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　食事は健康の第1歩
　編集・発行…北区役所政策推進課（広報担当）
　〒530-8401大阪市北区扇町2-1-27　電話06-6313-9474　ファックス06-6362-3821
https://www.city.osaka.lg.jp/kita/
　　　　　------------
　　地域コミュニティアプリ「ピアッザ」で身近な情報を交換しませんか？
　ダウンロードはこちら　▶
https://www.lp.piazza-life.com/areas/25
　　　　　------------
　　6月号の主な記事
　生涯骨太クッキング…２面
　梅田ゆかた祭2026…２面
　ひと涼みスポット「涼ん処（すずんどこ）」…３面
　児童手当の現況届…３面
　北区のバラ「扇姫」を植樹しました…８面
　連携協定事業により道路壁面をデザイン…８面
　　　　　------------
　　よくかんで食べよう
　6月は食育月間
　大阪市食育推進キャラクター「たべやん」
　SDGsアイコン3…すべての人に健康と福祉を
　よくかむと、いいことたくさん！
　食事の際、「かむ」ことを意識していますか？よくかんで食べると、脳内の満腹中枢に働き掛けて食べ過ぎを防ぎ、肥満予防に。そして、唾液が多く分泌されることで消化を助け、胃腸への負担を軽くします。唾液には、食べ物に含まれる細菌や発がん性物質を減らす作用があるほか、むし歯や歯周病を防ぐなどの効果があり、健康の維持に役立つといわれています。
　かむ力を育てよう
　しっかりとかむと口の周りの筋肉を使うため、あごの骨や筋肉が動いて脳への血流が増え、脳細胞を刺激。記憶力や集中力が高まり、運動・生理機能の向上が期待されるなど、子どもの成長を助けます。テレビなどを見ながらの「ながら食べ」は食べることへの集中力が低下して、かむ回数が減ってしまいます。食事に集中できる環境をつくりましょう。
　調理の工夫で「かむかむ度」をアップ！
　表紙で紹介しているメニューは、かむことを意識できる「かむかむレシピ」です。ガーリックたこピラフは、かみ応えがありうま味が出るたこを入れることで食感がアップします。豚巻きのさっぱり照り焼きは、野菜を巻き込むことで食べ応えのある1品です。長いものシャキシャキした食感が、かむ楽しさにつながります。ブロッコリーとえびのアヒージョは、ブロッコリーを大きめに切ることでかむ回数を増やすことができます。どのメニューも簡単でおいしいので、是非作ってみてください。
　このように調理をひと工夫することで、かむ回数を効果的に増やすことができます。しっかりかんで、元気で健康的な毎日を過ごしましょう。
　4面に関連記事
　　　　　------------
　　レシピ
　昨年の万博にちなんだ外国のレシピです！
　スペインのかむかむレシピ
　ブロッコリーとえびのアヒージョ（材料2人分）
　ブロッコリー…100ｇ
　えび（生）…12尾
　ミニトマト…5個
　A
　ニンニク（スライス）...2片
　オリーブオイル…150ml
　塩…小さじ1/3
　鷹の爪（輪切り）…少々
　①えびは尾を残して殻をむき背ワタを取る。
　②ブロッコリーは小房に分け、茎は2cm角に切り、電子レンジで加熱する。
　③小さめのフライパンにAと①②を入れ、弱火で煮る。
　④最後にミニトマトを加え、軽く煮込む。バゲットなどのパンを添えてお召し上がりください。
　ガーリックたこピラフ、豚巻きのさっぱり照り焼きのレシピはこちら　▶
https://www.city.osaka.lg.jp/kenko/page/0000553515.html
　　　　　------------
　　区広報紙「わがまち北区」は毎月1日から5日（1月は2日から6日）に委託事業者による全戸配布でお届けしています。届いていないなどの場合は、配布委託事業者までご連絡ください。
　委託事業者…読売中央販売株式会社　電話06-6315-5751(9時〜17時　土日祝日除く)ファックス06-6312-1266　メール
koho@y_chuhan.co.jp
　　北区の推計人口（令和8年5月1日現在）　人口150,999人　世帯数95,738世帯
　　　　　------------
　　ひと涼みスポット「涼ん処（すずんどこ）」
　北区役所、北区民センター（北区役所隣）、大淀コミュニティセンター（本庄東3-8-2）では、市民の方々が気軽に立ち寄って涼むことができる「涼ん処（すずんどこ）」を開設しています。開庁・開館時間内であれば、熱中症警戒アラートの有無に関わらずいつでもご利用いただけます。
　問合せ…総務課　電話06-6313-9625　ファックス06-6362-3821
　　　　　------------
　　子育て
　　　　　------------
　　児童手当の現況届
　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。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）までに子育て・教育課へ提出してください。現況届または添付書類の提出がない場合は児童手当の支給が停止されます。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。
