
材料（2人分）
菜の花 ・・・・・・・・・・・ 60g
にんじん ・・・・・・・・・ 60g
豚肉（薄切り） ・・・・・ 8枚
塩  ・・・・・・・・・・・・・・・ 少々
こしょう  ・・・・・・・・・ 少々
小麦粉   ・・・・・・・・・・ 大さじ1

油 ・・・・・・・・・・・・ 大さじ1
★しょうゆ ・・・・・ 大さじ1
★酒  ・・・・・・・・・・ 大さじ2
★みりん ・・・・・・・ 大さじ1
★砂糖 ・・・・・・・・ 大さじ1

問
合
せ

保健福祉課 （保健衛生）
6576-9882 6572-9514

協力 : 港区食生活改善推進員協議会（桜栄会）
　　　～食育推進のボランティアです～

健康通信 自律神経を整えよう！

お弁当にもぴったりの春らしいおかずを紹介します。

港区のホームページから
閲覧できます。

場所 区役所 2階各種健康診査各種健康診査

保健福祉課 （保健衛生）問
合
せ 6572-95146576-9882

種類 対象 費用 日時
結核健診 15歳以上 無料 3月14日（月） 10時～11時予約不要

歯科健康相談 無料 3月4日（金） 9時30分～10時30分予約不要

❸ 豚肉4枚を広げて塩、こしょうをふる。菜の花、にんじんをのせたら
くるくると巻く。同じようにもう1本作り、小麦粉をまぶす。

❹ フライパンに油を熱し、巻き終わりを下にして焼く。全体に焼き色
がついたら★を加えてからめる。

健 康

・令和4年度実施のがん検診の予約受付は　3月7日（月）より開始。日程については7ページをご覧ください。
※港区保健福祉センターでの各種がん検診等（乳がん、大腸がん、肺が
ん、骨粗しょう症検診）の今年度受診分は受付終了。特定健診につい
ても終了。がん検診及び特定健診は取扱医療機関でも受診できます。
詳しくはお問合せください。

問合せ 保健福祉課 （地域保健活動） 6576-9968 6572-9514

❷ ★を合わせておく。

相 談

問
合
せ

総務課 （にぎわい創出・産業振興）
6576-9978 6572-9511

問
合
せ

総務課 （にぎわい創出・産業振興）
6576-9978 6572-9511

問
合
せ

保健福祉課 （地域保健活動）
6576-9968 6572-9514

問
合
せ

保健福祉課 （生活支援担当）
6576-9873 6572-9514

問
合
せ

建設局 八幡屋公園事務所
6571-0552 6572-1663

問
合
せ

くらしのサポートコーナー （区役所内 2階）
6576-9897

弁護士による法律相談弁護士による法律相談

精神科医による相談精神科医による相談

ご自身や家族の生活にお困りの方へ
ひとりで悩まないで、まずはご相談を
ご自身や家族の生活にお困りの方へ
ひとりで悩まないで、まずはご相談を

生活保護について生活保護について

花と緑の相談花と緑の相談

行政相談行政相談

日時 ❶第1、2、3火曜日（3月1日、8日、15日）
❷第4火曜日（3月22日）
　※第5火曜日は開催しません
13時～17時

日時 第1木曜日（3月3日） 14時～16時
※受付は15時まで

日時 3月10日（木）、24日（木） 14時～

日時 3月9日（水） 15時～17時30分 場所 ゆめホーム「ゆめ」かなえる港区民センター 
1階ホール定員 〔会場〕20名 〔オンライン〕100名

日時 第2水曜日（3月9日） 14時～15時30分
場所 区役所 6階 会議室

場所 区役所 3階 相談室

場所 区役所 1階 相談室

定員 ❶8名　❷16名
場所 区役所 1階 相談室
申込 電話 ※当日9時より受付

無料・要申込

無料・要申込

無料・申込不要

無料・申込不要

こころの変調に気づいたら専門家に相談してみませんか？
ご家族や支援者からの対応の仕方の相談も可能です。

働きたいのに仕事に就けない。このままでは住居を失
くすかも。社会に出たいのに勇気が出ない。仕事や生活
など、どこに相談していいのか分からない悩みや不安
などの生活課題について、相談支援員が寄り添い、一
緒に解決の方法を探します。

生活に困った方に、困窮の程度に応じて必要な保護を
行います。最低限度の生活を保障するとともに、その自
立を助けることを目的としています。申請手続きなど詳
細は下記へご相談ください。

●自律神経という言葉を聞いたことがありますか？

●自律神経を整える方法

＜自律神経＞

[深呼吸のコツ]

・適度な運動を継続する
・趣味などを通してストレスと上手に付き合う
・深呼吸をする

交感神経 副交感神経

❺ 食べやすく切って器に盛れば出来上がり。

自律神経は交感神経と副交感神経という逆の働きをする二つに分かれています。
交感神経は、身体を活発に動かすとき、副交感神経は身体を休める時に働きます。これらがバラン
スをとりながら身体の状態を調整しています。

大きく伸びをしながら4秒かけて鼻から息を吸
い、8秒かけて鼻からゆっくり息を吐く。

この自律神経が崩れてしまうと不安になったり頭痛・肩こりなど心や体にさまざまな影響を与えて
しまいます。

港区産業推進協議会（※）は、今年度実施した区内小中学
校でのキャリア教育、全国の高等専門学校から港区の地
域課題解決をテーマにした企画提案「大阪ベイエリア
賞」の成果等の報告会を開催します。（参加無料）

作り方
❶ にんじんは細切りにする。菜の花、にんじんはそれぞれさっとゆでる。

区内小中学校や企業との連携事業成果報告会を開催します！
※港区産業推進協議会とは？
港区における企業、商工団体、行政等による公
民連携を強化し、それぞれの強みを生かして
産業振興を図り、まちの活性化をめざすこと
を目的に、さまざまな事業に取り組んでいます

※会場内参加の場合は、マスク着用など感染対策にご協力いただきます

内容 三先小学校でのキャリア教育、
市岡東中学校での職業講話の成果報告、
「大阪ベイエリア賞」の活動発表など

問
合
せ

総務課 （にぎわい創出・産業振興）
6576-9683 6572-9511
tg0001@city.osaka.lg.jp

申込 FAXまたはメール（事前申込要）
※参加者名、所属名、電話番号、参加方法
  （会場もしくはオンライン）をお教えください

［　　 ］広報 3月号 〈2022/No.310〉
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新型コロナウイルス感染症拡大に伴い、中止する場合があります。詳しくはお問い合わせください

「広報みなと」は毎月１日～４日の４日間（１月を除く）で、港区の各ご家庭・事業所のポストまで委託業者が直接お届けします。


