
健康な体は食事から！健康な体は食事から！
～東区の食の取り組み～～東区の食の取り組み～
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免疫 細菌やウイルスな
どから体を守る仕組み

特定の食品を食
べるだけでは高めることはで
きません

バランスよく食
べる

1

2

4

健康な体は食事から！健康な体は食事から！

食事の
ポイント

～東区の食の取り組み～～東区の食の取り組み～

食物繊維や
発酵食品で
 腸を元気に！

ビタミンAや
β-カロテンで
粘膜強化！

たんぱく質を
しっかり摂取！

免疫力を
 高める！

5
5

3

よくかんで
唾液を出す！

温かい食事で
体温アップ！
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（
）

（ ）

（ ）

東区役所の食堂で
バランスの良い
食事を！！

鶏肉と長芋の豆腐クリームグラタン

東区役所の食堂で
ランスの良い
食事を！！

東保健センター
のメニューは
毎月第2水曜日

天使大学 栄養学科
のメニューは
毎月第4水曜日

に登場します。
※日程は変更になる場合があります。

彩り豊かで
ボリュームも！

栄養バランスのとれた
ヘルシーメニュー！

免疫力アップ！

東保健センター
管理栄養士オススメ！
『タッピーの健康ランチ』

天使大学 栄養学科の
学生が考案！

『野菜たっぷりカラフルランチ』

天使大学 栄養学科の
学生が考案！

『野菜たっぷりカラフルランチ』

東保健センター
管理栄養士オススメ！
『タッピーの健康ランチ』
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b

こ
そだてインフォメーショ

ン

（毎月第 4日曜日開催）サンデーサロン

（ ）b b

b

bb

区
役
所
や
区
民
セ
ン
タ
ー
の
駐
車
場
は
混
雑
し
ま
す
。
お
越
し
の
際
は
で
き
る
だ
け
公
共
交
通
機
関
を
ご
利
用
く
だ
さ
い
。

ひがしくからのひがしくからの

お知らせお知らせ
●

      ●
検索ようこそひがしく

↑

イベントは中止・変更となる場合がありますので事前にご確認の上、お出掛けください。
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《
感
染
症
の
予
防
に
》
外
出
時
の
マ
ス
ク
、
外
出
後
の
手
洗
い
・
う
が
い
は
忘
れ
ず
に
し
ま
し
ょ
う
。

b

8：45～19：00

8：45～12：00

8：45～12：00

8：45～19：00 8：45～19：00

8：45～19：00 8：45～19：00

8：45～19：008：45～12：00

b

区役所窓口に来庁せずにできる手続きがあります区役所窓口に来庁せずにできる手続きがあります
・住民票、戸籍謄本、市税の証明書などを郵送で取得できます。
・転出届を郵送で行い、転出証明書を受け取ることができます。
・マイナンバーカードをお持ちの方は、コンビニで住民票、印鑑証明書、一部の市税証明書を取得できます。
詳細は札幌市のホームページ（www.city.sapporo.jp/shimin/koseki/shomei/korona.html#yuusou）でご確認ください。⇧

⇦こちらのQRをスマートフォンなどから読み取ると、
　現在の戸籍住民課窓口の混雑状況や呼び出している
　番号を確認することができます。
　来庁される際にぜひご活用ください。
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ふ ふむ む ひ し くか ・・・・
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