　問合せ…子育て・教育課（３階30番窓口）　電話06-6313-9490　ファックス06-6313-9988
　　　　　------------
　　にこにこあかちゃん広場（無料・要申込）
　日時…7月7日（火）13時30分～14時50分
　場所…北区保健福祉センター(北区役所内)
　内容…ふれあい遊びと絵本の時間、交流会
　対象…7月7日時点で生後1～3か月の赤ちゃん(第1子)とお母さん
　定員…12組(申込先着順)
　申込・行政オンラインシステムにて受付
　申込はこちら　▶
https://lgpos.task-asp.net/cu/271004/ea/residents/procedures/apply/22b15189-6397-4be0-8ad3-3c349449d4cb/start
　問合せ…健康課　電話06-6313-9968　ファックス06-6362-1099
　　　　　------------
　　出張イベント＆個別子育て相談会（無料）
　中津地域「わくわくポケット」
　楽しいイベントに参加して地域の人とふれあいましょう！子育て相談もしています。
　日時…7月9日（木）14:00～15:30
　場所…北スポーツセンター第2体育場（中津3-4-27）
　対象…0歳～未就園児と保護者
　詳細は北区HP　▶
https://www.city.osaka.lg.jp/kita/page/0000673720.html
　問合せ…子育て・教育課（子育て支援室）　電話06-6313-9533　ファックス06-6313-9988
　　　　　------------
　　プレママ・プレパパ講座（無料・要申込）
　日時…6月21日（日）10時～12時、13時～15時
　場所…北区子ども・子育てプラザ（本庄東1-24-11）
　内容…沐浴体験、抱っこ・着替え・おむつ替え体験、妊婦疑似体験
　対象…区内在住の6月21日時点で妊娠7～8か月の方とそのパートナーで初めてママ・パパになる方
　講師…助産師
　定員…各回10組（申込先着順）
　申込…6月6日（土）10時～電話・来館にて受付
　申込・問合せ…北区子ども・子育てプラザ　電話・ファックス06-6374-0870
　　　　　------------
　　防災・安全・安心
　　　　　------------
　　【出張ジシン本】防災講座（無料・要申込）
　いつ起こるかわからない災害に対し事前の備えを考えよう！
　日時…6月28日(日)10時30分～12時
　場所…北図書館2階読書室(本庄東3-8-2)
　内容…防災絵本読み聞かせ、パラコードキーホルダーづくり
　対象…区内在住・在勤・在学の方
　講師…ジシン本サポーター
　定員…30名(申込先着順)
　申込…6月6日（土）～電話・来館にて受付
　申込…北図書館　電話06-6375-0410　ファックス06-6371-3177
　問合せ…大阪北区ジシン本事務局（一社）あおぞら湯（中津つどいの広場ぐぅぐぅ内）　電話06-6371-3338（平日9時～15時）
　詳細は北図書館HP　▶
https://www.oml.city.osaka.lg.jp/key/2026/51_2026052801.html
　　　　　------------
　　警察だより
　あなたは大丈夫？SNS型投資・ロマンス詐欺
　SNS型投資・ロマンス詐欺は、被害が高額になるケースが多いのが特徴です。信用できる相手かどうか、周囲の意見にも耳を傾けることが大切です。 
　【SNS型投資詐欺って？】
　スマホやインターネットの広告で興味をあおり投資を重ねさせ、頃合いを見計らって連絡を絶つ手口です。
　【SNS型ロマンス詐欺って？】
　出会い系サイトなどを利用して近付き、恋愛感情や親近感を抱かせて、信頼関係を築いた上で、お金をだまし取る手口です。
　問合せ…天満警察署　電話06-6363-1234曽根崎警察署　電話06-6315-1234　大淀警察署　電話06-6376-1234
　　　　　------------
　　消防だより
　梅雨でも火災に注意
　コンセント周りのほこりが湿気を含むと「トラッキング現象」が起き、プラグと差込口のすき間で放電・発熱し、発火することがあります。この機会にコンセント周りを点検しましょう。
　●使用していないプラグは抜く
　●常にコンセントに差し込んでいるプラグも定期的に抜いて清掃する
　●プラグは奥まで確実に差し込む
　●トラッキング防止カバーなどを使用する
　参考動画は大阪市消防局YouTube　▶
https://youtu.be/aSQeIwpHbpo?si=gZgZU2t_5Z9j2zAG
　問合せ…北消防署　電話06-6372-0119
　　　　　------------
　　くらし・手続き
　　　　　------------
　　区政会議を開催します
　区政会議は、区政運営や区内の施策・事業について、委員から意見をいただくための会議です。
　日時…６月23日(火)15時～
　場所…北区役所４階402・403会議室
　議題…令和7年度北区運営方針自己評価について　ほか
　問合せ…政策推進課　電話06-6313-9976　ファックス06-6362-3821
　　　　　------------
　　後期高齢者医療保険料決定通知書　主な内容を点字文書で同封
