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広報ひがしよどがわ
ひとと まちと “今日”が近づく
東淀川区キャラクター　「こぶしの みのりちゃん」

こぶしの みのりちゃん&住みます芸人 福人ふくんちゅのこれ、どう思う？
テレビなどを見ながらの食事は、テレビに集中して自然と噛む回数が減るので「ながら食べ」は良い！？○？×？？
答えは7月号または区公式YouTubeで!
ヒントは8面へ！



6月は食育月間　よく噛（か）んで食べよう
ひみこの食育標語
『よく噛む』8大効用
ひみこのはがいーぜ
肥満予防　味覚の発達　言葉の発音はっきり　脳の発達　歯の病気予防　がん予防　胃腸快調　全力投球

弥生時代、1回の食事で噛む回数は3,990回、食事時間は51分であったと言われています。一方で現代は１回の食事で噛む回数は620回、食事時間は11分と言われています。「ひみこのはがいーぜ」は弥生時代の食事形態と現代の食事形態を「噛む」視点から比較し、「よく噛む」ことの健康効果を覚えやすいようキャッチフレーズにしたものです。
参考：学校食事研究会発行　月刊「学校の食事」

教えて!せんせい!
東淀川区歯科医師会
田路 雅彦（とうじ まさひこ） 会長

よく噛んで食べると、どんな効果がありますか？
噛むことで歯の周りの筋肉や舌を活発に動かすため、子どもの顎や骨の成長を促します。お年寄りにとっても、歯からの刺激で脳が活性化され、認知症予防の効果が期待できると言われています。たとえ入れ歯であっても、噛むことの効果は大きいのです。何より、消化・吸収促進のためにも、食べ物をよく噛み砕いてから胃に送ることは大切です。
近年では健康意識の向上から、特に子どもの虫歯は減少傾向にある一方、食べ物の変化などから歯並びの悪さや、顎の小ささが問題となっています。また、アレルギー性鼻炎などによる鼻づまり・口呼吸が口内環境の悪化につながり、虫歯や歯周病を引き起こすケースも。噛みたくても噛めない子どもにとって、頭ごなしの「よく噛みなさい」はストレスになってしまいます。保護者の方は、日頃から子どもの食事中や歯磨きの様子をよく観察し、まずは「噛めない原因」を探るようにしましょう。

6月4日～10日は「歯と口の健康週間」ですが、歯の健康のためにどんなことが必要ですか？
まずはセルフケアの意識を大切にしてください。職場などでも食後の歯磨きをおこない、出先でもできるだけケアをしましょう。食生活では、ダラダラ食べない、糖分は控えめに、食べ物を飲み物で流し込まないといったことを心がけてください。
歯は健康のバロメーター。いつまでも自分の歯で美味しく食事をするためにも、日頃から「かかりつけ歯科医」で3か月に1度程度の定期検診を受けましょう。歯科医師会では、通院が難しい方のための訪問歯科診療にも力を入れていますので、ご利用ください。

（SDGsロゴ）
2．飢餓をゼロに
3．すべての人に健康と福祉を

大阪成蹊短期大学（栄養学科）学生による「食育ポスター展」を開催！
場所　区役所 1階 ロビー
期間　6月中
しっかり噛めるレシピを8面で紹介しています



6月号　目次
1　 6月は食育月間　よく噛んで食べよう
2-4　東淀川区からの情報・お知らせ
5-7　大阪市民のみなさんへ
8　 6月は食育月間　よく噛んで食べよう

東淀川区ホームページ　東淀川区役所　検索
大阪市LINE（ライン）　
X（旧Twitter）
YouTube（ユーチューブ）
Facebook（フェイスブック）

区の面積　13.27㎢
区の人口　178,839人　
区の世帯数　107,032世帯（令和8年5月１日現在推計）

発行
東淀川区役所
〒533-8501 大阪市東淀川区豊新2-1-4
区役所代表　電話　06-4809-9986　FAX　06-6327-1920
各記事についての問合せは、各問合せ先にお願いします。
区の花「こぶし」

■広告に関する一切の責任は広告主に帰属します。また、東淀川区が推奨するものではありません。

開庁時間
［平日］ 9：00～17：30　
［金曜日］ 19：00まで延長（区役所出張所を除く一部窓口）
［28日（日）］9：00〜17：30（区役所出張所を除く一部窓口）
※月曜日などの休み明けは混雑します。毎週金曜日の延長窓口などもご利用ください。
問合せ　総務 3階31番　 電話　06-4809-9625



