
今回は減塩レシピ！素材本来の味を楽しみながら
味覚を育てましょう。
塩分の摂りすぎは、血圧の上昇につながること

から、量を控えることが大切。酢の酸味を利用する
ことで、物足りなさを感じさせず「減塩生活」につな
がるピクルスを紹介！

①しめじとまいたけは石づきを
除き、ほぐす。ピーマンは食べ
やすい大きさに切る。
②フライパンに油を熱し、①を加
え、塩をふって炒める。
③少ししんなりしたらⒶを順に加
え混ぜる。ふたをして中火で
30秒程度蒸し焼きにし、火を
止めて冷ます。

しめじ・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・1パック
まいたけ・・・・・・・・・・・・・・・・・1パック
ピーマン・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・2個
塩・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・小さじ１
油・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・大さじ2
酢・・・・・1/3カップ強（60㏄）
砂糖・・・・・・・・・・・・・・・・大さじ1

））分食一（lack82／g4.0分塩（ ））分食一（lack33／g4.0分塩（

保健福祉課（健康づくり）2階22番　 6308-9882

かんたんレシピ
食べるを育てる！

①パプリカは食べやすい大きさ
に切る。
②Ⓐの調味料をホウロウやステ
ンレスの鍋に全て加え、煮立っ
たらそのまま冷ます。
③①を熱湯で30秒程度サッとゆ
で、保存容器に移し、②を注ぎ
入れなじませる。

パプリカ（赤・黄）・・・・・・・・・・各1個
酢・・・・・・１/２カップ（100㏄）
水・・・・・・・・・1カップ（200㏄）
砂糖・・・・・・・・・・・・・・・・大さじ4
塩・・・・・・・・・・・・・・・・大さじ１/２

保存期間：冷蔵庫で1週間

個人市・府民税の
申告受付が始まります
２月16日（火）～３月１5日（月） 

※郵送または行政オンラインシステムによる申告は期間
前から受け付けます。

〈感染症拡大防止にご協力ください〉
郵送または大阪市行政オンラインシステムによる
申告にご協力ください。
混雑防止のため事前にご自宅で申告書の記載をお
願いします。
マスクの着用をお願いします。
筆記用具･計算機などをご持参ください。
咳や発熱等の症状のある方は来所をお控えください。
混雑状況によっては入場を制限する場合があります。

所得税の確定申告等については、
東淀川税務署（ 6303-1141）に
問合せください。

受付期間

①郵送受付
申告書に必要事項を記入、または、大阪市ホームページで申
告書を作成・印刷のうえ、添付書類とともに梅田市税事務所
あて郵送してください。

②オンライン受付
令和２年中に収入がない方で、課税（所得）証明書や福祉・教
育・公営住宅などの制度のために申告する場合は、大阪市行
政オンラインシステムより申告してください。

扶養控除や医療費控除などの各種控除の申告や、令
和２年中に収入があった方はご利用いただけません。

③窓口受付 （土日祝は除く）
受付期間の最初・最後の１週間程度や、期間中の午前９時台は
混雑が予想されます。
●梅田市税事務所

平日 9:00～17:30（金は19:00まで）
※2月5日（金）～15日（月）は事前申告受付会場を開設します
ので、こちらもご利用ください。

●淀川区役所
６階会議室
平日 9:00～11:30、13:00～16:00

Ⓐ

Ⓐ

調理時間 10分調理時間 10分

申告書はこちらから▶▶

大阪市行政
オンラインシステム▶▶

受付時間

受付時間

・ 梅田市税事務所市民税等グループ　 4797-2953（平日9:00～17:30（金は19:00まで））
〒530-8216 北区梅田1-2-2-700 大阪駅前第2ビル7階

