
1
2
3
4

防
広
報
を
行
い
ま
す
。

問
▼
所
沢
中
央
消
防
署
☎
２
９
２
９

‐

９

１
３
３
▼
所
沢
東
消
防
署
☎
２
９
９
８

‐

１
１
９
２

埼
玉
県
勤
労
者
支
援
資
金

扶
養
親
族
の
医
療
費
や
教
育
費
、
子
育

て
費
や
介
護
費
、
不
妊
治
療
費
、
資
格
取

得
な
ど
の
た
め
の
講
座
の
受
講
料
な
ど
を

低
利
で
融
資
し
ま
す
。
中
央
労
働
金
庫
所

沢
支
店
で
申
し
込
ん
で
く
だ
さ
い
。

問
県
・
雇
用
労
働
課

　
☎
０
４
８

‐

８
３
０

‐

４
５
１
０

虐
待
の
通
報
や
相
談
は
♯
７
１
７
１
に
！

児
童
・
高
齢
者
・
障
害
者
の
虐
待
に
、

24
時
間
３
６
５
日
対
応
し
て
い
ま
す
。

◎
詳
細
は
県
Ｈ
（
Ｓ
虐
待
通
報
）
を
ご
覧

く
だ
さ
い
。

問
県
・
福
祉
政
策
課

　
☎
０
４
８

‐

８
３
０

‐

３
３
９
１

彩
の
国
Ｌ
Ｅ
Ｄ
照
明
推
進
キ
ャ
ン
ペ
ー
ン

期
間
中
、
県
の
Ｌ
Ｅ
Ｄ
照
明
推
進
事
業

に
賛
同
し
た
県
内
家
電
量
販
店
や
ホ
ー
ム

セ
ン
タ
ー
、
ド
ラ
ッ
グ
ス
ト
ア
な
ど
が

「
彩
の
国
Ｌ
Ｅ
Ｄ
照
明
推
進
店
」
と
し
て
、

省
エ
ネ
を
応
援
す
る
キ
ャ
ン
ペ
ー
ン
を
実

施
し
ま
す
。

日
12
月
１
日
㈯
～
３
月
31
日
㈰

問
県
・
温
暖
化
対
策
課

　
☎
０
４
８

‐

８
３
０

‐

３
０
３
８

12
月
の
宅
地
内
水
漏
れ
修
繕
当
番
店

24
時
間
対
応
し
て
い
ま
す
。
当
番
店
に

直
接
ご
連
絡
く
だ
さ
い
。

日 当番店 電話番号
  1日㈯ ㈲平塚設備工業 2923-5778
  2日㈰ ㈲サンワ管工 2998-5844
  8日㈯ ㈲中村水道工事店 2992-0981
  9日㈰ ㈱小松屋管器 2922-3836
15日㈯ ㈲石和設備工業 2993-8108
16日㈰ ㈲北田住設工業 2942-0020
22日㈯ ヒロ設備工業 2941-5228
23日㈷ トヨダ設備㈱ 2948-1043
24日㉁ ㈱楽々 2923-4900
29日㈯ ㈱木下商興 2948-1719
30日㈰ ㈲あざま管工 2942-3771
31日㈪ ㈲本田技管 2948-1300