【2面】
納期限のお知らせ
国民健康保険料、介護保険料、市民税・府民税・森林環境税の納期限は６月30日（火）です。納付には口座振替・自動払込が便利です。


《手続き》

介護保険負担限度額認定証等の更新申請は6月30日（火）までです!
現在ご使用中の認定証の有効期限は7月31日(金)です。下表を参照のうえ、6月30日(火)までに更新申請を行ってください。
負担限度額認定
判定要件
世帯全員が非課税であること(別世帯配偶者も含む)
預貯金などの残額が一定額以下であること（収入によって変動するため、詳細はお問い合わせください。）

申請に必要なもの
更新申請書(収入等申告書)、同意書
●預貯金(※)通帳の写し(銀行名、支店名、口座番号、現在の残高がわかる箇所)
※普通、定額預金など、複数口座をお持ちの方はすべて必要です。
●有価証券、投資信託などの現在の評価額がわかるもの
非課税年金(遺族・障がい年金など)を受給されている方は、年金振込通知書など年金収入額と基礎年金番号が確認できるもの
負債がある方は借用証書など、負債残高がわかるもの
問合せ　介護保険 2階29番　電話　06-4809-9859
オンライン申請はこちら



令和8年度の国民健康保険料について
令和8年度（令和8年4月から令和9年3月）国民健康保険料の決定通知書を、区役所から6月中旬に送付します。6月中に届かない場合はお問い合わせください。前年中所得が一定基準以下の世帯や、災害、退職や廃業などによる所得の減少などで保険料を納めるのにお困りの方は、保険料の軽減・減免ができる場合があります。詳しくはお問い合わせください。令和8年度の国民健康保険料は、次の表により計算した金額が年間保険料です。

令和8年度国民健康保険料（年額）

医療分保険料
平等割保険料（世帯あたり）　33,908円　+
均等割保険料（被保険者あたり）　被保険者数×34,990円　+
所得割保険料※3　算定基礎所得金額※4×9.50%
最高限度額　66万円

後期高齢者支援金分保険料
平等割保険料（世帯あたり）　10,845円　+
均等割保険料（被保険者あたり）　被保険者数×11,191円　+
所得割保険料※3　算定基礎所得金額※4×3.06%
最高限度額　26万円

介護分保険料※1
均等割保険料（被保険者あたり）　介護保険第2号被保険者数×18,682円　+
所得割保険料※3　算定基礎所得金額※4×2.60%
最高限度額　17万円

子ども・子育て支援金分保険料※2
均等割保険料（被保険者あたり）　被保険者数×1.841円　+
所得割保険料※3　算定基礎所得金額※4×0.28%
最高限度額　3万円
※1　介護分保険料は、被保険者の中に40歳～64歳の方（介護保険第２号被保険者）がいる世帯にのみかかります。介護分保険料の平等割保険料はかかりません。
※2　子ども・子育て支援金分保険料の平等割保険料はかかりません。子ども・子育て支援金分保険料の均等割は、18歳以上均等割を含みます。
※3　世帯の所得割保険料は、被保険者（介護分保険料の所得割は介護保険第２号被保険者）ごとに計算した所得割の合計額となります。
※4　算定基礎所得は、前年中総所得金額等－43万円となります。
●なお、被保険者間の負担の公平性の観点から「府内統一保険料率」としており、大阪府内の市町村にお住まいで「同じ所得、同じ世帯構成」であれば「同じ保険料額」です。
【保険料の納付】
国民健康保険料の納付は、便利で確実な口座振替をご利用ください。

問合せ　保険年金 1階6番　電話　06-4809-9956



後期高齢者医療保険料決定通知書に記載の保険料年額や月額などの主な内容を点字文書にして同封します
視覚障がいのある被保険者の方（希望者）に、後期高齢者医療保険料決定通知書に記載の保険料年額や月額などの主な内容を点字文書にして同封します。
ご希望の方は、電話または窓口でお申し込みください。
【申込時にお聞きする事項】 •住所 •氏名 •生年月日
一度お申し込みいただければ、毎年の申込は不要です。なお、転居などにより居住区の変更があった場合は、再度お申し込みいただく必要があります。
問合せ　保険年金 1階6番　電話　06-4809-9956



児童手当 現況届について
現況届の提出が必要となる受給者に現況届を送付しています。また、18歳到達後の最初の４月１日から22歳年度末までの子を多子加算認定している受給者のうち、現況届の提出が必要な受給者にも送付しています。6月30日（火）までに窓口へご提出ください。
現況届または添付書類の提出がない場合は児童手当が受給できなくなります。
提出がないまま2年経過すると時効となり受給権がなくなりますのでご注意ください。
問合せ　保健福祉 2階25番　電話　06-4809-9850



