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231-2657）
■問障がい福祉課（☎025-226-1237）
■手芸講座　■日10月19日（火）10時
～15時　■場総合福祉会館（中央区
八千代１）　■定先着８人　■￥700円
■生活訓練　白

はくじょう

歩行・家事作業など　
■日■場受講者と協議して決定　■￥無料
ガーデニング講座
■日10月20日（水）13時半～15時
■場天寿園（中央区清五郎）　■定15人
■￥3,000円　■申10月13日水曜（必
着）までに往復はがきに基本事項を記
載し、〒951-8131、中央区白山浦
１-613-69、開発公社緑化・施設整
備課（☎025-234-2633）へ　※10
月14日までに抽選結果を発送
ゼロカーボンチャレンジセミナー
金子ボボさんとゼロ
カーボンシティの実
現について学ぶ
■日10月22日（金）13
時半～15時半
■場新潟日報メディアシップ（中央区
万代３）　■定先着100人　■￥無料
■申10月７日（木）から電話で市役所
コールセンター（☎025-243-4894）
■問環境政策課（☎025-226-1365）
防災カフェi

イン

nにいがた
ビニール袋や新聞紙で防災グッズを
作る　■日10月23日（土）13時半～14
時半　■場こども創造センター（中央区
清五郎）　■対５歳～小学生の親子　
■定先着10組　■申10月６日（水）10時
から電話でわいわい夢工房・大橋（☎
080-6625-7393）　■問アルザにいが
た（☎025-246-7713）
歴史博物館みなとぴあ
講座「新潟と新民謡」
■日10月24日（日）10時～11時半
■定先着60人　■￥100円　■申10月６
日（水）からメール（museum@
nchm.jp）で基本事項を同館（中央区
柳島町２☎025-225-6111）へ
国際友好会館（中央区礎町通３） 
アメリカ文化理解講座
■申10月６日（水）９時から電話で国際
交流協会（☎025-225-2727）

アルザにいがた相談室
（中央区東万代町）

■問同施設（☎025-246-7713）
■こころの相談　電話相談☎025-
245-0545　■日水・日曜10時～15
時半、金曜14時～19時半
面接相談　■日火・水・木・土曜10時
～17時　※電話相談で要予約
■女性のこころとからだ専門電話相
談　■日第２水曜14時～17時　■対女
性　■定各日先着３人　■申開催日前日
までに電話で同施設
■男性相談員による男性電話相談
☎025-246-7800　■日第４火曜18
時半～21時　■対男性
■性的マイノリティ電話相談　
☎025-241-8510　■日第１月曜17
時半～20時
配偶者暴力相談支援センター
DVの相談に専門相談員が対応
■日月・水曜９時～17時、火・木・金
曜９時～20時　
相談専用電話☎025-226-1065

趣味・講座
ほんぽーと中央図書館の講座
（中央区明石２）

■問同館（☎025-246-7700）
■新潟ゆかりの文学「吉

よ し や

屋信
の ぶ こ

子『鬼
お に び

火』
を読む」　■日10月９日（土）13時半～
15時　■定先着15人　■￥500円
■読書会　■日10月20日（水）10時半
～12時　テーマ「銀河鉄道の父」
門
かど

井
い

慶
よし

喜
のぶ

著　■￥無料
■免疫力を上げる生活習慣を学ぶ
■日11月17日（水）14時～15時半
■定先着20人　■￥無料　■申10月７日
（木）10時から電話で同館
岩室図書館（西蒲区西中）　読書会
面白かった本を紹介し、感想などを
語り合う　■日10月16日（土）14時～
16時　■定先着８人　■￥無料
■問同館（☎0256-82-4433）
視覚障がい者向けの講座
■対新潟市在住の視覚障がい者
■申10月６日（水）９時から電話で市視
覚障害者福祉協会・佐藤（☎025-

ハロウィーンクラフト作り　■日10
月30日（土）10時半～12時　■対親子　
■定先着10組　■￥１人100円
■L
エルジービーティ―プラス

GBT＋とは　■日11月６日（土）15
時～16時　■対中学生以上　■定先着
20人　■￥無料
楽しく健康づくり・介護予防
11月の総おどり体操
■￥無料　■申10月８日（金）から電話で
市役所コールセンター（☎025-243-
4894）　■問高齢者支援課（☎025-
226-1290）　※各１時間半
❶内野まちづくりセンター　■日２日
（火）10時
❷豊栄地区公民館　■日４日（木）13
時半
❸東区プラザ　■日５日・12日（金）10時
❹巻地区公民館　■日９日（火）10時
❺白根健康福祉センター　■日11日
（木）10時
❻市体育館　■日16日（火）10時
❼総合福祉会館　■日18日（木）13時
半、26日（金）10時
❽亀田市民会館　■日19日（金）10時
❾新津健康センター　■日25日（木）
10時
10音楽文化会館　■日30日（火）10時
▶■定❶❷❸各日20人❹❺10各15人
❻50人❼各日40人❽30人❾25人　
※各先着。❸❼はいずれか１日のみ◀
豊栄総合体育館（北区嘉山） 
インドアテニス教室
■対中学生以上　
■定各先着10人
■申10月10日（日）12時から所定の申
込書を同館（☎025-386-7511）へ
※申込書は同館で配布
◆初級　■日11月２日～来年１月11
日（火曜全11回）19時半～21時半
■中級　■日11月５日～来年１月14
日（金曜全10回）19時半～21時半
■初・中級　■日11月７日～来年１月
16日（日曜全10回）19時半～21時半