　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等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・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
　※一度申込みされると、毎年の申込みは不要です。転居などにより居住区の変更があった場合は、再度申込みが必要です
　申込・問合せ…窓口サービス課（1階6番窓口）　電話06-6313-9956　ファックス06-6362-3822
　　　　　------------
　　介護保険利用者負担限度額認定証等の更新
　介護保険を利用して、介護保険施設などへ入所や短期入所した場合に、食費・居住費の負担が軽減される認定証等の有効期限は7月31日（金）です。更新希望の方は6月30日（火）までに申請してください。申請には預金通帳の写し等資産のわかる資料や、非課税年金（遺族年金・障がい年金）受給者の方は、年金振込通知書等の写しの添付が必要です。
　問合せ…福祉課（3階34番窓口）　電話06-6313-9859　ファックス06-6313-9905
　　　　　------------
　　６月はゴキブリ防除強調月間です
　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るため、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住環境を維持しましょう。
　【対策】
　●台所周りを清潔にする
　●粘着シートや毒餌を設置する
　●住宅の実情に応じた殺虫剤を使用する
　問合せ…健康課　電話06-6313-9973　ファックス06-6362-1099
　　　　　------------
　　令和８年度の国民健康保険料
　●保険料決定通知書を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。前年中の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等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。詳細はお問い合わせください。
　令和8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　33,908円　後期高齢者支援金分保険料　10,845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×34,990円　後期高齢者支援金分保険料　被保険者数　×11,191円　介護分保険料※1　介護保険第2号被保険者数×18,682円　子ども・子育て支援金分保険料※2　被保険者数×1,841円
　所得割保険料※3…医療分保険料　算定基礎所得金額※4×9.50％　後期高齢者支援金分保険料　算定基礎所得金額※4×3.06％　介護分保険料※1　算定基礎所得金額※4×2.60％
子ども・子育て支援金分保険料※2　算定基礎所得金額※4×0.28％
　最高限度額…医療分保険料　66万円　後期高齢者支援金分保険料　26万円　介護分保険料※1　17万円　子ども・子育て支援金分保険料※2　3万円
　※１　介護分保険料は、被保険者の中に40～64歳の方（介護保険第2号被保険者）がいる世帯にのみにかかります。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です
　※4　算定基礎所得は、前年中総所得金額等－43万円です
　問合せ…窓口サービス課（1階6番窓口）　電話06-6313-9956　ファックス06-6362-3822
　　　　　------------
　　令和８年度市民税・府民税・森林環境税納税通知書を送付
　納税通知書を６月上旬に送付します。第１期分の納期限は6月30日（火）です。なお、3月17日以降に所得税の確定申告または市民税・府民税の申告をされた場合は、納税通知書の送付や課税（所得）証明書の発行が遅れることがあります。
　詳細は大阪市HP　▶
https://www.city.osaka.lg.jp/zaisei/page/0000394590.html
　問合せ…梅田市税事務所市民税等グループ（個人市民税担当）　電話06-4797-2953
　　　　　------------
　　ひとり親応援！！フードパントリー（無料・要申込）
　区民の方々や企業・団体からのご寄付で集まった「フード＆日用品ドライブ」を活用し、食料品や日用品を無料で配布します。
　日時…7月11日（土）9時30分～16時40分
　場所…北区在宅サービスセンター（神山町15-11）
　対象…区内在住で「ひとり親家庭医療証」をお持ちの方
　定員…80世帯（多数抽選） ※当選者のみに連絡
　申込…6月5日（金）10時30分～23日（火）17時まで電話・来館・ホームページにて受付
　HPはこちら　▶
https://www.osaka-kitakusyakyou.com/
　申込・問合せ…北区社会福祉協議会（神山町15-11）　電話06-6313-5566　ファックス06-6313-2921