《まちづくり・にぎわい》

6月は「就職差別撤廃月間」です
≪しない させない 就職差別≫
就職の面接で、本人や家族の出身地や職業、思想・信条などについて質問することは、本人に責任のない事項や本来自由であるべき事項で応募者を判断することになり、就職差別につながる恐れがあります。
大阪府では、６月を「就職差別撤廃月間」と定め、啓発事業に取り組んでいます。就職の機会均等を保障することの大切さについて皆さんのご理解をお願いします。
【就職差別110番】
採用面接時などの差別について、相談関係機関の紹介などを行います。
問合せ　大阪府商工労働部雇用推進室
●電話による相談　電話　06-6210-9518
期間　6月中 10：00～18：00（平日のみ）
●メールによる相談　メール　rodokankyo-g03@gbox.pref.osaka.lg.jp
期間　6月中



人権擁護委員による特設人権相談所を開設します
無料
秘密厳守
セクハラやパワハラ、いじめ、インターネットでの誹謗中傷、差別などの人権問題について、人権擁護委員が相談に応じます。安心してご利用ください。
日時　6月19日（金）１3：30～16：00
場所　区役所 4階 402会議室
問合せ　大阪第一人権擁護委員協議会　電話　06-6942-1196　FAX　06-6942-1627



「令和８年経済センサス−活動調査」への回答はお済みですか？
事業所及び企業を対象に、6月1日現在で「令和8年 経済センサス−活動調査」を全国一斉に実施しています。 本調査は法律に基づくもので、回答が義務付けられています。回答方法は、（1）インターネット、（2）郵送（3）記入済みの紙の調査票を後日調査員へ提出、のいずれかです。インターネット回答は、皆さんの都合に合わせて24時間いつでもご利用いただけます。安全で便利なインターネット回答をぜひご活用ください。
問合せ　地域 1階9番　電話　06-4809-9826



《子育て・教育》

小・中学校で子どもが学ぶ教科書を見てみませんか？
無料
申込不要
小・中学校で使用する教科書（見本）の展示会を行っています。ぜひ、お立ち寄りください!教科書の内容についてのアンケートにもご協力お願いします!
日時　6月17日（水）～7月16日（木）9：00～17：30（土日除く） 
場所　区役所 ２階及び区役所出張所（東淡路4-15-1）
問合せ　教育 1階12番　電話　06-4809-9807



保健福祉センターで実施します
プレママパパのためのマタニティクラス（妊婦教室）
無料
要申込
３つのコースABCで開催します。日程についてはHPをご確認いただき、電話でお申し込みください。
内容
A　歯科衛生士・栄養士の話（妊婦歯科健診　無料）
B　保健師の話
C　助産師の話
いずれも13：30～15：30
持ち物　・母子健康手帳・筆記用具・冊子「わくわく」
日程はこちら

プレパパのためのパパ向けクラス（父親教室）
無料
要申込
日時　７月5日（日）13：00～15：00

助産師による専門相談
無料
要申込
妊娠・出産・授乳・卒乳などお気軽にご相談ください。
日時　6月10日（水）・22日(月)・ 24日(水)
13：30／14：00／14：30／15：00の4枠（相談時間は30分間）

妊婦歯科健診
無料
要申込
日時　7月6日（月）13：30～13：45

問合せ　健康相談 2階24番　電話　06-4809-9968



区役所でお手続きの際は、マイナンバーカードをお持ちください!
マイナンバーカードをお持ちの方は、課税（所得）証明書をコンビニで便利&お得に取得できます。　



【3面】
６月８日（月）は東淀川区｢見まもるデー｣
!地域の子どもは地域で守り、子どもが安心して暮らせるまちづくりを推進しましょう!



《健 康》

健康掲示板
特定健康診査・後期高齢者医療健康診査
無料
予約不要
日時　（1）6月6日（土）（2）6月23日（火）　9：30～11：00
場所　区役所
対象　国民健康保険の被保険者で40歳以上の方・後期高齢者医療制度の対象の方
持ち物　受診券・マイナ保険証または資格確認書

結核健診
無料
予約不要
日時　6月2日（火）10：00～11：00
場所　保健福祉センター（区役所 ２階）
対象　15歳以上の市民

各種がん検診
要予約
スマートフォンなどを利用した行政オンラインシステムからでも集団検診の予約が可能です。
オンラインでの予約には、事前登録が必要です。
詳しくはこちら

問合せ　保健子育て 2階22番　電話　06-4809-9882



ゴキブリを駆除しよう～繁殖期の今が効果的～
大阪市では、毎年6月を「ゴキブリ防除強調月間」とし、防除実践運動を推進しています。
日本には約40種分布しており、そのほとんどは野外に生息しています。ゴキブリの習性などを知り、効果的な防除を実践しましょう。
【ゴキブリの防除】色々な方法を組み合わせて、効果的な防除を行いましょう。
（1）発生予防　台所などの整理整頓や清掃を徹底し、食べ物はふた付きの容器に入れて保管しましょう。
（2）薬剤による駆除　残留噴霧法・残留塗布法、毒餌法、燻煙法などがあり、ゴキブリの習性を理解し、なるべく少量で効率的な駆除を行いましょう。
（3）その他の防除〈粘着トラップによる捕獲〉　粘着シートなどをゴキブリが通る場所に置いておくことで、ゴキブリを捕らえるだけでなく、生息状況を把握することができます。
区役所では相談は行っていますが、駆除は行っておりません。
道路下水道・マンホールなどから発生するなどの場合は、十三管路管理センター（電話　06-6306-1734）へお問い合わせください。
問合せ　生活環境 2階23番　電話　06-4809-9973