▶■￥各11,000円（◆12,100円）◀
いくとぴあ食花（中央区清五郎） 
食育・花育センター　11月の催し
■問同センター（☎025-
282-4189）　※各定員あ
り。催しについて詳しくは
同施設HPに掲載
■料理教室　■申10月20日（水）まで
に電話で同センター　※各１時間半
～３時間半
■豆腐屋と作る料理　■日３日（祝）10
時半　■￥2,000円
■鶏肉料理とハーブ　■日６日（土）10
時半　■￥2,500円
■冷凍食材を使った料理　■日８日
（月）10時半　■￥1,600円
■ラザニアと秋のスープ　■日16日
（火）10時半　■￥1,500円
■手ごねデニッシュパン　■日17日
（水）12時　■￥2,500円
■ベトナム料理　■日23日（祝）10時
半　■￥1,600円
中華まん　■日27日（土）10時
■対５歳以上の親子　■￥2,600円
■園芸講座　■申10月25日（月）まで
に電話で同センター　※各１時間半
～２時間半
■アロマテラピー　■日３日（祝）10時　
■￥1,300円
■冬囲いと縄の結び方　■日11日（木）
10時、13時半　■￥500円
■球根の育て方　■日14日（日）11時　
■￥1,000円
■球根を楽しむ寄せ植え　■日14日
（日）14時　■￥2,800円
■バラの冬の管理　■日初級…15日
（月）▷中・上級…17日（水）　■時13
時半　■￥各300円
■プリザーブドフラワーのクリスマ
スツリー　■日27日（土）13時半
■￥3,000円
■レカンフラワーのリース　■日28日
（日）10時　■￥2,600円
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フレイル予防
応援レシピ

主食・主菜・副菜を揃えて食べよう
❹サケのパン粉焼き
＊栄養価（１人分）＊
　エネルギー：228kcal
　たんぱく質：19.7g
　食塩相当量：0.8g

　タンパク質の多いサケに粉チーズを加えた、
一味違う一品です。

＊材料（２人分）＊
サケ（切り身） …２切れ（１切れ約70g）
塩………………………… 少々
こしょう………………… 少々
玉ネギ……… １/２個（100g）
長芋………… 60g（５cm程度）
オリーブオイル…… 大さじ１
ミニトマト……………… ４個
ニンニク（みじん切り）…大さじ１/２
パン粉…………………… 15g
パセリ（みじん切り） … 大さじ１
粉チーズ…………… 大さじ１

■作り方
① サケは３等分のそぎ切りにし、塩・こしょう
を振る。

② フライパンで❶の両面を焼き、いったん取り
出す。

③ 玉ネギはくし切り、長芋は皮をこんろの火で
あぶってから厚さ1.5cmの輪切りにする。

④ フライパンにオリーブオイル大さじ１/２を入
れて熱し、❸とミニトマトを焼き、取り出す。

⑤ フライパンに残りのオリーブオイルとニンニ
クを入れて炒め、色が付く前にパン粉を加え、
きつね色になったら火を止める。

⑥ ❺にパセリと粉チーズを加えて混ぜ合わせる。

食推さんおすすめ

⑦❻に❷を入れて絡め、❹と一緒に盛りつける。
■問健康増進課（☎025-212-8166）

10/10日　交通規制を実施
新潟シティマラソンランニングフェスティバル
　同イベントの開催に伴い、コースと周辺の道路で一時的な通行止めなど
の交通規制を行います=下図=。
　混雑が予想されるため、規制区域周辺への車両の乗り入れは控えてくだ
さい。やむを得ず通行する場合は看板や警備員の指示に従ってください。
ご理解とご協力をお願いします。
※う回路など詳しくは同イベントHPや市役所本館、区役所で配布する案内
に掲載
■日10月10日（日）８時半～11時　※一部区間を除く
■問同イベント実行委員会（スポーツ振興課内☎025-226-2598）　
※大会当日は同イベント本部（☎070-2313-5788）

 発送物など 　国民健康保険料納入済額のお知らせ　発送日10月19日（火）　■対世帯主が９月末時点で国民健康保険以外の保険に加入し、給与収入があり、国民健康保険料の
納入があった世帯　■問区役所区民生活課（中央区は窓口サービス課）　※確定申告用のお知らせは来年１月下旬に国民健康保険に加入する全世帯へ発送
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