
町会・自治会に加入していますか？

自分と家族の命を守る・つなぐためにも、町会・自治会に加入や活動への参加を通じて

「つながり」と「きずな」をつくりましょう！

お住まいの地域の町会・自治会がわからない方は安全安心まちづくり課

電話4302-9734まで

STOP定額給付金を装った怪しい電話やメールなどに注意してください！
　「新型コロナウイルスの「特別定額給付金」10万円をより早く手元に届けるためにマイナンバーカードを作成して給付金の申請手続きを代行する。そのためには手数料が2、3万かかる」などと言って新型コロナウイルスに便乗して悪質な勧誘を行う業者に関する相談や情報が全国の消費者センターなどに寄せられています。

　行政機関を名乗る、又は行政から委託されたとする業者などからの電話や訪問、心当たりのない送信元からの怪しいメール・SMS、SNS等、怪しい・おかしいと思うものには反応せず、悪質な勧誘を行う業者には耳を貸さないようにしましょう。

　不審に思った場合や、トラブルにあった場合は、大阪市消費生活センター等に相談しましょう。少しでもおかしいと感じたらすぐにご相談ください。

　消費生活相談は、大阪市にお住まいの消費者の方に限ります。

日時 月～土10:00～17:00（祝日除く）

問合せ 大阪市消費者センター消費生活相談専用電話 電話6614-0999

新型コロナウイルス感染症に関する大阪市からのお知らせは、5面へ

6月は「食育月間」です　～毎月19日は食育の日～　
“野菜を食べよう”

　大阪市では、市民の野菜摂取量の増加をめざしています。健康づくりと生活習慣病の予防のために、野菜を1日350グラム以上食べましょう。（大阪市民の平均野菜摂取量は245.9g※）※平成23～27年国民・健康栄養調査より

1日5皿(鉢)程度の野菜を食べましょう。
例えば　サラダ　かぼちゃの煮物　ほうれん草のお浸し

具だくさんの汁物 野菜炒め

野菜の摂取量を増加するために…

◦毎食野菜を食べましょう（朝食・昼食に“野菜なし”にならないように）
◦冷凍野菜や水煮・缶詰野菜も活用しましょう
◦外食時や総菜を購入する場合は野菜が多いメニューを選びましょう
私たちは野菜のある食生活を実践しています。

私たちは平野区食生活改善推進員協議会です。

4面に野菜を使った料理をご紹介しています。ぜひ作ってみてください！

食生活改善推進員になるには、区役所で実施する健康講座保健栄養コースを受講してください。（7月号で募集します。）
問合せ保健福祉課（地域保健）32番窓口 電話4302-9882

新たな大都市制度について

特別区制度（いわゆる「都構想」）への質問にお答えします 

～災害対応は大丈夫なの？～

詳しくは5面へ

北部・南部サービスセンターでは証明書発行業務を行っています

＜北部サービスセンター＞  電話6791-0446

住所 加美鞍作1-9-3

業務日時 月〜金曜日（祝日、12月29日〜1月3日を除く） 9：30〜16：15

＜南部サービスセンター＞  電話6709-1201

住所 長吉出戸5-3-58(コミュニティプラザ平野（区民センター）2階)

業務日時 月〜金曜日（祝日、12月29日〜1月3日を除く） 9：30〜16：15

区役所窓口の混雑緩和にご協力をお願いいたします
　区役所でのお手続きについて、人と人との接触機会を減らし、新型コロナウイルス感染拡大防止の観点から、郵送で申請可能な手続きはできるだけ郵送でお願いします。

　詳しくは各担当窓口へお電話いただくか、ホームページをご覧ください。
問合せ 政策推進課23番窓口 電話4302-9683

市府民税課税証明書等の請求窓口について
　6月は市府民税課税証明書などを申請される方で窓口が混雑し、かなりの時間をお待ちいただくことがあります。大阪市内の各区役所・各市税事務所でも市府民税課税証明書を申請することができますので、ぜひご利用ください。（大阪市サービスカウンターでは取り扱っていません。）