こころの健康サポート情報
こころのSOSサインに気づいていますか？
６月は季節の変わり目ということもあり、心身の疲労感を感じやすくなる時期です。強いストレスを受け続けると、こころの不調の原因になることがあります。とくに何かに向かって頑張っているときほど、こころのSOSに気づきにくいものです。
こころのSOSサインに気づき、適切に休息を取り、早めに対処しましょう。
区役所には精神保健福祉相談員や、精神科医（相談は予約制）がいます。ストレスにうまく対応できない、こころや体の不調が続くときはひとりで抱え込まず、また、ひとりで解決しようとせずにご相談ください。

こころのSOSサインの例
●気分が落ち込んだり、眠れない日が続く。
●食欲が落ちる。
●不安や緊張が高まり、イライラする。
●やる気がなくなる。すぐに疲れてしまう。
●人づきあいが面倒で、ひとりでいたい。

問合せ　健康相談 2階24番　電話　06-4809-9968



健康講座 保健栄養コース受講者募集！
無料
要申込
栄養、運動など、日常の健康づくりに役立つ具体的な知識を学んでみませんか？
講座修了後、希望者は食育ボランティア（ヘルスメイト）として地域で活動していただけます。
日時　8月25日（火）・9月1日（火）・8日（火）・15日（火）・29日（火）・10月6日（火）・13日（火）・20日（火）・27日（火）
いずれも13：30～16：00／全9回
場所　区役所
定員　25名（申込先着順）
対象　区内在住の方
内容　医師・栄養士・健康運動指導士・保健師・食品衛生監視員による講話や実技など
※詳しい講座内容は大阪市健康局公式YouTubeをご確認ください
申込　電話・窓口で7月31日（金）までに申し込み
問合せ・申込　保健子育て 2階22番　電話　06-4809-9882
詳しくはこちら



健康づくり教室
無料
要申込
トイレで血便があるかどうかは見たらすぐに分かりますね？もし血便があった時に少し様子を見るか、受診するか悩まれるかもしれません。疾患鑑別方法や痔であった場合の治療法について簡単に解説します。
日時　6月17日（水）14：00〜
場所　東淀川区医師会館 3階講堂（豊新2-3-7）
演題　「血便！！痔？それとも悪い病気？」
定員　30名（申込先着順）（マスク着用）
問合せ・申込　東淀川区医師会　電話　06-6320-2226



保健師の健康一口メモ
暑さ指数について知っていますか？
暑さ指数は、人体と外気との熱のやりとり（熱収支）に着目し、人体の熱収支に与える影響の大きい湿度、日射・輻射など周辺の熱環境、気温の３つを取り入れた指標です。
暑さ指数を確認し、熱中症予防に活用しましょう!

日常生活における暑さ指数と対策
危険　暑さ指数31以上
高齢者は安静状態でも発症リスクが高いため、外出はなるべく避け、涼しい室内に移動する。

厳重警戒　暑さ指数28以上31未満
外出時は炎天下を避け、室内では室温の上昇に注意する。

警戒　暑さ指数25以上28未満
運動や激しい作業をする時は定期的に充分な休息を取り入れる。

注意　暑さ指数25未満
一般に危険性は少ないが、激しい運動や重労働は発症リスクが高まるため注意する。

暑さの状況を確認しよう！
詳しくはこちら

問合せ　健康相談 2階24番　電話　06-4809-9968



《安全まちづくり》

大雨に備えましょう
東淀川区は３つの川（淀川・神崎川・安威川）に囲まれており、大雨が降り続けば河川氾濫の危険性が高まります。この数年、雨の降り方が局地化・集中化しています。水害からご自身やご家族、ご自宅や地域を守るためにも日頃からの備えが必要です。

大雨になる前にすること
（1）水害ハザードマップの確認
（2）気象情報の確認
（3）非常持ち出し袋の準備
（4）側溝の掃除
（5）土のうの準備
水害ハザードマップ

大雨などの情報を知るためには
（1）テレビのデータ放送（NHKのdボタン）など
（2）ラジオ
（3）大阪防災アプリ・区役所公式X（旧Twitter）など
（4）防災行政無線（屋外防災スピーカー）
大阪防災アプリ

