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カルシウムだけじゃない！強い骨を作るためにカルシウムだけじゃない！強い骨を作るために

問合せ先　市民保健課健康づくり係（東本郷庁舎窓口⑤）☎㉒２２１７問合せ先　市民保健課健康づくり係（東本郷庁舎窓口⑤）☎㉒２２１７

「簡単！「簡単！鮭鮭ととほうれん草ほうれん草ののクリームパスタクリームパスタ」(２人分)」(２人分)

( 材料 )
・パスタ（乾） 　２人前（180 ｇ）　　・スライスチーズ 　２枚

・鮭（切り身） 　１切　　　　　　　          ・ブラックペッパー （お好みで）

・ほうれん草 　  ２株

・ぶなしめじ      １株

・玉ねぎ 　             １/ ２ケ

・牛乳 　　　　          ２カップ（400ml）

・水 　　　            　　 350ml

　皆さんは骨を強くする栄養と聞くと「カルシウム」を思い浮かべる方が多いのではないでしょうか？骨を

作り強くするためにはカルシウムが必要になりますが、実は骨を強くするのはそれだけではありません！

　納豆や小松菜、ほうれん草、ブロッコリーに多く含まれ骨の形成を促進する「ビタミンＫ」、魚介類やき

のこ類に含まれカルシウムの吸収を助ける「ビタミンＤ」が強い骨作りには欠かせません。

　また、「ビタミンＤ」は食事だけではなく日光に当たることで体内でも作られます！

　今回はカルシウム、ビタミンＫ、ビタミンＤが１品で摂取できるレシピを紹介しています。ぜひこの機

会に強い骨作りに取り組まれてはいかがでしょうか。

１. 鮭は骨と皮を取り、一口大に切る。しめじは石づきを取りほぐす。

　  玉ねぎは皮をむき薄く切る。ほうれん草は水で洗い、ざく切り。

２. フライパンに油を入れ鮭としめじ、玉ねぎを加え中火で炒める。

３. 牛乳と水を加えて沸騰させ、沸騰したら弱火にしパスタを茹でる。

４. 火を止め、ほうれん草とスライスチーズを加えて和え、お皿に盛り

　  付け、お好みでブラックペッパーをふる。

防災かわら版防災かわら版
問合せ先問合せ先　　防災安全課防災係（河内庁舎２階）　☎防災安全課防災係（河内庁舎２階）　☎㊱㊱４１４５４１４５

消防団員募集消防団員募集

　消防団員は、自分の仕事をしながら、災害が発生した場合

には消火活動等に従事する、非常勤特別職の地方公務員です。

　消防団の主な活動としては、火災時の消火活動はもちろん

のこと、平常時においても、火災予防運動や幼児への防災

ダックを使った啓発活動、出初式、定例会議（１か月に２回）、

応急手当普及員の資格取得などを行っています。

道路交通法改正情報道路交通法改正情報

自転車のスマホ・酒気帯び罰則強化
　令和６年 11 月 1 日に道路交通法が改正され、下記のとおり新しく罰則規定が整備されました。

◯運転中のながらスマホ

　スマートフォンなどを手で所持して、自転車に乗りながら「通話する

行為」「画面を注視する行為」が新たに禁止され、罰則の対象となりま

した（※停止中の操作は対象外）。

◯酒気帯び運転及びほう助

　「自転車の酒気帯び運転」のほかにも、「酒類の提供や同乗・自転車の

提供」に対して新たに罰則が整備されました。

○入団後の処遇
　①規定の金額が年額報酬として支給されます。また、火災出動や訓練への参加に応じた報酬も支給されます。

　②ふじのくに消防団応援連盟事業がご利用できます。

　③消防団活動中に負傷した場合は治療の費用などが補償されます。

○消防団員になるには
　市内に居住または勤務している 18 歳以上の健康な男女であれば、どなたでも入団することができます。

秋の全国火災予防運動防火パレード 消防団分団別演習

出初式