問合せ　住民情報課12番窓口 電話4302-9963

読書ノート（中学生用）がリニューアル！！
　読書ノート（中学生用）がA6判とコンパクトになり、リニューアルしました。この読書ノートは中学生の読書運動の推進にと、大阪平野ロータリークラブ様からご寄附いただきました。従来どおり3，000ページ以上本を読んだ生徒を平野区から表彰します。区内の市立中学校に通学している生徒には中学校を通じて配付し、それ以外の中学校へ通学している区内在住の生徒には区役所で配付しています。ぜひとも「ひらちゃん読書ノート」を活用して、本を読む習慣を育ててください。
問合せ 政策推進課（こども教育）23番窓口 電話4302-9903

教科書展示会（教科書センター）を開催します
　教科書センターは、小中学校で使用する教科書(見本)を保護者や市民の方に展示し、教科書採択への関心を高めるとともに、教科書や教科に対するより一層の理解を深めていただくために設置しています。
平野区第1教科書センター

展示場所 平野区役所2階背戸口3-8-19

展示期間 6/12(金)～7/31(金)

開館時間 月～金9：00～17：30

休館日 土・日・祝

平野区第2教科書センター

展示場所コミュニティプラザ平野(区民センター)2階長吉出戸5-3-58

展示期間 6/12(金)～7/31(金)

開館時間 毎日9：00～21：30

休館日 なし

大阪市第6教科書センター

展示場所 平野図書館平野東1-8-2

展示期間 6/12(金)～7/31(金)

開館時間 火～金10：00～19：00

土・日・祝10：00～17：00

休館日 6/15(月)・18日（木）・22(月)・29(月)・7/6(月)・13日（月）・16日（木）・20日（月）
問合せ 教育委員会事務局指導部中学校教育担当 電話6208-9187

政策推進課（こども教育）23番窓口 電話4302-9903

児童手当現況届について

　現在、児童手当を受給している方に「現況届」をお送りしますので、必要事項を記入のうえ、令和2年6月中に保健福祉課（地域福祉）へ提出してください。この届の提出がない場合は、令和2年6月分以降（令和2年10月支払い分）の児童手当の支払いを受けることができなくなります。また、そのまま2年が経過すると、時効となり受給権がなくなりますのでご注意ください。なお、北部サービスセンターや南部サービスセンターでの受付はできませんのでご注意ください。
※感染症予防の観点により、現況届は可能な限り郵送での提出をお願いします
問合せ 保健福祉課（地域福祉）33番窓口 電話4302-9857

BCG予防接種 無料予約不要

日時 6月10日(水) 14:00～15:00(12:00より整理券配布)

場所 区役所 2階検診フロア

対象 12か月未満のお子様 ※標準的な接種期間は生後5～8か月です

持ち物 「母子健康手帳」と「予防接種手帳」(BCGの質問票を記入して来てください)

〈ご注意〉

•四種混合　•インフルエンザ　•ヒブ　•肺炎球菌　•B型肝炎

6月4日（木）以降に接種された方は今回の接種はできません

•ロタ　5月14日（木）以降に接種された方は今回の接種はできません
問合せ 保健福祉課（地域保健）32番窓口 電話4302-9882 

幼児期図書ボランティア募集　無料
　平野図書館を拠点として区内の保育所・幼稚園等で活動中のボランティアグループに参加し、絵本の読み聞かせ等をしてくださる方を募集します。原則として、上記の講座を全回ご受講ください。(全5回)

日時 ①8/5(水) ②8/19(水) ③8/26(水) ④9/10(木) ⑤未定(活動見学)

①②③はいずれも10:00～12:00(ボランティア活動について・絵本についての講座)、④10:10～12:00

場所 ①②③市立中央図書館5階大会議室 

④平野図書館 他

定員 5名程度

締切日 7月26日(日)

申込み 電話または来館

問合せ平野図書館（平野東1-8-2） 電話6793-0881

親子でDANCE(ダンス)！ 無料

　親子で一緒にからだを動かしましょう！

（臨時休館中の場合、オンライン講座で実施の予定/内容等変更も有）
日時 6月17日(水) 11:00～11:45

場所 平野区子ども・子育てプラザ

対象･定員 歩き始め～2歳までの乳幼児と

保護者 12組（先着順）

持ち物 飲み物　　　　　　　　　　

申込み 電話または来館

問合せ　平野区子ども・子育てプラザ(瓜破3-3-64) 電話6707-0900

危険物安全週間「訓練で　確かな信頼　積み重ね」

期間 6月7日（日）～6月13日（土）

　ガソリンや灯油などの石油類は、私たちの暮らしを豊かにする一方、貯蔵や取扱方法を誤れば爆発や火災等を引き起こす可能性が潜在しています。石油類をはじめとする危険物の特性を十分に理解し、安全に取り扱いましょう！