問合せ　安全まちづくり 1階8番　電話　06-4809-9820



油断が被害につながる!!～自転車盗難への防犯対策～
区内において自転車盗難被害は増加傾向にあり、令和７年は、796件の被害が発生しています。
【被害にあわないために】
●自転車をとめるときは、短時間でも必ず鍵を掛けましょう。
●防犯性能の高い鍵（ディンプル錠など）を取り付けるとともに、ワイヤー錠などを併用すると、更に効果的です。
●路上などに放置することはやめましょう。
問合せ　安全まちづくり １階８番　電話　06-4809-9819
東淀川警察署 防犯保安係　電話　06-6325-1234



《施設からのお知らせ》

大阪経済大学　（社会連携担当）電話　06-6990-3694
心と体の健康セミナー2026
無料
申込不要
東淀川区民の方の健康増進と区民同士の交流づくりを目的に、心と体の健康セミナーを開催しています。お気軽にご参加ください。
日時　6月19日（金）11：00〜12：00
場所　大阪経済大学A館（70周年記念館）
テーマ　ストレスをマネジメントする方法とは−ワークを通して体験しよう−
講師　大阪経済大学心理臨床センター　土井 裕貴（どい ゆき） 先生
定員　40名（当日先着順）
詳しくはこちら



新聞未購読の方で広報紙の無料配送をご希望の場合は、広報 3階32番（電話　06-4809-9683）またはHPより申請してください。点字版・音声版もあります。
東淀川区　広報紙　検索



【4面】
東淀川区役所でフードドライブとごみ相談窓口を毎月第２火曜日に開設しています
［日時］6月9日（火）13：30～15：30　［場所］区役所 １階 エレベーター前　
問合せ　東北環境事業センター　電話　06-6323-3511



東淀川図書館　電話　06-6323-5476
6月22日（月）～29日（月）休館のお知らせ
蔵書点検などのため、6月22日（月）から29日（月）まで休館します。ご不便をおかけしますが、ご理解とご協力をお願いします。この間は、大阪市内の他の各図書館をご利用いただきますよう、お願いします。



大阪市LINEの友だち登録はお済みですか？
友だち登録はこちらから



《その他》

熱中症予防のためのクーリングシェルター及び涼（すず）ん処（どこ）の設置について
熱中症は、熱い場所での体の水分と塩分のバランスが崩れたり、体の調整機能が正常に働かなくなることによって発症します。毎年、熱中症による健康被害が数多く報告されていますので、ご注意ください。
区役所１階及び出張所２階にて、熱中症予防のための涼（すず）ん処（どこ）を設置しています。10月末までの設置期間中は、熱中症警戒アラートが発表されていなくてもご利用いただけます。
また、熱中症特別警戒アラートが発表された時は、暑さをしのげる「クーリングシェルター」をご利用ください。
運用期間　10月21日（水）まで
東淀川区涼（すず）ん処（どこ）に関してはこちら
熱中症ポータルサイトはこちら
問合せ　環境局環境施策部環境施策課　電話　06-6630-3264



日曜法律相談
1組 30分以内　無料　要予約
日時　6月28日（日）13：00～17：00
場所　東淀川区役所（豊新2-1-4）　浪速区役所（浪速区敷津東1-4-20）
定員　各16組（先着順）
申込　６月19日（金）12：00～28日（日）10：00　電話　050-1808-6070（予約専用）（AI電話による自動案内。24時間受付。）

ナイター法律相談
1組 30分以内　無料　要予約
日時　７月24日（金）18：30～20：30
場所　中央区民センター（中央区久太郎町1-2-27）
定員　32組（先着順）
申込　６月10日（水）12：00～７月23日（木）17：00
※行政オンラインシステムで予約
※オンライン予約で定員に満たない場合は、相談日の18：00時点で来場している相談希望者で抽選を行います。抽選後に空きがある場合は、先着順に受け付けます（各枠の開始10分前締切）。
予約はこちら

問合せ　大阪市総合コールセンター　電話　06-4301-7285（年中無休  8：00～21：00）



J:COM出張スマホ講座
無料
要予約
日時　（カメラ編）6月18日（木）（写真・動画の撮り方、送り方など）
（検索編）6月22日（月）（音声検索、目的地への行き方など）
【午前の部】10：00～12：00 【午後の部】14：00～16：00
場所　区役所 4階 401会議室
定員　各15名
申込　各講座1開庁日前まで電話にて受付
問合せ　総合企画 3階32番　電話　06-4809-9683



その問題、専門家が一緒に考えます！ 
専門家による各種相談日　6月1日〜7月31日
無料
秘密厳守
体調不良とお見受けされる場合は相談をお断りすることがあります。 
（区）区役所で実施　（00）1組あたりの時間（分）
（事前）事前予約制　（当日）当日予約制　（優先）事前予約優先



