
【大人のための歯みがき教室】
～歯周病をしっかり予防！～

歯を磨くと血が出たり、口臭が気になっていま
せんか。歯周病予防のために効果的な歯磨き方法
をマスターしましょう。歯磨き圧測定、唾液によ
る歯周病チェックも行います。
◆日時 １１月１日�午後１時３０分～３時（受け付
けは午後１時１０分から）。
◆会場 保健センター２階講堂（南３西１１）。
◆対象 区内在住の方。
◆定員・費用 ２０人・無料。

◆持参するもの 歯ブラシ。
◆申込 １０月１１日�午前９時から電話で申し込み
（先着順）。ファクス不可。

【環境と健康に配慮した
エコクッキング教室】

地球にやさしく、体にやさしい食事について考
えてみませんか。
◆日時 １０月２７日�午前９時３０分～午後１時（受
け付けは午前９時１５分から）。
◆会場 保健センター２階講堂・栄養実習室（南
３西１１）。
◆対象 区内在住の方。
◆定員・費用 ３０人・無料。
◆持参する物 エプロン・三角きん・スリッパ・
筆記用具。
◆申込 １０月１２日�午前９時から電話で申し込み
（先着順）。ファクス不可。

申込・詳細 保健センター地域保健課
〒０６０―００６３南３西１１ �５１１－７２２１ �５１１－８４９９

使い捨てのスプレー缶などによる収集車の火災事故が発生し
ています。使い切った後、風通しの良いところで缶に穴を開け、
別袋で出すようにお願いします。
また、収集車がごみを収集した後や、決められた収集日以外
にステーションにごみを出している方が見受けられます。
一人ひとりがルールとマナーを守り、きれいな街並みをつく
りましょう。
詳細 中央清掃事務所 �５８１－１１５３
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＜材料２人分＞
米……１６０ｇ

バター……小さじ１
Ａ
�
�
�
カレー粉…少々
白ワイン…小さじ１／２

合いびき肉…６０ｇ
玉ねぎ………１６０ｇ
にんじん……６０ｇ
ピーマン……１０ｇ
大豆水煮……２０ｇ
セロリ、生姜、にんにく

……各少々
レーズン……小さじ１
サラダ油……小さじ１／４
小麦粉………小さじ１強
カレー粉……小さじ１／２
中濃ソース、ケチャップ、醤
油、塩、こしょう、赤ワイン

＜作り方＞
①米はＡを加えて炊飯器で炊く。
②野菜・大豆水煮・ぬるま湯で戻
したレーズンは、すべて細かく刻
んでおく。
③鍋に油を入れて温め、合いびき
肉と刻んだ野菜をよく炒める。
④③に大豆水煮・レーズンを加え
炒め、小麦粉・カレー粉を振り入
れてさらによく炒める。
⑤中濃ソース・ケチャップ・醤油
・塩・こしょう・赤ワインで味を
調える。
⑥器に①を盛り、⑤をのせる。
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一般家庭ごみの出し方

毎週水曜日に中央区役所分庁舎六階食堂と消防局地下一階で
「ヘルシーランチ」を提供しています。今月は、１０月１９日のヘ
ルシーランチから紹介しました。
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１０月１１日からの内容です
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