問合せ　平野消防署（予防担当）（平野南1-2-9） 電話6790-0119

令和2年度第2回大阪府警察官（巡査）選考
採用予定期間　令和3年4月1日以降（一部令和2年度内）

受験資格　昭和62年4月2日から平成15年4月1日までに生まれた方

申込受付期間  一般　　電子申請：7月1日（水）～8月7日（金）

 自己推薦　用紙申込：7月1日（水）～7月31日（金）

第一次選考　9月19日（土）

採用予定者数　 男性 約340人　 女性 約80人（自己推薦方式約20人含む）

問合せ　大阪府警察官採用センター 電話0120-370-314

HP https://www.police.pref.osaka.lg.jp/

6月区民ギャラリー展示案内（区役所1階）
6月11日（木）～6月24日（水）　写真（いちょうフォトクラブ）

6月25日（木）～7月8日（水）　ガラスアート作品（ガラスアート大西教室）

問合せ　平野区民ホール(平野南1-2-7) 電話6790-4000 ファックス6790-4001

あなたのとなりに地域福祉活動コーディネーター
　地域福祉活動コーディネーターは、皆さんの相談に寄り添い、つなぎ、見守る活動を続けながら、地域のつながり・支えあいを考え、さまざまな関係機関などと連携強化に努めています。どんな小さな事でも“お気づき”や“お困りごと”があればお気軽にご相談ください。
ご相談はこちら　平野区社会福祉協議会 電話6795-2525

地域包括支援センターだより

高齢者の相談窓口のご案内

＜ひらのオレンジチーム（認知症初期集中支援チーム）＞高齢者の相談窓口　無料

　住み慣れた町でいつまでも健やかな生活を続けるために、認知症の早期対応のお手伝いをします。

　「認知症かも？」と思ったらお気軽にご相談ください。

　令和2年4月から連絡先が変更になりました。
住所　喜連4－6－19（特別養護老人ホーム 喜連の杜内） 電話6777－9030

相談　月～土曜日（日祝・年末年始休み） 9：00～17：00

＜あなたの地域の相談窓口＞

平野区地域包括支援センター   電話6795-1666

加美地域包括支援センター　　電話4303-7703

長吉地域包括支援センター　　電話6769-0036

瓜破地域包括支援センター　　電話4392-7436

喜連地域包括支援センター　　電話6797-0555

第70回“社会を明るくする運動”

～犯罪や非行を防止し，立ち直りを支える地域のチカラ～
　“社会を明るくする運動”は、すべての国民が、犯罪や非行の防止と犯罪や非行をした人たちの更生について理解を深め、それぞれの立場において力を合わせ、犯罪や非行のない安全で安心な明るい地域社会を築くための全国的な運動で、令和2年で70回目を迎えます。

　平野区では、区長を推進委員長として区内各種団体の代表により社会を明るくする運動平野区推進委員会を組織し、犯罪及び非行のない地域社会の実現に寄与する活動を行っており、毎年7月を強調月間として、保護司を中心とした街頭啓発キャンペーンなどを行っていましたが、本年は新型コロナウイルス感染症の拡大防止の観点から、平野区大会は延期します。

　平野区保護司会としては、地域社会の中でボランティアとして、犯罪や非行をした人達の立ち直りの援助や、地域住民からの犯罪や非行の予防に関する相談に応じ、必要な助言・指導を行っております。

問合せ 安全安心まちづくり課21番窓口 電話4302-9734

「介護保険利用者負担限度額認定証」等の更新について　

　次の証の有効期限は7月31日（金）です

　◇介護保険を利用して介護保険施設などへの入所や短期入所（ショートステイ）をした場合の食費・居住費の負担軽減の認定証

　◇社会福祉法人等が提供するサービスを利用した場合の利用者負担軽減の確認証
　更新を希望される方は6月30日（火）までに申請を行ってください。詳しくはお問い合わせください。