弁護士による法律相談 （1案件につき1人1回まで）
区役所で実施　1組 30分以内　事前予約制
※予約・変更・キャンセルは相談日1週間前の正午から相談日当日の10：00まで専用電話で受付
相談日　6月4日(木)・11日(木)・18日(木)・25日(木)　 7月2日(木)・9日(木)・16日(木)・23日(木)　13：00～17：00
予約・電話・問合せ　専用電話（自動音声案内）　電話　050-1808-6070 
障がいなど身体的な理由で専用電話が利用できない方は事前に広聴相談 3階32番（電話　06-4809-9683）まで

税理士による税務相談
区役所で実施　1組 30分以内　当日予約制
※予約は当日朝9:00より電話にて受付
相談日　6月2日(火)・9日(火)・16日(火)・23日(火)・30日（火）　7月7日(火)・21日(火)　13：00～16：00
予約・電話・問合せ　広聴相談 3階32番　電話　06-4809-9683

宅地建物取引士による不動産相談
区役所で実施　1組 30分以内　事前予約優先
相談日　6月12日（金）13：00～16：00
相談内容　賃貸・売買契約など不動産に関する相談
予約・電話・問合せ　大阪府宅地建物取引業協会　新大阪支部 　電話　06-6303-0676（月～金9：00～16：00）

宅地建物取引士による不動産相談
区役所で実施　1組 30分以内　事前予約優先
相談日　7月1日（水）13：00～16：00
相談内容　賃貸・売買契約など不動産に関する相談
予約・電話・問合せ　全日本不動産協会大阪府本部　北支部 　電話　06-6373-1511（月～金10：00～16：00）

行政書士による相談 
区役所で実施　1組 30分以内　事前予約優先
相談日　6月10日（水）　 7月8日（水）　13：00～16：00
相談内容　官公署に提出する許認可や登録申請、遺言や相続などの相談
予約・電話・問合せ　大阪府行政書士会（淀川支部）　電話　06-7739-8000（月～金10：00～16：00）

司法書士による相談
区役所で実施　1組 40分以内　事前予約優先
相談日　6月17日（水）　7月15日（水）　13：00～16：00
相談内容　簡易裁判所における訴訟代理業務、債務整理・不動産の名義変更などの相談
予約・電話・問合せ　大阪司法書士会北支部　電話　0120-676-888（月～金9：00～12：00/13：00～18：00）

社会保険労務士による相談
区役所で実施　1組 30分以内　予約不要
相談日　6月24日（水）　7月22日（水）　13：00～16：00
相談内容　年金や労働問題、職場トラブルなどに関する相談
予約・電話・問合せ　大阪府社会保険労務士会　電話　06-4800-8188（月～金9：00～17：30）

就労相談
区役所で実施　1組 30分以内　事前予約制
相談日　6月10日(水)・24日(水)　 7月8日(水)・22日(水)　9：15～12：15（9：15～11：45は予約不要）
相談内容　就労に関する情報提供・アドバイス・相談
予約・電話・問合せ　大阪市地域就労支援センター　電話　0120-939-783（月～金 10：00～17：00）

行政相談委員による行政相談
区役所で実施　予約不要
相談日　6月1日（月）　7月6日（月）　14：00～16：00（受付は15：30まで）
相談内容　国の仕事やその手続き、サービスに対する意見・要望などの相談
予約・電話・問合せ　広聴相談 3階32番　電話　06-4809-9683

人権相談
事前予約制　
相談日　月～金　9：00～21：00　日・祝　9：00～17：30
※受付は終了時刻の30分前まで
※電話・FAX・メールでも相談可　※区役所での出張相談も可
予約・電話・問合せ　人権啓発・相談センター　電話　06-6532-7830　FAX　06-6531-0666　メール　7830@osaka-jinken.net

区役所の人権相談窓口
区役所で実施　予約不要
相談日　月～金　9：00～17：30　※祝･年末年始を除く
予約・電話・問合せ　地域 1階9番　電話　06-4809-9734　FAX　06-6327-1970

人権擁護委員による人権相談
予約不要
相談日　6月2日（火）　7月7日（火）　13：00～15：30
場所　社会福祉法人水仙福祉会 水仙の家1階（小松1-12-10）
予約・電話・問合せ　大阪法務局大阪第一人権擁護委員協議会　電話　06-6942-1196　FAX　06-6942-1627

犯罪被害者等支援のための総合相談窓口
予約不要
相談日　月～金 9：00～17：30 ※祝・年末年始を除く
予約・電話・問合せ　市民局人権企画課（市役所 4階）　電話　06-6208-7489　FAX　06-6202-7073

