
見附健幸だより ※教室・イベントは新型コロナウイルス感染症により日程・内容が変更、または中止となる場合あり。

カルシウムたっぷりの納豆汁 ■材料（4人分）

・小松菜…120g ・切り干し大根 (乾 )…10g　

・にんじん…40g ・納豆…2パック　　・味噌…小さじ 4
・煮干し…3尾程度 ・水…2.5 カップ

■作り方（約20分）

❶煮干しは、頭とはらわたを取って、適当な大きさにちぎる。

　鍋に水を入れ、煮干しをつけておく。

❷にんじんは細切り、小松菜は茎と葉に分けて2cmに切る。切

　り干し大根は水 (分量外 )で戻し、食べやすい大きさに切る。

❸鍋に切り干し大根とにんじんを入れ、柔らかくなったら小松菜

　の茎を入れて煮る。

❹小松菜の葉を入れてサッと煮た後に、納豆を入れる。火を止め

　て、味噌を溶いたら完成。

【１食分の栄養価】エネルギー 76kcal　食塩相当量 0.8g
　　　　　　　　  カルシウム 122mg（牛乳 100cc と同程度）

・人参が煮えた後に小松菜を入れることで、シャキシャキ
　の食感が残ります。
・ 納豆を刻むと特有の匂いが気にならないので、苦手な人
　にもおすすめ！
・具材はきのこや油揚げなどを入れても美味しいです。

みつけ食育れしぴ
保健委員が健康に役立つレシピを紹介 毎月 19日（食育の日）に発行しているみつけ食育れしぴは健康情報も満載！

市内 15か所に設置しているチラシや市ホームページでもご覧いただけます→

調理：新潟地区保健委員

（←）見附のイメージキャラクター「ミッケ」
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参加者募集中！ 

●対　象　市民、または市内に勤務していて、医師に運動
　　　　　を禁止されていない人。※どちらも 30歳以上

●教室期間　6か月間（期間終了後も継続できます）

●参加費　月額 1,500 円。初回は専用歩数計代 4,950 円
　　　　　が別途必要です。

　　　　　　        定期的な換気・手指消毒などの徹底

※申込みの際に必要なものがあります。事前にお問合せください。また、健康のため会場までは歩いて行きましょう。

教室に参加した人は、市内約70店で使用可能な商品券と交換できる健幸ポイントがもらえます！

会場 ネーブルみつけ 武道館
会場ごとに、曜日の組み合わせと開始時刻を選択してください。

1月開始コース
【月・木】10:00、14:00（初回 1/6 ㈭）
【火・金】10:00、14:00（初回 1/7 ㈮）

【月・木】10:00、19:00（初回 1/6 ㈭）
【火・金】19:00（初回 1/7 ㈮）

2月開始コース
【月・木】※ 19:00（初回 2/3 ㈭）
【火・金】※ 19:00（初回 2/4 ㈮）
【水・土】※ 19:00（初回 2/5 ㈯）

【月・木】19:00（初回 2/3 ㈭）
【火・金】14:00、19:00（初回 2/4 ㈮）

短期間で習いたい人は 3か月間短期集中コース！　※19:00開始なので、仕事などで忙しい人におすすめです。

申込み・問
・ネーブルいきいき健康づくりセンター☎62-7804　・武道館いきいき健康づくりセンター☎62-9005
・健康福祉課いきいき健康係☎ 61-1370　　のいずれかへ申し込んでください。
●締め切り　1月開始コースは 12月 20日㈪、2月開始コースは 1月 20日㈭

主な感染症対策

PICK UP　お知らせ広場

スマートフォンの使い方を分かりやすく学べる

スマホ教室 参加者を募集
参加費無料
要事前申込み

　スマートフォン（以下、スマホ）の使い方や各種機能などを、自身のレベルに応じて学べます。
スマホを使う上での不安や疑問点などを、専門家から学んで解消しませんか。

●対　象　スマホを所持、または利用を検討している人
●場　所　ネーブルみつけ（研修室２）
●事業協力・講師　ドコモショップ見附店
※ドコモ以外の携帯電話をお持ちの人でも参加できま
す。参加にはドコモのdアカウントへの登録が必要です。

●対　象　令和3年３月1日～令和4年 1月 31日の間、
新たにインターネット環境を整備した際にかかる工事費や購
入費、通信費（令和4年3月分まで）など。
　▶注意事項　通信会社の乗り換えや機器更新・補強は対
　象外です。ただし、ADSL 回線から高速光回線への切り
　替えは対象となります。
●受付期間　令和4年2月15日㈫まで（必着）
●申請・問　申請に必要な資料をお渡しします。企画調整
課（☎ 62-1700、内線 314）までご相談ください。

●定　員　各講座10人  ※感染症対策により変更の場合あり
●申込み・問　ドコモショップ見附店（☎ 0120-320-257）
へ「ネーブルみつけでのスマホ教室の申込み」とお伝えくだ
さい。※スマホごとに参加可能な講座が異なります。事前に
機種をご確認ください。

日付・開始時間 講座タイトル 参加に必要なスマホ 主な内容

10:30 ～  　スマホを安心安全に使うために 誰でも参加可能 使用ルールやマナー・個人情報の守り方

13:00 ～  　スマートフォンの基本動作 Androidスマートフォン 画面の見方・文字入力や基本操作

15:30～  　カメラを使おう Androidスマートフォン カメラの使い方・QRコードの読み取り

10:30～ 　 らくらくスマートフォン体験会 スマホを持っていない人 スマホと折り畳み携帯の違い・使い方

13:00～  　スマートフォンの基本動作 らくらくスマートフォン 画面の見方・文字入力や基本操作

15:30～  　カメラを使おう らくらくスマートフォン カメラの使い方・QRコードの読み取り
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インターネット環境の新規整備を補助

見附市通信環境整備補助金
　遠方に住む家族とのテレビ電話や、気軽な調べもの
などに活用できるインターネット。市は、インターネッ
ト回線やWi-Fi を設置していないご家庭を対象に、整
備にかかる工事費や通信費、購入費などを最大 2万円
補助します。 ※予算に達し次第終了 インターネットを整備するには？

デジタル化が進む今だから知っておきたい

インターネットの基礎知識

Wi-Fi って何？

インターネット事業を取り扱っている会社（携帯電話
会社など）や家電量販店で契約してください。申込み
後に回線工事などが行われます。

無線でインターネットに接続する技術です。無線 LAN
ルーターを家に設置すれば、複数のテレビやパソコン
をインターネットに接続できます。家電量販店や、契
約した携帯電話会社などに相談してください。

体入　　入門編、　　基本編、　　体験編基 ※各講座は 1時間程度です。
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