※感染症予防の観点により、可能な限り郵送での提出をお願いします
問合せ　保険福祉課（介護保険）31番窓口 電話4302-9859

令和2年度個人市・府民税の納税通知書を6月上旬に送付します（第1期分の納期限：6月30日（火））
　新型コロナウイルス感染症の拡大等により個人市民税・府民税の申告及び所得税の確定申告書の提出は4月17日（金）以降も受け付けています。3月17日（火）以降に申告書を提出された場合は、納税通知書の送付が遅れる場合がありますので、ご理解いただきますようお願いします。
大阪市 市税 納付　検索
問合せ　あべの市税事務所（個人市民税担当） 電話4396-2953

動物へ餌を与えた後の清掃が義務になりました！

　はと・からすその他の動物への餌やり行為後に清掃等を行わないことによる生活環境の悪化を防ぐため、「大阪市廃棄物の減量推進及び適正処理並びに生活環境の清潔保持に関する条例」を改正しました。

※動物への餌やり行為等にお困りの方は、保健福祉センター（生活環境業務　担当 電話4302－9973）へお問い合わせください。
問合せ　東南環境事業センター（瓜破南1-3-40）電話6700-1750 ファックス 6706-2007

令和2年度の国民健康保険料について
保険料の決定
　令和2年度（令和2年4月から令和3年3月）国民健康保険料の決定通知書を、6月中旬に送付します。6月中に届かない場合はご連絡ください。所得の減少等で保険料の軽減・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2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となります。

令和2年度国民健康保険料（年額）

平等割保険料(世帯あたり)

医療分保険料　29，376円
後期高齢者支援金分保険料　9，892円

介護分保険料※　4，424円

均等割保険料(被保険者あたり)

医療分保険料　被保険者数×24，372円

後期高齢者支援金分保険料　被保険者数×8，207円

介護分保険料※　介護保険第2号　被保険者数×13，396円

所得割保険料

医療分保険料　算定基礎所得金額※×8．06%

後期高齢者支援金分保険料　算定基礎所得金額※×2．78%

介護分保険料※　算定基礎所得金額※×2．62%

最高限度額

医療分保険料　61万円

後期高齢者支援金分保険料　19万円

介護分保険料※　16万円

※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）がいる世帯のみにかかります。

※算定基礎所得は、前年中総所得金額等－33万円となります。

※世帯の所得割は、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。

保険料の減免
　令和2年度分から、大阪府内統一の基準・運用に合わせるため、退職、倒産、廃業、営業不振等にかかる減免の取り扱いが一部変更となります。
令和元年度分まで 

減免事由該当者の前年中所得と今年中の見込所得をもとに、減免率・減免額を算出します。

令和2年度分から

減免事由該当者を含むその世帯の国保加入者の前年中所得と今年中の世帯見込所得をもとに、減免率・減免額を算出します。

保険料の改定
　医療の高度化や高齢化の進展などにより、年々、医療費が増加しているため、その伸びに合わせて改定する必要があります。（国民健康保険は加入者の医療等にかかる費用を国等からの公費2分の1、加入者の保険料2分の1でまかなうことが原則とされています。）

　令和元年度において、府の算定では大幅な保険料率改定が必要となり、一般会計からの繰入により激変緩和措置を講じて負担を抑えているため、令和6年度に府内統一保険料率に向けて、段階的に解消していく必要があります。

　令和2年度は、府の算定による医療費等の伸び約3％に激変緩和措置を段階的に解消するための約1％を加え、約4％改定します。

問合せ

保険料の決定・改定 　保険年金課（保険）17番窓口 電話4302-9956

保険料の減免 　保険年金課（管理）18番窓口 電話4302-9946

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おそれがあります。

　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いたします。

就職差別110番

　採用面接時等の差別について、相談、関係機関の紹介等を行います。

メールrosei-g04@sbox.pref.osaka.lg.jp

問合せ　大阪府商工労働部雇用推進室 電話6210-9518

6月はゴキブリ防除強調月間！

　ゴキブリは下水道など不衛生な場所を通り、細菌やウイルスが付着した状態で家の中を動き回ります。ゴキブリが触れた食べ物や調理器具などから病原体が人に感染する危険性があります。高温多湿でゴキブリが繁殖しやすくなるこれからの時期、適切な対策をとり清潔な居住環境を維持しましょう。
対策　

