






新型コロナウイルス感染症の拡大を防ぐため、

イベントなどが中止・延期となる場合があります。

　最新の情報は、各記事の問い合わせ先に

ご確認ください。
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〜
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時
。

※
受
け
付
け
は
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時
30
分
ま
で
。

※
夜
間
・
休
日
相
談
は
庁
舎
南
側

玄
関
か
ら
お
入
り
く
だ
さ
い
。

※
納
付
困
難
な
状
況
が
分
か
る
書

類
（
給
与
明
細
、
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支
内
訳
書
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雇
用
保
険
受
給
資
格
者
証
な
ど
）

を
お
持
ち
く
だ
さ
い
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収
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戸
籍
住
民
課
窓
口
の
混
雑
緩
和

と
マ
イ
ナ
ン
バ
ー
カ
ー
ド
受
け
取

り
な
ど
で
来
庁
さ
れ
る
方
の
利
便

性
向
上
の
た
め
、
休
日
開
庁
を
実

　

３
月
１
日
（月）
は
令
和
２
年
度
国

民
健
康
保
険
料
第
９
期
分
の
納
期

限
で
す
。

　

令
和
２
年
中
の
所
得
が
前
年
と

比
べ
て
大
幅
に
減
少
し
、
保
険
料

の
納
付
が
困
難
と
な
っ
た
方
は
、

申
請
に
よ
り
保
険
料
が
減
免
と
な

る
場
合
が
あ
り
ま
す
。
令
和
２
年

中
の
収
入
を
証
明
す
る
書
類
（
源

泉
徴
収
票
や
給
与
明
細
な
ど
）
を

お
持
ち
の
上
、
ご
相
談
く
だ
さ
い
。

　

夜
間
・
休
日
相
談
も
行
い
ま
す

の
で
、
ご
利
用
く
だ
さ
い
。

　
　

２
月
19
日
（金）
、
25
日
（木）

の
20
時
ま
で
。

※
受
け
付
け
は
19
時
30
分
ま
で
。

マ
イ
ナ
ン
バ
ー
カ
ー
ド
の

手
続
き
を
休
日
も
受
け
付

け
ま
す

　

毎
年
２
月
に
開
催
し
て
い
ま
し

た
が
、
新
型
コ
ロ
ナ
ウ
イ
ル
ス
感

染
症
の
拡
大
防
止
の
た
め
、
今
年

は
中
止
を
決
定
し
ま
し
た
。

　

楽
し
み
に
さ
れ
て
い
た
皆
さ
ま

に
は
大
変
申
し
訳
ご
ざ
い
ま
せ
ん

が
、
ご
理
解
い
た
だ
き
ま
す
よ
う

お
願
い
し
ま
す
。
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ー
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ポ
ー
ツ
フ
ェ
ス

タ
イ
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大
倉
山
中
止
の
お
知
ら
せ

国
民
健
康
保
険
料
の
減
免
と

夜
間
・
休
日
相
談
の
お
知
ら
せ

減塩アイデアを募集しています
減塩アイデアをご応募いただいた方全員に、減塩カル
タ（切り取り式）をプレゼントします！
a食塩の摂取を減らすことは、健康のために大事な
ポイントです。
しかし、どのように減塩すれば良いのか分からない方
も多いのではないでしょうか。
そこで、皆さんの減塩アイデアを募集します。ご応募
いただいた方全員に、減塩カルタをプレゼントします。
また、いただいたアイデアは、区ホームページに掲載
します。
※減塩カルタの発送は３月上旬ごろを予定しています。
　　　  ①減塩アイデア、②郵便番号・住所、③氏名・
ふりがな、④電話番号、⑤ホームページ掲載時のニッ
クネームを記入の上、k、j、はがきで。
※ニックネームの記載がない場合は、イニシャルを記
載します。
　　　 ２月 28 日（日）まで
d市内在住の方
　　　
kch.morisu@city.sapporo.jp
j 511-8499
はがき〒 060-8612
中央区南３条西 11 丁目
中央区役所健やか推進係
h健康・子ども課健やか推進係
i 511-7223

（Eメール）

施
し
ま
す
。

　

