　☎66-0982
　田畑俊秀　☎68-2113　松下さえ子　☎66-2424

精神保健相談　★要予約
　電話で予約日時を決定 (原則第2・4水曜）
▶場所　保健センター・市役所・有明保健所
問有明保健所　☎72-2184

無料認知症相談　★要予約
▶日時　5月13㈭、27日㈭　午後2時～4時
▶場所　地域包括支援センター
問地域包括支援センター　☎63-1177

認知症の人と家族のためのつどい　★要予約
▶日時　5月15日㈯　午後1時30分～3時30分
▶場所　玉名市民会館
問認知症の人と家族の会　迦

か と う
統　☎78-5713

子育ての相談
保育園の育児相談　★要予約
▶日時　月～金曜　午後1時～4時
▶場所　市内保育園
問市内各保育園・子育て支援課　☎63-1417

家庭児童相談
▶日時　月～金曜　午前9時～午後4時
▶場所　すこやか未来課（保健センター内）
問すこやか未来課　☎63-1143

女性のための心の相談室
こ・こ・ろほっとルーム　★要予約
▶日時　火・水・金曜　午前10時～午後4時
▶場所　働く女性の家（電話での相談もできます）
問働く女性の家（エポック・荒尾）　☎62-7770

無料法律相談　★要予約

▶期日　➊ 5月20日㈭ ➋ 6月3日㈭
▶時間／場所　午後1時～4 時／市役所　
▶申込受付期間（先着8人）　
➊ 5月7日㈮～5月19日㈬まで
➋ 5月 21日㈮～ 6月2日㈬まで
問総合案内　☎63-1503

相
談の窓口

相談は全て無料で、固く秘密を守ります。
気軽にご相談ください。

少年指導センター　ヤングテレホンあらお（電話相談）
学校や友だち、家庭や子どものことなど。
▶日時　月～金曜（祝日以外）　午前9時～午後5時
問ヤングテレホンあらお　☎66-2214
Eメール　ksidou@city.arao.lg.jp

※リサイクル量を四捨五入していますので、合
計が合わない場合があります。
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人 の 動 き人 の 動 き
3月末現在、外国人住民を含む。3月末現在、外国人住民を含む。

人　口 51,321 人 （－246） ※
（ ）
内
は
前
月
比

の
増
減

男　性 24,311 人 （－ 109）
女　性 27,010 人 （－137）
世帯数 24,181 世帯 （－  22）

行政相談
▶期日　5月20日㈭・6月3日㈭
▶時間／場所　午前10時～正午／市役所　 
問総合案内　☎63-1503

今月の税

12 日㈬から 18 日㈫の期間は民生委員・
児童委員の活動強化週間です。13 日㈭は
あらおシティモールで PR 活動を実施しま
す。

問福祉課総務係　☎ 63-1406

軽自動車税
固定資産税　1期
納期限 5月 31 日㈪

●納期限内に納めましょう。　
●口座振替の人は口座残高をご
確認ください。

●使用期限内の納付書は市民
サービスセンター、コンビ
ニエンスストア、スマート
フォンアプリでもお支払い
いただけます。

問収納課
☎ 63-1353　☎ 63-1362

●民生委員・児童委員とは
地域の身近な相談相手、専門機関への案内役
として活動する厚生労働大臣に委嘱されたボ
ランティアです。お住まいの地域の委員が分
からない場合はお問い合わせください。
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会的役割）って少

すく
なくなっ
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問人
じんけんけいはつすいしんしつ

権啓発推進室　☎ 62-1313
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