・エサとなる食べカスをなくし、台所などの整理整頓、清掃を徹底する。

・粘着シートや毒餌をゴキブリの通りそうな場所に置く。

・住宅の実情に応じた薬剤（燻煙剤など）を使用する
※区役所では駆除や薬剤配布などは行っていません

問合せ　保健福祉課(地域保健)32番窓口 電話4302-9973

あみ怪談（同時開催 幽霊画展示）

日時　7月18日(土) 17:00～の部、19:00～の部

場所　平野区画整理記念会館 ホール　　　

定員　各回300人

料金　前売り券800円、当日券1,000円　

申込み　来館

問合せ　平野区画整理記念会館（東住吉区中野2-7-16） 電話6702-0513

各種相談のお知らせ（6月・7月）

※区役所1階で実施。相談は無料。市内在住の方に限ります

法律相談

日程

6/4、11、18、25、7/2、9、16、30(木)

受付方法

当日に電話予約受付（9:00～・先着順）

相談時間13:00～17:00

問合せ　政策推進課23番窓口  

予約電話4302-9683

※できるだけ多くの方に法律相談をご利用いただくため、同一・同種の案件について、反復的・継続的に法律相談をご利用になることは、お控えいただきますよう、お願い致します

相続登記・後見借金問題相談

日程　6/12、7/10（金）

受付方法　当日1階窓口で受付（13：00～15：30）

問合せ　大阪司法書士会阪南支部　電話6628-7133

予約不要

相続遺言帰化相談

日程　6/2、7/7(火)

受付方法　当日1階窓口で受付（13:00～15:00）

問合せ　大阪府行政書士会阿倍野支部　電話6792-6724

予約不要

税理士相談

日程　6/9、7/14(火)

受付方法　当日1階窓口で受付（13：00～15：30）

問合せ　近畿税理士会東住吉支部　電話6703-1800

予約不要

行政相談

日程　6/10、7/8(水)

受付方法　当日1階窓口で受付（13:00～14:00）

問合せ　政策推進課23番窓口  電話4302-9683

予約不要

不動産相談

日程　6/5、7/3(金)

受付方法　当日1階窓口で受付（13：00～16：00）

問合せ　大阪府宅地建物取引業協会なにわ阪南支部 電話4399-1555

予約不要

花と緑の相談

日程　6/19中止、7/17(金)

受付方法　当日1階窓口で受付（14:00～15:30）

問合せ　長居公園事務所　電話6691-7200

予約不要

建築士相談

日程　7/15（水）　

受付方法　当日1階窓口で受付（13：00～15：30）

問合せ　大阪府建築士事務所協会第七支部　電話6946-7065

予約不要
離婚・養育費相談

日程　6/24(水) 

受付方法　6月17日（水）～24日（水）12：00まで

電話予約受付（先着順）

相談時間14:00～17:00

問合せ　保健福祉課（地域福祉）33番窓口　電話4302-9820
予約不要

若者（15～39歳）自立相談

日程　6/26（金）

受付方法　コネクションズおおさか（電話・ファックスで予約受付）

相談時間　14:00～17:00

問合せ　コネクションズおおさか　予約優先
電話6344-2660　ファックス6344-2677

火〜土（祝日除く） 11:00〜18:00

※対象は、対人関係が苦手、ひとつの仕事が長続きしないなどの悩みを抱えた15〜39歳で現在仕事に就いていない若者とその保護者
第21回 区民ソフトバレーボール大会（市長杯予選大会）

一般の部・女性の部・シニアの部

日時　7月19日（日） 受付 9:00 開会 9:30

場所　平野スポーツセンター（平野南4-6-1）

対象・定員　区内在住・在勤者を含むメンバーで結成されたチーム・8チーム（先着順）

料金　1チーム2,000円（大会当日にご持参ください。お釣りのないようお願いします）

締切日　6月28日（日）必着　　　　　　　　　

申込み　来館またはファックスにて受付

平野区民センター（コミュニティプラザ平野　長吉出戸5-3-58） ファックス06-6704-1421

平野区民ホール（平野南1-2-7）ファックス06-6790-4001

問合せ　スポーツ推進委員平野区協議会（担当：滝川）電話090-9882-3916

スポーツ推進委員募集！

　スポーツ推進委員は、こどもからお年寄りまで誰もが気軽に参加できる「スポーツ大会」等の開催を通じて健康増進と多様な世代の交流を促進しています！！

　この機会にスポーツを通じて平野区をより住みやすいまちにしてみませんか！？
主な活動内容

◦市民ソフトバレーボール大会
◦区民ソフトテニス大会／区民卓球大会
◦大阪ハーフマラソン・大阪国際女子マラソン・大阪マラソンなど
対象　区内在住の満20歳以上満62歳未満の方
問合せ　安全安心まちづくり課21番窓口 電話4302-9743