　　　　　------------
　健康・福祉
　　　　　------------
　　生涯骨太クッキング（要申込）
　日時…6月23日（火）10時～13時
　場所…北区保健福祉センター（北区役所内）
　内容…骨粗しょう症予防のお話と調理実習
　対象…区内在住の方
　講師…北区保健福祉センター管理栄養士
　定員…15名（申込先着順）
　料金…650円（調理材料・保険代）
　持ち物…エプロン、三角巾、手拭きタオル
　申込…6月8日（月）～電話・FAX・窓口にて受付　※FAXには住所・氏名・電話番号を明記
　共催…北区食生活改善推進員協議会
　申込・問合せ…健康課（１階11番窓口）　電話06-6313-9882　ファックス06-6362-1099
　　　　　------------
　　家族教室（無料・要申込）
　統合失調症を正しく理解し、ご本人への接し方を学べるほか、同じ悩みを持つ家族が日々の不安や思いを安心して話せる場です。月に１回実施しています。
　日時…6月22日（月）14時～16時
　場所…北区役所４階401会議室
　内容…心理士による講話「家族が本人とうまくつきあうために」
　対象…統合失調症で治療中の方のご家族
　申込・問合せ…健康課（1階12番窓口）　電話06-6313-9968　ファックス06-6362-1099
　　　　　------------
　　文化・芸術・講座
　　　　　------------
　　北区ぶらぶらまち歩き（要申込）
　第3回『大阪くらしの今昔館』見学～一足早い天神祭にタイム・スリップ～
　日時…6月26日（金）10時～12時頃（集合9時50分）
　集合場所…北区民センター前（北区役所隣）
　対象…市内在住・在勤の方
　講師…ヤジ馬ヤジ北（北区ガイドボランティア）
　定員…40名（多数抽選）
　料金…大阪くらしの今昔館入館料500円※障がい者手帳等お持ちの方、大阪市内在住の65歳以上の方は無料。受付時に入館料徴収及び証明書原本をご提示ください
　申込…6月12日（金）まで往復ハガキ（必着）・FAX・メール・北区役所4階43番窓口（官製はがき持参）にて受付
　※保険加入のため申込者及び同行者（3人まで）の住所・氏名・電話番号・年齢を明記。年齢は大阪くらしの今昔館への入館時に必要
　詳細は北区HP　▶
https://www.city.osaka.lg.jp/kita/page/0000672202.html
　申込・問合せ…〒530-8401　北区役所地域課「北区ぶらぶら第3回」宛　電話06-6313-9509　ファックス06-6362-3823　メール
kita-event@city.osaka.lg.jp
　　　　　------------
[bookmark: _Hlk193108791]　　梅田ゆかた祭2026
　うめきた広場での盆踊りや打ち水、各会場で楽しめる縁日やスタンプラリーなどを開催！この夏はゆかたで梅田を楽しもう！
　●うめだde盆踊り・うめだde縁日・うめだde打ち水大作戦
　日時…7月10日(金)～12日(日)
　※開催日はコンテンツや会場により異なります
　●ゆかた限定サービス・ゆかたdeおめかし
　日時…7月10日(金)～31日(金)
　場所…グランフロント大阪会場、阪急会場、大阪ステーションシティ会場、ダイヤモンド・西梅田地区会場（ディアモール大阪・水音のエントランス）、ONthe UMEDA会場
　主催…梅田ゆかた祭実行委員会
[bookmark: _Hlk193109203]　詳細は公式HP　▶
https://umeda-connect.jp/yukata/matsuri2026/
　問合せ…梅田ゆかた祭実行委員会事務局　電話　06-6377-7232(平日10時~16時)
ファックス050-3457-4998
　　　　　------------
　　北区種花の会花づくり広場見学会（無料）
　　区内の学校、公園、地域花壇を彩る「花苗」を種から育てる緑化ボランティア団体「北区種花の会」の活動を見学してみませんか。
　日時…６月10日（水）～12日（金）9時～10時頃（雨天中止）
　場所…花づくり広場（扇町1-1扇町公園内）
　問合せ…地域課　電話06-6313-9491　ファックス06-6362-3823
　　　　　------------
　　幼児期図書ボランティア募集(無料・要申込)
　北図書館を拠点として区内の保育所・幼稚園などで活動中のボランティアグループに参加し、絵本の読み聞かせなどをしてくださる方を募集します。※原則、全回ご受講ください
　日時…①②③8月18日･25日･9月1日④10月6日(いずれも火曜日)10時～12時（全４回）
　場所…①②③大阪市立中央図書館(西区北堀江4-3-2)④北図書館2階読書室(本庄東3-8-2)
　内容…①②③ボランティア活動・絵本についての講座④交流会(ボランティアグループ「絵本の会北」10月例会)
　定員…5名程度(申込先着順)
　※①②③は一時保育あり（1歳6か月～就学前、定員6名、無料、要事前申込）
　申込…6月10日（水）～8月5日（水）まで電話・来館にて受付
　詳細は公式HP　▶
https://www.oml.city.osaka.lg.jp/
　申込・問合せ…北図書館　電話06-6375-0410　ファックス06-6371-3177
　　　　　------------