ひとり親家庭サポーターによる相談
区役所で実施　事前予約優先
相談日　火〜金 9：15～17：30
※祝・年末年始を除く
相談内容　就業など、ひとり親家庭の自立に向けた相談、離婚を考えている方、養育費に関する相談
予約・電話・問合せ　保健福祉 2階25番　電話　06-4809-9850

精神科医による精神保健福祉相談
区役所で実施　事前予約制
相談日
6月4日（木）10：00～・10日（水）13：30～・17日（水）10：00～・25日（木）13：30～
7月2日（木）10：00～・8日（水）13：30～・15日（水）10：00～・23日（木）13：30～
相談内容　こころの健康についての専門医による相談
予約・電話・問合せ　健康相談 2階24番　電話　06-4809-9968

コネクションズおおさかによる出張相談
区役所で実施　事前予約制
相談日　6月16日（火）14：00～17：00／7月はありません
相談内容　15～39歳までの自立に悩む若者またはその保護者からの相談
※予約は相談日前日の18：00まで電話またはFAX（相談希望日時・氏名・連絡先を記入）にて受付
予約・電話・問合せ　コネクションズおおさか　電話　06-6344-2660　FAX　06-6344-2677

防衛省自衛隊就職・進学出張相談
区役所で実施　予約不要
相談日　6月はありません／7月13日（月）10：00～15：00　
予約・電話・問合せ　自衛隊十三募集案内所　電話　06-6301-0488



【5面】
救急車を呼んだ方がいい？病院に行った方がいい？
迷った時は  救急安心センターおおさか　＃7119（24時間 365日） または 電話　06-6582-7119


市の制度や手続き、市のイベント情報に関するご案内などは大阪市総合コールセンターへ(年中無休　8：00～21：00)
電話　06-4301-7285
なにわコール　検索


【6面】
学校支援ボランティア人材バンクの登録者を募集しています！
問合せ　教育 1階12番　電話　06-4809-9807
東淀川区　学校支援ボランティア人材バンク　検索

移動図書館「まちかど号」　区内12か所を毎月1回ずつ巡回しています。　
問合せ　中央図書館自動車文庫　電話　06-6539-3305
東淀川区  自動車文庫　検索


【7面】
大阪市内全域路上喫煙禁止
路上喫煙をした場合、罰則として1,000円徴収されます。
問合せ　環境局 事業管理課　電話　06-6630-3228


ふれあい広場 障がい者自主製品物販
毎週月・金曜日（第５月曜日は除く）  11：00～14：00
場所　区役所 1階 エレベーター前
問合せ　高齢者・障がい者  2階27番　電話　06-4809-9857



【8面】
町会加入 遠くの親戚より、近くの町会 ～助け合い、つながりをつくります～
問合せ　地域 1階9番　電話　06-4809-9734
東淀川区　町会　検索



6月は食育月間
よく噛（か）んで食べる工夫をしよう!

よく噛んで食べる料理を意識してみましょう
やわらかいもの、食べやすいものばかりでは、噛む回数が増えず、食事時間も早くなります。
よく噛んで食べる工夫の一つとして、根菜類や高野豆腐、切り干し大根など、よく噛む食品を食事に取り入れることで、自然と噛む回数が増やせます。また、食材の切り方や調理法でも工夫ができます。
毎日の食事に「噛む」工夫を取り入れてみませんか。　

食生活改善推進員協議会（ヘルスメイト）
田中 由美子（たなか ゆみこ） 会長

食べ方
●飲み物で流し込まない。
●テレビを見ながら、スマートフォンを操作しながらなど、「ながら食べ」は食事に集中できず、知らず知らずのうちに噛む回数の減少や食べ過ぎの原因に。

調理法
●大きめのサイズに切る。野菜スティックもおすすめ。 
●さまざまな調理方法を使う。やわらかい煮込み料理だけにならないよう、生のまま食べる、焼く、蒸す、揚げるなど。

材料
食物繊維の多いもの
野菜類
（例）だいこん　れんこん　にんじん　ごぼう　たけのこ など
きのこ類
（例）しいたけ　しめじ　えのき　きくらげ　エリンギ など
海藻類
（例）ひじき　わかめ　こんぶ など

弾力のあるもの
（例）こんにゃく　たこ　貝類　豆類

乾物
（例）切り干し大根　干ししいたけ　高野豆腐 など

肉類
ひき肉より、もも、ロースなどの部位を選ぶ

パン類
食パンだけでなく、フランスパンやベーグルなどを選ぶ


大阪市食育推進キャラクター『たべやん』
しっかり噛めるおすすめレシピ
レシピの材料は２人分です

ブロッコリーとツナの和風サラダ
●ブロッコリー　100g
●にんじん　1/4本（40g）
●ツナ缶　小1/2缶
●塩・こしょう　少々
（A）
●マヨネーズ	大さじ1
●白すりごま　大さじ1/2
●しょうゆ　小さじ1/2
●かつお節　１袋
（1）ブロッコリーは小房に分ける。茎は皮を厚めにむき、短冊切りにする。
（2）にんじんは１cm幅の半月切りにする。
（3）ブロッコリーとにんじんをゆで、キッチンペーパーなどで水気をふき取る。
（4）（A）の材料を合わせる。
（5）ブロッコリー、にんじん、ツナと（4）を合わせ、味をみて塩・こしょうをする。
噛むかむポイント！
食材は加熱するほどやわらかくなるので、加熱しすぎないのがポイント!ブロッコリーの代わりに厚切りのれんこんでもおいしい。
蓮見（はすみ）さん