「広報ひらの」の広告を募集しています

　「広報ひらの」は令和2年5月号より毎月107,000部発行し、区内すべてのご家庭・事業所に1部ずつお届けしています。

　詳しくは平野区ホームページ最下段の「広告募集中」をご覧ください。
料金一覧表

掲載場所/金額
1面の最下段50,000（円／月）

裏面の最下段40,000（円／月）

中面の最下段30,000（円／月）
問合せ　政策推進課23番窓口 電話4302-9683

「衣類」の収集を一時停止しています

　新型コロナウイルスの影響により、国内外で多くの中古衣類が滞留し、収集した「衣類」のリユースが難しくなったため、市民の皆様に家庭内での保管をお願いしていたところです。しかし、滞留状態が改善せず、収集した衣類をリユースすることが困難な状態が続く見込みであることから、衣類の収集を一時停止します。不用となった衣類は、引き続きご家庭で保管いただきますようお願いします。なお、「古紙」は、これまでどおり収集します。衣類の収集を再開する際は、改めてお知らせします。
問合せ　東南環境事業センター 電話6700-1750

各種検診のお知らせ

検診内容・対象・料金等

胃がん（40歳以上／500円）

大腸がん（40歳以上／300円）

肺がん（40歳以上／無料）

☆喀痰検査については400円

日時　7/10（金）9：30～10：30

7/29（水）　9：30～10：30

会場　区役所2階検診フロア

予約要

検診内容・対象・料金等

乳がんマンモグラフィ（40歳以上で大正・昭和の奇数年生まれ1,500円）

骨粗しょう症（18歳以上／無料）

日時　7/23（木・祝）9：30～10：30

7/29（水）　13：30～14：30

会場　区役所2階検診フロア

予約要

検診内容・対象・料金等

結核健診（15歳以上／無料）

日時　6/18（木）10：00～11：00

会場　区役所2階検診フロア

予約不要

※定員になり次第、受付終了しますので、ご了承ください

※新型コロナウイルス感染症の影響により中止となる場合があります。詳しくは問合せのほか、平野区ホームページでご確認ください。
申込み　電話または来庁

問合せ　保健福祉課（地域保健）32番窓口 電話4302-9882

いきいき百歳体操サポーター養成講座　無料
日程

1  7月6日（月）  13:30～15:30

2  7月13日（月） 13:30～15:30

3  7月20日（月） 13:30～15:30

4  7月27日（月） 13:30～15:30
‘いきいき百歳体操’を地域で実践するサポーターを養成する講座です。

受付開始は13時00分からです。申し込みは4回全ての参加ができる方。

併せて4回全てに参加された方に修了証をお渡しします。

新型コロナウイルス感染症の状況によっては、養成講座が中止になる場合がございますので、ご了承ください。
場所　平野区役所 2階集団検診室

定員・対象　区内在住20名(先着順)

持ち物　筆記用具、飲み物、運動のできる服、靴

締切日　6月12日（金）

申込み　電話または来所

問合せ　保健福祉課(保健活動)34番窓口 電話4302-9968

精神保健福祉相談

　精神科医師によるこころの健康相談
日時

第1月曜日・第3月曜日 　14:00～、14:45～

第2水曜日　　　　　 　14:00～、14:45～

申込み　電話または来庁
問合せ　保健福祉課（保健活動）34番窓口 電話4302-9968

野菜を食べよう「サバ缶とキャベツのスペイン風オムレツ」
　生活習慣病予防の調理実習(新型コロナウイルス対策により休止中)で実施したレシピをご紹介します。ぜひ作ってみてください。（レシピ協力：平野区食生活改善推進員協議会）