取
り
扱
い
業
務
は
、
マ
イ
ナ
ン

バ
ー
カ
ー
ド
の
受
け
取
り
、
電
子

証
明
書
の
更
新
、
暗
証
番
号
の
再

設
定
、
マ
イ
ナ
ン
バ
ー
カ
ー
ド
の

券
面
記
載
事
項
の
変
更
な
ど
マ
イ

ナ
ン
バ
ー
関
連
手
続
き
の
み
で

す
。

※
住
所
異
動
届
、
証
明
発
行
、
印

鑑
登
録
は
取
り
扱
い
で
き
ま
せ
ん

の
で
ご
注
意
く
だ
さ
い
。

b
２
月
13
日
（土）
、
28
日
（日）
、
３
月

13
日
（土）
の
８
時
45
分
〜
12
時
。
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申込先

募集期間

応募方法

20212021─❷──❷─広報さっぽろ広報さっぽろ 44中央中央

中央区からのお知らせ
2月11日からの内容です

申込時の必要事項 ①行事名（希望する日時・曜日・会場・コースなど）、②郵便番号・
住所、③氏名・ふりがな、④年齢、⑤電話番号（ファクスの場合はファクス番号、
メールの場合は Eメールアドレスも）、⑥学校名・学年（児童・生徒のみ）



移転先住所

新年お年玉中央区クイ新年お年玉中央区クイズズ（１月号）の答え

h総務企画課広聴係　i 205-3216

中央区役所・中央保健センターは
仮庁舎へ順次移転します

〒060-8612
中央区大通西２丁目９

＜移転スケジュール（予定）＞※課ごとに移転日が異なります

 1 月11 1 月11日（火）（火）

札幌市役所の隣です

※中央区役所庁舎などを現在の場所に建て替える事業を進めています。そのため、新庁舎の供用開始（令和７年
　２月を予定）までの間、中央区役所と中央保健センターは仮庁舎に一時移転します（あいワーク中央、中央区社会福祉
協議会も含む）。なお、中央区民センターと中央健康づくりセンターは引き続き現在の場所で利用できます。

中央保健センター（健康・子ども課）
12 月212月20日（月）（月）第１回

12 月212月27日（月）（月）

令和３年

令和４年

４階へ

４階へ

４階へ

３階へ

２階へ

１階へ

仮庁舎

中央保健センター（健診フロア）

地域振興課

総務企画課（庶務係・選挙係）

保護一・二・三課

総務企画課（広聴係）

保健福祉課

保険年金課

戸籍住民課

５階へ

第３回

第２回

庁舎の
建て替えに伴い

　新型コロナウイルス感染症が収束しない中でも、災
害時には、危険な場所にいる人は、原則、避難するこ
とが必要です。日頃からハザードマップなどを確認し、
適切な避難行動をとりましょう。
◇避難とは「難」を「避」けること。安全な場所にい
る人は、避難場所に行く必要はありません。
◇避難先は小中学校などの公共施設だけではありませ
ん。安全な親戚・知人宅に避難することも考えてみま
しょう。
◇市の備蓄品には限りがあります。常備薬など自分に
必要な物に加え、マスク・消毒液・体温計・スリッパ
の持参もお願いします。

h総務企画課地域安全担当　i 205-3205

災害発生時の避難について災害発生時の避難について

※S
ス テ ッ プ

TEP１、２の答えは次のとおりです。
あ→４、い→６、う→Ｃ、え→８、お→５、
か→３、き→１、く→５
　350 通を超えるご応募をいただき、ありが
とうございました。
　当選者の皆さまには２月中旬に賞品を発送
します。なお、当選者の発表は、賞品の発送を
もって代えさせていただきます。

S
ス テ ッ プ

TEP３の答え：ほろみ
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　＝内容　　＝日時　　＝会場　　＝対象　　＝定員　　＝費用　　＝申込方法　　＝問い合わせ先　i＝電話　
c＝ファクス　d＝Eメール　a＝ホームページ ※費用の記載がない場合は、無料です。