枝豆とシーフードのチヂミ
●冷凍シーフードミックス　100g
●枝豆(むきみ)　50g
●にら　1/2束
●にんじん　20g
●キムチ　50g
●ごま油　大さじ2
（A）
●卵	1個
●薄力粉　100g
●片栗粉　20g
●塩	少々
●水	130ml程度
【たれ】
（B）
●ぽん酢しょうゆ　大さじ2
●ごま油　大さじ1/2
（1）にらは幅3cmほどのざく切りにする。にんじんは3cm長さの細切りにする。
（2）ボウルに（A）の材料を入れ、よく混ぜ合わせる。ダマがなくなったら、にら、にんじん、シーフードミックス、キムチを入れて、よく混ぜ合わせる。
※市販のチヂミ粉を使っても良い
（3）熱したフライパンにごま油を半量ひき、（2）を入れ強火で焼く。
（4）表面が乾いてきたら裏返し、鍋肌から残りのごま油を回し入れ、中火で焼き色がつき、シーフードミックスに火が通るまで焼く。
（5）チヂミは食べやすい大きさに切り、たれ（B）を添える。
噛むかむポイント！
魚介類の中でも、噛みごたえ抜群のいか・あさりなどが入ったシーフードミックスで、噛むほどにうま味がジュワーッ!旬の枝豆を使って、食べごたえのある１品です。
三宅（みやけ）さん

ちりめん ごぼう
●ごぼう　1本(100g)
●ちりめんじゃこ　20g
●水　50ml
（A）
●顆粒和風だし　小さじ1/2
●みりん　小さじ1
●しょうゆ　大さじ1/2
●砂糖　小さじ1
（1）ごぼうはよく洗って、皮をこそげ落とし、長さ1.5cmの棒状に切り、5分ほど水にさらす。
（2）（1）のごぼうを歯ごたえが残る程度にゆで、水気を切る。
（3）水、（A）を加え、中火にして炒め煮する。
（4）最後にちりめんじゃこを加えて、ごぼうと絡まるように炒める。
噛むかむポイント！
ごぼうは食感を残す程度にゆでるのがポイント!料理を保存する際は、清潔な保存容器に入れて冷蔵室で保存し、3日間を目安に食べ切ってください。
牧野（まきの） さん

切り干し大根のピザトースト
●食パン(6枚切)　2枚
●ピザソースまたはケチャップ　大さじ2
●ベーコン　2枚
●切り干し大根　10g
●ピーマン　1個
●プチトマト	2個
●ピザ用チーズ　40g
（1）切り干し大根は水で戻した後、水気を絞り適当な長さに切る。
（2）ベーコンは食べやすい大きさに切る。
（3）プチトマトはうす切りにする。
（4）ピーマンはヘタと種を取り除き、うすい輪切りにする。
（5）食パンにピザソースをぬり、切り干し大根、ベーコン、ピザ用チーズ、プチトマト、ピーマンをのせ、オーブントースターでチーズがとろけるまで焼く。
噛むかむポイント！
切り干し大根は長く水につけ過ぎると、食感や風味が損なわれます。戻し時間は15分～20分を目安にしましょう。
田中（たなか）さん


食生活改善推進員協議会とは？
「私たちの健康は、私たちの手で」を合言葉に、食を通じた健康づくりを行うボランティアです。「五十三会」(いとみかい)や「ヘルスメイト」と呼ばれ、親しまれています。

食生活改善推進員協議会員になるには？　
区役所で行っている「健康講座 保健栄養コース」に参加し、講座修了後に食生活改善推進員協議会に入会します。
「健康講座 保健栄養コース」は3面で募集しています。
ピンク色のエプロンやTシャツがトレードマークです！
松岡（まつおか）さん
赤堀（あかほり）さん

問合せ　保健子育て 2階22番　電話　06-4809-9882



「広報ひがしよどがわ」6月号は36,000部発行し、1部あたりの発行単価（配付費用含む）は約34円です（そのうち約1.6円を広告収入で賄っています）。



5月号　これ、どう思う？クイズの答え
東淀川区では、220人の「民生委員・児童委員」さんが活動されています!