　　移動図書館まちかど号巡回予定
　●中大淀幼稚園正門（大淀中4-10）
　6月3日（水）･7月1日（水）14時10分～15時30分
　●ローレルタワー梅田東側（万歳町5-12）
　6月13日（土）10時10分～11時
　●中津公園（中津2-8）
　6月13日（土）11時30分～12時20分
　●北老人福祉センター駐車場（同心1-5）
　6月13日（土）10時30分～12時
　問合せ…中央図書館自動車文庫　電話06-6539-3305　ファックス06-6539-3336
　　　　　------------
　　無料相談
　対象…市内在住の方
　※1　詳細は北区HP　▶
https://www.city.osaka.lg.jp/kita/page/0000001426.html
　法律相談※1（要予約）
　日時…6月3日（水）・17日（水）・7月1日（水）13時～17時
　場所…北区役所４階401会議室前
　申込…予約専用電話　電話050-1808-6070　※AI電話による自動案内で対応
　【申込期間】…相談日1週間前（祝日の場合は直前の開庁日）の12時～相談日当日の10時まで
　問合せ…政策推進課（広聴担当）　電話06-6313-9683
　行政相談※1　詳細は4面へ　おトク！
　日時…6月18日（木）13時～15時
　場所…北区役所４階401会議室前
　問合せ…政策推進課（広聴担当）　電話06-6313-9683
　司法書士相談※1　（要予約）
　日時…6月10日（水）・7月8日（水）13時～16時
　場所…北区役所４階401会議室前
　内容…登記、相続・遺言、成年後見など
　申込・問合せ…大阪司法書士会北支部
　電話…0120-676-888（平日9時～12時、13時～18時）
　行政書士相談※1　（要予約）
　日時…6月24日（水）13時～16時
　場所…北区役所４階401会議室前
　内容…外国人のビザ手続・帰化、建設業等の各種営業許可など
　申込・問合せ…大阪府行政書士会北支部　電話06-6105-3219（平日9時～17時）
　不動産相談※1　（要予約）
　日時…6月24日（水）13時～16時
　場所…北区役所４階401会議室前
　申込・問合せ…大阪府宅地建物取引業協会北支部
　電話…06-6357-5821（平日10時～15時30分）
　社会保険労務士相談※1
　日時…6月3日（水）・8月5日(水)13時～16時
　場所…北区役所2階北側エレベーター前
　内容…労災・未払い賃金・ハラスメントなど労働問題、厚生年金・国民年金など
　問合せ…大阪府社会保険労務士会大阪北支部　電話06-4800-8188（平日９時～17時30分）
　精神科医師による精神保健福祉相談（要予約）
　日時…6月17日（水）・26日（金）・7月3日（金）14時～16時
　場所…北区保健福祉センター相談室（北区役所内）
　申込・問合せ…健康課（1階12番窓口）　電話06-6313-9968　ファックス06-6362-1099
　人権相談
　随時受付9時～17時30分（土日祝・年末年始除く）
　場所…北区役所３階31番窓口
　問合せ…子育て・教育課（教育担当）
　電話…06-6313-9743
　ごみの相談
　フードドライブ（食品回収）も併せて実施
　日時…6月4日（木）・7月2日(木)14時～15時30分　※７月は子ども服などの展示提供も実施
　場所…北区役所１階区民交流プラザ
　問合せ…東北環境事業センター　電話06-6323-3511
　日曜法律相談（要予約）
　日時…6月28日（日）13時～17時
　場所…浪速区役所（浪速区敷津東１-４-20）　東淀川区役所（東淀川区豊新２-１-４）
　申込…予約専用電話　電話050-1808-6070　※AI電話による自動案内で対応
　【申込期間】…6月19日（金）12時～28（日）10時まで
　問合せ…大阪市総合コールセンター　電話06-4301-7285
　ナイター法律相談（要予約）
　日時…7月24日（金）18時30分～20時30分
　場所…中央区民センター（中央区久太郎町１-２-27）
　申込…行政オンラインシステムにて受付
　【申込期間】…6月10日（水）12時～7月23日（木）17時まで
　※空き枠がある場合、相談日18時受付終了時点の相談希望来場者で抽選。抽選後に空きがある場合は先着順にて受付（各枠相談開始10分前締切り）
　詳細は大阪市HP　▶
https://www.city.osaka.lg.jp/shimin/page/0000385779.html
　問合せ…大阪市総合コールセンター　電話06-4301-7285
　犯罪被害者等支援のための総合相談
　日時…随時受付9時～17時30分（土日祝・年末年始を除く）
　場所…市民局人権企画課（中之島1-3-20大阪市役所4階）
　問合せ…市民局人権企画課　電話06-6208-7489　ファックス06-6202-7073
　人権相談（要予約）
　専門相談員が電話・面談・FAX・メールで相談をお受けします。区役所などでの出張相談を希望される方は、その旨ご連絡ください。
　受付…月～金9時～21時日祝9時～17時30分
　申込・問合せ…大阪市人権啓発・相談センター　電話06-6532-7830　ファックス06-6531-0666　メール
7830@osaka-jinken.net
