
本人通知制度は、事前登録により住民票や戸籍証明書が第三者に取得された際、本人に速やかに郵送で通知する制度です。
不正取得の早期発見や被害の未然防止に役立ちます。　　　　　窓口サービス課（住民情報） 　　　　　　 ☎06-6659-9963問合せ 1階 番窓口11

広告

広告に関する一切の責任は広告掲載者に帰属します。また、大阪市が推奨するものではあ
りません。広告掲載のお問い合わせは総合企画課（7階72番窓口☎06-6659-9684）へ

クーリングシェルターをご利用ください

西成区役所等に「涼ん処（すずんどこ）」を開設しています

　熱中症特別警戒アラート発表
時には、区内１２施設が、暑さをし
のげる「クーリングシェルター」と
して、ご利用いただけます。
　　　　10月21日（水）まで

熱中症
ポータルサイト▶

問合せ

運用期間

環境局環境施策部 環境施策課 ☎06-6630-3264

　区役所１階区民ロビーおよび区民センター１階ロビーに、熱中症予防のための
休憩スペースとして、「涼ん処」を開設しています。熱中症警戒アラートの有無に
関わらずご利用いただけます。外出時の一時的な休憩場所として、お気軽にご
利用ください。　　　　　総務課 7階72番窓口 ☎06-6659-9683問合せ

西成区民センター
西成図書館
西成区役所
平和薬局太子店
マックスバリュ南海岸里店
西部方面管理事務所
アカカベ薬局鶴見橋店
社会福祉研修・情報センター
西成区老人福祉センター
西成市民館
南部環境事業センター
ホームセンターコーナン南津守店

岸里1-1-50

岸里1-5-20
太子２-３-１０
玉出東１-１-３
津守2-7-13
鶴見橋1-6-11
出城2-5-20
梅南1-4-27
萩之茶屋2-9-1
南津守5-5-26
南津守6-1-75

区ホームページには、過去のレシ
ピコンテスト入賞作品によるレシピ
集を掲載しています。
皆さんもぜひ作ってみてね！

① 大葉は縦半分に切り、ながいもは5㎝の長さの細切りにする。
② にんじんは5㎝の長さの細切りにし、さっとゆでる。
③ 豚肉をまな板等に2枚並べ、塩・こしょうを
ふり、①②を置いて巻く。

④ フライパンに油を熱し、③を加えて表面を
焼き、ふたをして火を通す。

⑤ Aを加えて全体にからめ、照りをつける。
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【１人分の栄養価】

エネルギー156kcal、食塩相当量0.5ｇ

豚巻きのさっぱり照り焼き（２人分）
豚もも肉（薄切り）……
塩・こしょう……………
大葉……………………
ながいも………………
にんじん………………
油………………………
　　ポン酢しょうゆ…
A みりん……………
　　酒…………………

8枚
少々
2枚
1/16本
小1/2本
大さじ1/2
大さじ1/2
小さじ1/2
大さじ1/2

つくってみよう  かむかむレシピ

大阪市食育推進
キャラクター 
「たべやん」

保健福祉課（地域保健） 2階21番窓口 ☎06-6659-9882問合せ

皆さんは普段、『噛む』ことを意識して食事をしていますか？
食べものを体に必要な栄養に変えるためには、しっかり『噛む』という
動作が必要です。“よく噛んで食べる”という当たり前のことが、実は
全身の健康に大きく関係しています。
毎日の食事を通して、噛む力を身につけていきましょう。

よく噛んで、味わって食べよう！６月は
食育月間

肥満予防
よく噛んで食べると、脳にある満腹中枢が働いて、
食べすぎを防ぐことができます。

味覚の発達
よく噛んで味わうことにより、
食べものの味がよく分かります。

言葉の発音はっきり
よく噛むことにより、口のまわりの筋肉を使うため表情が豊かになります。
また、口をしっかり開けて話すことで、きれいな発音ができます。

がんの予防
唾液には、食べものの中に含まれた細菌や、発がん性物質
を減らす作用があるといわれています。バランスよく食べ
ることも大切です。

胃腸の働きを促進
よく噛むと、消化液の分泌が盛んに行われ、食べものを
より消化しやすくし、胃腸への負担が軽くなります。

全身の体力向上と全力投球
力を入れて噛みしめたいとき、
歯をくいしばることで力がわきます。

歯の病気予防
よく噛むと唾液がたくさん出て、口の中をきれいにしてくれます。
この唾液の働きが、むし歯や歯周病を防ぎます。

脳の発達
よく噛む運動は、脳細胞の働きを活発にします。
記憶力がアップするなど良い働きがあります。

参考：学校食事研究会発行 月刊「学校の食事」

お口は健康の入口です。お口のケアができていないと、むし歯や歯周病の原因に
なり、歯を失うとしっかり噛んで食べることが難しくなります。定期的な歯科受診で
お口の健康を守りましょう！

知っていますか？
よく噛んで食べることで
　　　　　　得られる８つの効果
合言葉は、
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平川会長

私たちは西成区食生活改善推進員協議会です
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