【材料（4人分）】

卵・・・・・4個

サバ水煮缶・・・・・1缶（150g）

キャベツ・・・・・200g

A

ピザ用チーズ・・・・・30g

スキムミルク・・・・・大さじ2

塩・・・・・少々

こしょう・・・・・少々
オリーブオイルまたは

サラダ油・・・大さじ1

B

アイオリソース

プレーンヨーグルト・・・大さじ2

マヨネーズ・・・大さじ2

にんにく（すりおろし）・・・少々

【作り方】
1、キャベツは1㎝角に切る。サバ水煮缶はフォークで粗くほぐす。

2、卵はボウルに溶きほぐし、1とAを加えて混ぜる。

3、フライパン（直径20㎝）にオリーブオイルを熱して2、を流し入れる。混ぜて半熟状になるまで加熱し、フタをして弱火で3分焼く。

4、3の表裏を返し、フタをしてさらに弱火で3分焼いてから火を止めて2分程蒸らす。

5、Bをよく混ぜてアイオリソースを作る。

6、4、を人数分に切り分けて器に盛り、アイオリソースを添えてできあがり。

1人分：298キロカロリー

防災特集

問合せ　安全安心まちづくり課21番窓口 電話4302-9734

備えあれば憂いなし ～ローリングストックで災害に備えましょう！～

ローリングストック

多めに備える

日常・訓練等で使う

使った分だけ買い足す

　新型コロナウイルスの影響が続いており、食べ物や日用品が普段より入手しにくい状態だからこそ、保存食等の備蓄に関心を抱く方も多いのではないでしょうか？

　いつ起きるかわからない災害に備えるため、今一度、ご家庭の備蓄について確認してみてはいかがでしょう。

　ローリングストックは、非常用食品に限らず、日常的に食べている即席麺や缶詰、レトルト食品を一定量保ちながら、日常的に食べて、食べたら買い足すという行為を繰り返しながら備える方法です。

　もしもの時に備え、ローリングストックをはじめてみませんか。

　その他として、災害時でも、ガスコンロ・鍋・水・ポリ袋があれば簡単に調理できるパッククッキングも注目されています。この様な調理技術を知ることも「備え」につながるのではないでしょうか。

　今回ご紹介させていただくので、ぜひお試しください！　

パッククッキングって何？

〜災害時にも役立つ調理法のご紹介〜
　パッククッキングとは、ポリ袋に材料を入れ、湯せんなどで加熱して料理する方法です。カセットコンロ、鍋、水、ポリ袋があれば調理可能なので、いざというときにも役立つ他、日常生活でもうれしいメリットがいっぱいです！
メリット 

◦節水できる
◦ポリ袋に入れて調理するので洗い物が少なく済む
◦一つの鍋に数個のポリ袋を入れて同時調理ができるので時短に
注意 

◦ポリ袋は、厚さは0.01㎜以上の食品用または高密度のものを使う。
◦湯せんする際はポリ袋に火がつく、溶けるなどを防止するため、袋全体をお湯の中に入れてください。
◦調理する際はやけどに十分ご注意ください。
◦一つの鍋に入れるポリ袋は三つまで
◦空気を抜きながら高い位置で結ぶのがポイント！
調理例 ☆たきこみご飯☆

調理時間の目安 65分

材料（1人前）

◦米 70g ◦水 85g ◦醤油 大さじ1 ◦みりん 大さじ1

※大さじ1はペットボトルの蓋2杯分と同じです。

作り方

① ポリ袋にお米と水を入れて30分吸水させる

② ①に醤油、みりんを入れ、空気を抜きながらポリ袋の口を閉める

③ 鍋に湯を沸かし、②を入れて20分加熱する

④ 鍋から4を取り出し、10分蒸らすとできあがり！

※キノコ類やノンオイルツナ缶、塩昆布などを入れることでアレンジできます！
　その他、お米のみをパックして、ローリングストックしているレトルトのカレーなどを一緒に湯せんするなど、いろいろ試してみてください。

材料を入れて湯せんして（蒸らして）できあがり！

水害のおそれがある時の避難情報発令区域を見直しました！
7面 「大阪市民のみなさんへ」に関連記事あり
　これまでの浸水想定区域は100年もしくは200年に1度の大雨を基本にして作成されていましたが、この度、想定し得る最大規模の降雨（1000年に一度の大雨）で作成し直したことにより、西除川の浸水想定区域に平野区瓜破南1丁目が加わりました。それに伴い、避難情報発令区域が見直されました。

西除川の位置図
西除川が氾濫した場合の浸水想定区域（平野区）

西除川の位置図のQRコード

水害のおそれのある時の避難情報の発令対象区域について

（HP）QRコード

ご注意！ ※イベントなどに関する情報は、5月21日時点のものです。詳しくはホームページ、または各問合せ先へご確認ください。