　　　　　------------
　　「わがまち北区」6月号は137,700部発行し、1部あたりの発行単価（配布費用含む）は約15.7円です（そのうち1.4円を広告収入で賄っています）。
　　　　　------------
　　「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？安全で便利なインターネット回答をご利用ください。
https://www.e-census2026.go.jp
　　　　　------------
　　区役所の開庁時間　平日9時〜17時30分　金曜19時まで延長（一部業務）　6月28日（日）9時〜17時30分（一部業務）※毎月第４日曜日　問合せ…総務課　電話06-6313-9625
　　　　　------------
　　よくかむための調理の工夫
　かみ応えのある食材を選ぶ
　＜根菜類＞
　イラスト…れんこん、にんじん、だいこん、ごぼう
　＜弾力のある食材＞
　イラスト…こんにゃく、いか、たこ
　食材を大きく切る
　切り方を変えるだけで簡単にかむかむ度アップ！
　千切り→乱切り
　加熱時間を変える
　野菜は生だとかみ応えがあり、加熱する時間が長いほど柔らかくなります。（例）キャベツ
　生（かたい）→炒め物→　煮物（柔らかい）
　　　　　------------
　　北区役所での年間食育サポート
　赤ちゃんから高齢者まで区民の皆さんの健康を支える様々な食育活動を行っています。広報紙などで随時募集を行いますので、興味がある講座に参加して、健康づくりに役立ててください。
　日程　内容（予定）
　6月23日（火）　生涯骨太クッキング※詳細は2面へ
　8月6日（木）　おやこの食育教室
　10月6日（火）　男性のための食育教室
　10月24日（土）　健康・食育まつり
　12月2日（水）　お達者食育教室
　1月27日（水）・2月2日（火）　減塩みそづくり講習会
　3月3日（水）　生活習慣病予防のための食育教室
　※離乳食講習会（毎月実施）や食生活相談（随時）も行っています
　　　　　------------
　　食育ボランティア養成講座
　健康講座保健栄養コース受講生募集（無料・要申込）
　日時…8月25日（火）・9月1日（火）・16日（水）・30日（水）・10月7日（水）・14日（水）・27日（火）・11月11日（水）・26日（木）13時30分～16時（全9回）
　場所…北区保健福祉センター2階健康増進室（北区役所内）
　内容…健康的な食生活のあり方を中心としたお話、調理実習・運動実技など
　対象…区内在住で健康づくり・食育に関心のある方
　講師…管理栄養士・健康運動指導士ほか
　定員…25名（申込先着順）
　申込…6月8日（月）～電話・窓口・行政オンラインシステムにて受付
　写真説明…北区食生活改善推進員協議会の皆さん
　※本講座修了者で構成するボランティア団体です
　フキダシ…一緒に楽しく学びましょう！
　行政オンラインシステムはこちら　▶
https://lgpos.task-asp.net/cu/271004/ea/residents/error/8
　申込・問合せ…健康課（1階11番窓口）　電話06-6313-9882　ファックス06-6362-1099
　　　　　------------
　　新連載
　知ってトクする北区のサービス
　広報紙に掲載されている行政サービスって実際はどうなの？その魅力や利用方法などをご紹介。
　今回は困りごとの万能窓口　行政相談
　Q.どんなことをしているの？
　行政相談委員が毎月交代で相談を受け、解決の糸口となる窓口を紹介したり、関係する機関などに改善の申し入れを行います。
　目印はコレ！
　Q.サービスの流れは？
　準備
　●質問内容をまとめよう
　●筆記用具があると便利！
　来訪
　●予約不要
　●待合室あり
　日時・場所は3面「無料相談」をチェック！
　相談
　●名前を言わなくてもOK
　●必要に応じて後日電話でアドバイスすることも
　Q.行政相談委員ってどんな人？
　総務大臣が委嘱したボランティアの民間有識者です。北区は地域の会長・羽田清彦さん、住職の木村啓良さん、商店街組合に勤める谷口千穂さんの３名で、人生経験豊富な方ばかり。行政への相談を身近にし、寄せられた相談が解決へ進むよう支援しています。
　Q.今までにどんな相談がありましたか？
　フキダシ1…子どもがライトアップ用の照明器具でケガをした！
　➡設置企業に働き掛け、改善策がとられました。
　フキダシ2…電線の上から鳥のフンが大量に落ちてくる！
　➡関係企業に働き掛け、鳥が止まりにくい電線に変更されました。
　フキダシ3…ひとり親でいろいろ困っている…
　➡関係窓口を紹介しました。
　相談者は老若男女、内容も道路やごみ、家庭のことなど様々です！
　まちのお助けマン羽田清彦さん
　フキダシ4…気軽に何でも相談してや～
　　　　　------------
　　寺本譲区長の動きをお伝えします
　区長コラム「ゆずるの出発進行!!」season3
　歯は大丈夫ですか？
　久しぶりに歯科を受診しました…。当然、歯が痛くなったからです（汗）。もう何年も歯科に行っていなかったところ、昨年末から下の奥歯がうずきだしては治まり、またうずきだすを繰り返していました。 とうとう辛抱たまらず、かかりつけの歯科へ行くと、歯のレントゲン写真を見ながら先生が、「だいぶ前から痛かったでしょう？あ～あ、歯の根元が割れてるわ。抜かないとダメだね」と宣告。80歳まで１本でも多く歯を残したかったのですが、新年度早々に抜歯しました（涙）。抜歯してからひと月くらい、口の片側でしか食べ物がかめず苦労しました。