郵送先

ピクルスは野菜の保存食で、一度にた
くさん調理しておけばいつでも簡単に
野菜がとれる一品として大活躍。栄養
バランスがとれた食事をおいしく楽し
みましょう！

常備菜でカンタン！

日本人は塩分の約７割を調味料から摂っています。
（平成27年国民健康栄養調査）

栄養士の西川です

受付方法
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区広報誌「よどマガ！」は毎月122,000部を発行し、2月号１部あたりの発行単価（配布費用を含む）は約15.9円でそのうち約2.9円を
広告収入でまかなっています。

令和3年1月1日現在の推計　区の人口：183,682人（前月比+46人）　男：91,255人　女：92,427人　区の世帯数：103,697世帯　区の行政面積：12.64k㎡区の統計
広報誌の発行単価



市民協働課（まちづくり）４階４１番　 ６３０８-9734／淀川区まちづくりセンター 区役所4階　 6309-5656

淀 川 通 信 vol.17 淀川区の「こんなことやりました」をお届けします

三津屋
Facebook

田川Facebook

加島地域活動
協議会だより▶

淀川区内18地域の広報活動紹介もついにラスト３地域！
今まで見てくれてありがとう！これからも区内のいろんな
ところで広報活動は続いていくのでみんな応援よろしくね！

加島地域活動協議会
【住所】加島１～４丁目
毎年６月と３月に「加島地域活
動協議会だより」を発行してい
るよ。地活協の会計や活動内
容、各町会で取り組んだことな
ど、大切なことがいろいろ載っ
てるよ。 田川地域活動協議会 【住所】田川１～３丁目、田川北１～３丁目、

塚本５・６丁目、十三元今里１～３丁目
田川地活協では、コロナ禍でも地域活動
を続けようといろんな工夫をしている
よ！昨年９月に着物の帯の袋を利用した
間仕切りを作ったんだって。その様子が
Facebookで見られるよ！

三津屋地域活動協議会
【住所】三津屋北１～３丁目、三津屋中１～３丁目、

三津屋南１～３丁目
三津屋地活協では、毎月「会館だより」
をFacebookに掲載しているよ！季節
感あふれる可愛い
紙面でわかりやす
く見られるんだ～。 ◀会館だより

　1月号

1月11日（月・祝）　成人の日
1,558名の新成人の
皆様、おめでとうご
ざいます！メルパル
クホールでの「記念
のつどい」は延期に
なりました。延期後
の日程等は決まり次
第、ホームページ等
でお知らせします。

12月22日（火）　今年度初、定例ゆめちゃんハッピールームを開催しました
12月と言うことで、クリスマスの歌
をうたったり、パネルシアターを見
たり、サンタさんの手作りおもちゃ
を作ったり…。そして、サンタさん
とトナカイさんも登場！！初めて見
るサンタさんにちょっぴり驚いてし
まったお友だちもいましたが、子ど
もたちはもちろん、お母さんも一
緒に楽しい時間を過ごしました。

12月25日（金）　おやこで食育！
今回のメニューはご
はんおやき。おなか
いっぱいになったあ
とは、「主菜ってな

どは材食のこ「」？に
んな役割？」など、毎
日おいしくご飯を食
べるためのポイント
を学びました！

12月12日（土）～　生涯学習ルームの作品展示・活動を紹介しました
新型コロナウイルス感染
症の影響により、生涯学
習の多くの活動が中止
となっておりますが、少し
でも生涯学習に親しんで
もらおうと、区役所の区
民ギャラリーにて生涯学
習ルームの作品展示と
活動紹介を行いました！

夢ちゃんによる地活協広報活動の広報、完結…そしてこれからも…
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大阪市総合コールセンター 市政・区政へのご意見はお気軽に
市の制度や手続き、イベント情報、夜間・休日緊急のご案内などは、大阪市総合コールセンター「なにわコール」まで。
4301-7285　 6373-3302（8:00～21:00 年中無休）　 https://www.osaka-city-callcenter.jp/

政策企画課
6308-9683　 6885-0534

2月号 No.082


	yodomaga21-02_p16
	yodomaga21-02_p17.pdf