問
上
下
水
道
局
給
水
管
理
課
☎
２
９
２
１

‐

１
０
８
２
Ｆ
２
９
２
１

‐

１
０
９
１

第
三
者
が
あ
な
た
の
住
民
票
な
ど
を
取
得

し
た
こ
と
を
知
ら
せ
る
本
人
通
知
制
度

対
市
に
住
民
登
録

ま
た
は
本
籍
が

あ
る
方

通
知
内
容　
▼
取

得
年
月
日
▼
取

得
し
た
証
明
書

の
種
類
・
通
数

▼
取
得
者
の
種

別
（
代
理
人
・

第
三
者
）

◎
取
得
者
の
個
人
情
報
は
通
知
し
ま
せ
ん
。

申
問
運
転
免
許
証
、
健
康
保
険
証
な
ど
を

市
役
所
１
階
市
民
課
☎
２
９
９
８

‐

９

０
８
７
に
直
接

地
産
地
消
レ
シ
ピ
Vol.
８
が
完
成
！

西
武
学
園
医
学

技
術
専
門
学
校
の

協
力
で
、
所
沢
産

の
農
産
物
を
活
用

し
た
レ
シ
ピ
集
が

完
成
し
ま
し
た
。

市
役
所
別
館
農
業

振
興
課
、
ま
ち
づ

く
り
セ
ン
タ
ー
、

市
Ｈ
（
Ｓ
地
産
地

消
）
で
ご
覧
に
な

れ
ま
す
。

問
農
業
振
興
課
☎
２
９
９

８

‐

９
１
５
８

市
有
地
の
売
り
払
い（
一
般
競
争
入
札
）

◆
西
新
井
町
２
０
２

‐

２

地
目　
宅
地

公
簿
地
積　
１
３
９
・
75
㎡

用
途
地
域　
第
一
種
低
層
住
居
専
用
地
域

入
札
日　
２
月
８
日
㈮
午
前
10
時
～

◎
詳
細
は
、
12
月
７
日
㈮
か
ら
市
役
所
４

階
管
財
課
で
配
布
す
る
案
内
、
市
Ｈ
（
Ｓ

市
有
地
の
売
り
払
い
）
を
ご
覧
く
だ
さ
い
。

申
問
１
月
24
日
㈭
～
２
月
１
日
㈮
に
申
込

書
を
同
課
☎
２
９
９
８

‐

９
０
５
３
に

直
接

平
成
30
年
度
地
価
調
査
価
格
図
書
の
閲
覧

場
市
役
所
２
階
開
発
指
導
課
、
同
１
階
市

政
情
報
セ
ン
タ
ー
、
ま
ち
づ
く
り
セ
ン

タ
ー
、
所
沢
図
書
館
本
館
・
分
館

◎
県
Ｈ
（
Ｓ
平
成
30
年
度
地
価
調
査
）
で

も
ご
覧
に
な
れ
ま
す
。

問
開
発
指
導
課
☎
２
９
９
８

‐

９
３
７
９

パ
ブ
リ
ッ
ク
コ
メ
ン
ト
を
実
施

対
市
内
在
住
・
在
勤
・
在
学
の
方
、
市
内

に
事
務
所
・
事
業
所
を
有
す
る
個
人
・

法
人
・
団
体
、
利
害
関
係
者
な
ど

◎
い
ず
れ
も
市
Ｈ
（
Ｓ
パ
ブ
コ
メ
）
で
も

案
を
公
表
し
て
い
ま
す
。

◆
第
２
次
所
沢
市
図
書
館
ビ
ジ
ョ
ン
（
案
）

募
集
期
間　
12
月
１
日
㈯
～
20
日
㈭

案
の
公
表　
12
月
１
日
㈯
か
ら
所
沢
図
書

館
（
本
館
・
分
館
）
、
市
役
所
１
階
市

政
情
報
セ
ン
タ
ー
、
ま
ち
づ
く
り
セ
ン

タ
ー
、
図
書
館
Ｈ
で
閲
覧
・
配
布

申
問
案
へ
の
意
見
を
同
館
☎
２
９
９
５

‐

６
３
１
１
に
提
出

◆
第
２
次
所
沢
市
教
育
振
興
基
本
計
画

（
案
）

募
集
期
間　
12
月
14
日
㈮
ま
で

案
の
公
表　
市
役
所
６
階
教
育
総
務
課
、

同
１
階
市
政
情
報
セ
ン
タ
ー
、
ま
ち
づ

く
り
セ
ン
タ
ー
で
閲
覧
・
配
布

申
問
案
へ
の
意
見
を
同
課
☎
２
９
９
８

‐

９
２
３
２
に
提
出

◆
所
沢
市
み
ど
り
の
基
本
計
画
（
案
）

募
集
期
間　
12
月
13
日
㈭
～
27
日
㈭

案
の
公
表　
12
月
13
日
㈭
か
ら
市
役
所
５

階
み
ど
り
自
然
課
、
同
１
階
市
政
情
報

セ
ン
タ
ー
、
ま
ち
づ
く
り
セ
ン
タ
ー
で

閲
覧

申
問
案
へ
の
意
見
を
同
課
☎
２
９
９
８

‐

９
３
７
３
に
提
出

◆
所
沢
市
生
産
緑
地
地
区
の
区
域
の
規
模

に
関
す
る
条
例
（
案
）
の
概
要

募
集
期
間　
月
初
～
12
月
21
日
㈮

案
の
公
表　
月
初
か
ら
市
役
所
５
階
都
市

計
画
課
、
同
１
階
市
政
情
報
セ
ン
タ
ー
、

ま
ち
づ
く
り
セ
ン
タ
ー
で
閲
覧
・
配
布

申
問
案
へ
の
意
見
を
同
課
☎
２
９
９
８

‐

９
１
９
２
に
提
出

◆
ダ
イ
ア
プ
ラ
ン
（
所
沢
・
飯
能
・
狭
山

・
入
間
市
）
に
新
た
に
日
高
市
を
加
え

た
５
市
で
の
公
共
施
設
相
互
利
用
開
始

に
つ
い
て

募
集
期
間　
12
月
25
日
㈫
～
１
月
15
日
㈫

案
の
公
表　
12
月