　皆さん、歯は大丈夫ですか？ 定期的に歯の検査や掃除にも行かないといけませんね。今月号のテーマは「食育」。“食べること＝かむこと”です。当たり前ですが、かむには歯が必要なんです（しみじみ…）。歯は大切にしましょう！
　「攻犯」パレード、出発進行！
　今年もこの季節がやってきました。4月18日、「攻犯」パレードが盛大に開催されました。毎年、「地域の子どもたちは地域で守る」という豊仁・豊崎東両地域の皆さんの強い意志のもと開催されています。今年は少し趣向を変えられ、パレードの前に、PTAの皆さんが中心となっての防犯イベントもあわせて開催されました。大淀警察署のご協力のもと、防犯意識の啓発や護身術教室、大声大会、防犯グッズの展示など内容は盛りだくさん。中でも警察鑑識体験は子どもたちに大盛況でした。これからも地域や関係団体の皆さんとともに、北区の安全で安心なまちづくりに取り組んでいきます。
　　　　　------------
　　【ラジオのアイコン】ウメダFM　Be　Happy!789にて、毎週月曜14時15分頃～広報紙の役立つ情報をピックアップしてお届け中。ホームページからも聴けます▶
https://www.be-happy789.com/
　　　　　------------
　　【アイコン】Instagram（インスタグラム）アカウント：＠kitaku_osaka　▶
https://www.instagram.com/kitaku_osaka/
　【アイコン】YouTube（ユーチューブ）大阪市北区役所公式チャンネル　▶
https://www.youtube.com/channel/UCebYCb4ZxUCazJCt-cVkKKw
[bookmark: _Hlk179969120]　【アイコン】LINE（ライン）アカウント：大阪市　▶
https://lin.ee/WM8SSvs
　（フキダシ）受信設定で北区をチェック！
　　　　　------------
　　北区役所公式SNS！ぜひご覧ください。
　【アイコン】Xアカウント：＠kitaku_osaka
https://twitter.com/kitaku_osaka
　【アイコン】Facebook（フェイスブック）アカウント：大阪市北区役所
https://www.facebook.com/kitakuyakusyo.osakashi/
　　　　　------------
　　大阪市総合コールセンター「なにわコール」　大阪市の制度・各種相談窓口、文化・スポーツ施設や市主催のイベント、夜間・休日の緊急時の連絡先などの情報をご案内します。電話06-4301-7285　ファックス06-6373-3302<年中無休>8時〜21時
　　　　　------------
　　梅田サービスカウンター（梅田１丁目大阪駅前ダイヤモンド地下街5号　ディアモール大阪地下1階)では、土日祝も戸籍、住民票などの証明書の取得や、マイナンバーカード電子証明書の更新ができます。取扱時間は、お問合せください。電話06-6345-0874
　　　　　------------
　　北区のバラ「扇姫」を北区役所前花壇に植樹しました
　ピンク色の可愛い花を咲かせ、フルーティでとてもいい香りを放つ「扇姫」。区民の皆さんに名前を付けていただいた北区のバラが、京阪園芸株式会社のご寄付により北区役所前花壇に植樹されました。
　５月13日に実施した植樹式では、紅白リボン付きのシャベルで土をかけ、柄杓で水やりを行いました。大切に育てていきますので、お近くにお越しの際は、是非ご覧ください。
　問合せ…政策推進課　電話06-6313-9474　ファックス06-6362-3821
　　写真説明１…（左から）寺本譲北区長、京阪園芸株式会社代表取締役社長・酒井勇治様
　　　　　------------
　　大阪総合デザイン専門学校生に道路壁面をデザインいただきました
　北区役所と大阪総合デザイン専門学校の連携協定事業の一環として、落書き被害が深刻だった国道176号芝田町跨道橋（芝田1）の壁面デザインを学生の皆さんに制作いただきました。採用作品は、かつて梅田一帯に広がっていた菜の花畑を表現。制作したインテリアデザインコース2年の菖蒲池里菜さんは「菜の花の花言葉は『小さな幸せ』や『明るさ』など。梅田に来られた皆さんが、ここでふと小さな幸せを見つけ、明るい気持ちになっていただけたらうれしいです」と話します。
　美観の回復により、落書きの再発防止も期待されます。
　問合せ…地域課　電話06-6313-9549　ファックス06-6362-3823
　　　　　------------
　　区役所で小中学校の 教科書（見本）を展示します
　学校で使用する教科書について、保護者や市民の方が閲覧する機会を確保し、関心・理解を深めていただくため、教科書センターを設置し、教科書（見本）の展示を行います。教科書は4年に1度採択されます。
　日時…6月1日（月）～26日（金）9時～17時30分（土日除く）
　場所…北区役所1階区民交流プラザ