内 日 所 対 定 申 問￥



カジカぶつ切り‥１パック（400g）
大根‥‥‥‥‥5㎝くらい（100g）
ニンジン‥‥‥‥‥・1/2 本（50g）
ジャガ芋‥‥‥･･‥‥２個（200g）
玉ネギ（小）‥‥‥‥１個（150g）
つきこんにゃく‥‥1/2 袋（100g）
木綿豆腐‥‥‥‥‥1/2 丁（150g）
長ネギ‥‥‥‥‥‥・1/2 本（50g）
日本酒‥‥‥‥‥‥‥‥大さじ２
昆布‥‥‥‥‥・10㎝くらい２本（昆布茶や粉末昆布だし可）
みそ‥‥‥‥‥‥‥大さじ３～４

１　野菜は小さめの一口大に切る。
２　カジカは熱湯を掛けて水洗いする（省略可）。肝は
　　そのままか、細かく刻む。
３　鍋に水４カップと昆布、Ａの材料を入れ、火にかけ
　　る（ふたはしない）。沸騰したらあくを取り、日本
　　酒を入れて中火で野菜が柔らかくなるまで煮る。
４　火を弱め、みそを溶き入れ、長ネギと豆腐（崩しな
　　がら）を入れる。お好みで七味唐辛子を振る。
※カジカによって、だしの出方に差があります。コクが
　足りなければ、顆粒だしを少し加えると良いでしょう。

【 材 料 】

【作り方】

北海道の冬の郷土料理「カジカ汁」のレシピを紹介します。
カジカの肝はビタミンＤが豊富なため骨の健康に役立ちます。

カジカの肝（アンコウも同様）はビタミ
ンＤが豊富です。
ビタミンＤは、血液中のカルシウムを骨に運び、カルシウムが
骨に沈着するのを助けます。日光を浴びることで体内でも作
られますが、北海道の冬は日照量が少なく、不足しがち（成人
の目安量は5.5 μ

マイクロ
g
グラム
）。特に今シーズンは新型コロナウイルス

感染症の影響で、自宅にこもって過ごす方も多かったはず。
肝を入れて食べる「カジカ汁」は冬が長い北海道の先人の知
恵と言えます。

（4人分）

カジカ汁

中央保健センター管理栄養士おすすめ！
どさんこレシピ

栄養豆知識

ハクサイやキャベツでもおいしくできます！Ａ

【1人分の栄養価】
エネルギー208kcal
食塩相当量 1.8g
ビタミンＤ７.0μg

中央老人福祉センター定員制教養講座受講生募集中央老人福祉センター定員制教養講座受講生募集

講座名 開講日 時間 定員

皮 革 工 芸 第１･２･３火曜 ①10時～11時②11時～12時 各６人

たのしいお花 第１・３火曜 ①13時～14時
②14時～15時 各６人

大 正 琴 第１･２･３木曜 ①10時～11時②11時～12時 各６人

水 彩 画 第１・３金曜 ①13時～14時
②14時～15時 各８人

絵 手 紙 第２・４金曜 ①13時～14時
②14時～15時 各10人

はじめてのヨガ
月２回火曜
※月により変動あり

13 時～
14時30分 20人

・・・・・・定員制教養講座・・・・・・

d満 60 歳以上の方
c中央老人福祉センター（大通西 19）

f４月～令和４年３月。無料（教材費は実費負担）
g２月 15 日（月）～ 26 日（金）（23 日（祝）を除く）
の９時～ 16 時にセンター登録証（登録証がない方
は、健康保険証などの年齢と住所を証明できるもの、
緊急時連絡先の電話番号１件）を持参の上、本人が
直接またはiで同センターへ。代理の方による申
し込みはできません。多数時抽選。
※抽選日は３月４日（木）
※新型コロナウイルス感染症対策のため、講座を２
グループに分け、各回の定員を絞り、１時間の実施
とします。社会状況が改善次第、①②を統合し、２
時間で実施します。
※定員制教養講座の他、自由参加講座も準備を進め
ておりますが、感染症予防対策上、実施できるか不
確実なため、詳細は同センターへお問い合わせくだ
さい。
   　 h中央老人福祉センター　i 614-1001

期間

申込先
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