25
日
㈫
か
ら
市
役
所
３

階
経
営
企
画
課
、
同
１
階
市
政
情
報
セ

ン
タ
ー
、
ま
ち
づ
く
り
セ
ン
タ
ー
で
閲

覧
・
配
布

申
問
案
へ
の
意
見
を
同
課
☎
２
９
９
８

‐

９
０
２
７
に
提
出

計
画
な
ど
の
縦
覧
・
説
明
会

意
見
の
あ
る
方
は
、
期
間
中
に
意
見
書

を
提
出
で
き
ま
す
。

対
市
内
在
住
・
在
勤
・
在
学
の
方
、
利
害

関
係
者

◆
所
沢
駅
西
口
地
区
の
都
市
計
画
変
更
に

関
す
る
原
案

▼
原
案
説
明
会

日
12
月
８
日
㈯
午
前
10
時
～
11
時
30
分

場
市
役
所
８
階
大
会
議
室

◎
会
場
に
直
接
お
越
し
く
だ
さ
い
。

▼
縦
覧
・
意
見
書
の
提
出

日
12
月
11
日
㈫
～
25
日
㈫

場
市
役
所
５
階
都
市
計
画
課
（
縦
覧
の

み
）
、
所
沢
駅
西
口
区
画
整
理
事
務
所

申
問
〒
359

‐

1124
東
住
吉
10

‐

１
同
所
☎
２

９
０
３

‐

８
０
１
１
に
直
接
・
郵
送

◆
高
度
利
用
地
区
の
都
市
計
画
変
更
に
関

す
る
原
案

▼
原
案
説
明
会

日
12
月
８
日
㈯
午
後
２
時
～
２
時
30
分

場
市
役
所
８
階
大
会
議
室

◎
会
場
に
直
接
お
越
し
く
だ
さ
い
。

▼
縦
覧
・
意
見
書
の
提
出

日
12
月
11
日
㈫
～
25
日
㈫

場
市
役
所
５
階
都
市
計
画
課

申
問
〒
359

‐

8501
同
課
☎
２
９
９
８

‐

９
１

９
２
に
直
接
・
郵
送

地
域
経
済
動
向
調
査
に
ご
協
力
く
だ
さ
い

市
内
の
経
済
動

向
、
経
営
実
態
、

事
業
活
動
上
の
問

題
や
課
題
な
ど
を

把
握
す
る
調
査
で

す
。
無
作
為
抽
出

で
選
ば
れ
た
市
内

事
業
者
（
商
工
業

・
農
業
）
に
12
月

上
旬
に
調
査
票
を

郵
送
し
ま
す
。
ご
協
力
を
お
願
い
し
ま
す
。

問
産
業
振
興
課
☎
２
９
９
８

‐

９
１
５
７

空
き
巣
に
ご
注
意
を
！

空
き
巣
被
害
が
増
え
る
時
季
で
す
。
わ

ず
か
な
時
間
で
も
施
錠
し
ま
し
ょ
う
。

問
所
沢
警
察
署
☎
２
９
９
６

‐

０
１
１
０

消
防
団
歳
末
火
災
特
別
警
戒

火
災
が
多
発
す
る
時
季
で
す
。
ご
注
意

く
だ
さ
い
。
期
間
中
、
各
分
団
の
消
防
車

両
が
巡
回
広
報
を
行
い
ま
す
。

日
12
月
28
日
㈮
～
30
日
㈰
午
後
７
時
～

問
危
機
管
理
課
☎
２
９
９
８

‐

９
３
９
９

12
月
15
日
～
31
日
は
歳
末
特
別
警
戒

年
末
の
忙
し
さ
や

暖
房
器
具
な
ど
の
使

用
に
よ
り
、
火
災
が

発
生
し
や
す
い
時
季

で
す
。
火
の
使
用
後
、

お
出
掛
け
・
お
休
み

前
に
は
、
も
う
一
度

火
の
元
を
確
認
し
ま
し
ょ
う
。
ま
た
、
放

火
を
防
ぐ
た
め
に
放
火
さ
れ
な
い
環
境
を

地
域
ぐ
る
み
で
作
り
ま
し
ょ
う
。

期
間
中
は
、
消
防
車
両
に
よ
る
火
災
予

問保健センター健康づくり支援課
☎2991-1813

エネルギー　271kcal
タンパク質　24.0g
脂質　　　　10.2g
塩分　　　　1.8g

サツマイモが柔らかくなり、
全体に火が通ったらチーズ
をかけて溶かす。

◎健康レシピはクック
パッドでも公開してい
ます。

チーズタッカ

ル
ビ

Ⓐと鶏むね肉を一緒にビニ
ール袋に入れて揉み込み、
1時間ほど漬け込む…①

鶏むね肉（皮なし）
…140g
キャベツ…120g
サツマイモ…60g
タマネギ…50g

Ⓐ（混ぜ合わせる）
　にんにく（すりおろす）
　　…1/3かけ
　コチュジャン
　　…大さじ1/2
　砂糖…小さじ1
　しょうゆ
　　…大さじ1/2強
ピザチーズ…50g
ごま油…小さじ1

▶鶏むね肉…そぎ切り▶サ
ツマイモ…よく洗い、皮の
まま5㎜幅に半月切りし、
水につける▶キャベツ…一
口大に▶タマネギ…薄切り

フライパンにごま油を熱し、
①と水を切ったサツマイモ
を炒めてふたをする。鶏肉
の色が変わったらキャベツ、
タマネギを入れ、再びふた
をして蒸し焼きに。

健
康
レ
シ
ピ

所
沢
市
管
理
栄
養
士
お
す
す
め
！

冬

野

菜たっぷり♪

材料　（2人分）

広報ところざわ平成 30 年 12 月号

日日時場場所対対象定定員内内容持持ち物費費用(記載なしは無料) 講講師申申し込みＨホームページ 検索 Ｅメール電申市HPから電子申請
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