　問合せ…〈教科書採択や教科書センターについて〉教育委員会事務局指導部初等・中学校教育担当　電話06-6208-9186
　〈教科書の展示場所について〉子育て・教育課（教育担当）　電話06-6313-9472　ファックス06-6313-9988
　　　　　------------
　　水害から地域を守る「水防団員」を募集しています
　集中豪雨や津波などの水災害から生命と財産を守る水防活動に参加してくださる方を募集しています。堤防の監視、警戒、防潮鉄扉の開閉作業など、水防活動にその力を発揮してみませんか。
　訓練…年２～３回程度
　報酬…班員：年間報酬4,200円・出勤6,500円/回（上限）・訓練6,500円/回
　入団資格…18歳以上で区内在住・在勤・在学の方
申込　問合せ…淀川左岸水防事務組合　電話072-841-2310　ファックス072-841-0741
　　　　　------------
　　私たちのSDGs68
　地球規模の環境問題や社会課題の解決も、まずは一人ひとりの小さな実践の積み重ねから。毎月、区内の様々な活動をお伝えします。
　北ボラバルーンアート
　バルーンアートで人々が集まり、笑顔に
　北区を中心に子育てイベントや病院、福祉センター、支援学校などでバルーンアート作品の配布や飾り付けのボランティアを行っています。季節ものからキャラクターまで、そのモチーフは多彩。金魚なら、金魚鉢に入って泡を吹く様子を表現するなど、細かなところまで工夫を凝らします。
　代表の西方穂積さんは70歳でバルーンアートを始め、その歴15年。当初は大阪市外へ出向くボランティアグループに所属していましたが、自分の住んでいる地域に貢献したいと、6年前に北区社会福祉協議会で「北ボラバルーンアート」を立ち上げました。毎月2回、12名のメンバーが集まり、新作を生み出しています。
　「バルーンアートは、子どもから高齢者までみんなが笑顔になる奥深いアート。自然と人が集まり、コミュニケーションが生まれます」と西方さん。希望に応じて講習会を開くことも。「自分の手を動かして作品ができた時の皆さんのうれしそうな様子がとても印象的です」
　60、70代が中心のメンバーにとっては、組立てを考えながら手先を動かし、常に「これはバルーンアートになるかも？」と流行りものに敏感になるなど、活力にもなっています。素材は土に還る天然ゴム製にこだわり、風船の端切れを輪ゴムとして再利用するなど、環境への配慮も忘れません。
　　「まちで『風船のおっちゃんや！』と声を掛けられることも増えました。やはり喜んでもらえるのが１番のやりがい。まだ訪ねたことのない施設にもどんどん広げていきたいですね」
　〈目標〉11住み続けられるまちづくりを
包摂的で安全かつ強靭（レジリエント）で持続可能な都市及び人間居住を実現する
《SDGsチャレンジ》周りの人を喜ばせよう
　写真説明１…代表の西方穂積さん
　写真説明2…北ボラバルーンアートのメンバー
　大阪市北区社会福祉協議会 北区ボランティア・市民センター　神山町15-11
　HPはこちら　▶
https://www.osaka-kitakusyakyou.com/boranthia_siminkatudou/
　　　　　------------
　　井上ミノルの区役所お仕事覗（のぞ）き見
　第13回健康課栄養士編
　区民の健康増進を目的とした専門職です。食と栄養の知識を活かして、区民の健康を守ります。
　栄養士さんといえば病院や介護施設、食品メーカーなどでご活躍のイメージでしたが…区役所にもいらっしゃるとは思いませんでした
　たこピラフめっちゃおいしいですね～
　管理栄養士　入口さん
　大阪市では各区に1人ずつ国家資格を持つ管理栄養士を常勤で配置して「食」の観点から区民の健康を守っています
　広報Ｙさんの証言
　いつも大忙し！席に座っていることが激レアなくらいです！
　北区役所の管理栄養士のお仕事の、ほんの一部
　離乳食講座
　これは私も大いにお世話になりました
　お達者食育教室
　おやこの食育教室
　楽しく作っておいしく食べてサイコーじゃん
　こんなにいろいろな講座をやってくださってるんですね～!
　そりゃ忙しいわ～…‼
　ほかにも…
　乳幼児健診での相談
　食生活相談
　そのほか食育教室などなど
　ヘルスメイト（食生活改善推進員協議会）の皆さんと一緒に講座などを行っています‼
　表紙のかむかむレシピも大阪市の栄養士さん考案なんですね
　長いもシャキシャキ～
　うま～
　撮影後の料理をちゃっかりいただいている人
　本日の感想
　区役所に栄養士さんって意外に感じましたが、「赤ちゃんからお年寄りまですべての人の健康は食から」と聞いて納得！「楽しんで食べることが1番の栄養です」というお言葉に感銘を受けました。
　ごちそうさまでした
　　　　　------------
　　北区のお出掛けはオンデマンドバスで！
　【アイコン】Osaka Metro Group
https://maas.osakametro.co.jp/odb/
　　　　　------------
　　北区広報紙「わがまち北区」の点字版の送付をご希望の場合は、お申し出ください。問合せ…政策推進課　電話06-6313-9474　なお、音訳版（CD）をご希望の方は「北区ボランティア・市民活動センター（北朗バラの会）」までお申し出ください。問合せ…電話06-6313-55666



