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冬
は
食
事
で
免
疫
力

を
高
め
ま
し
ょ
う
！

北区役所
〒 001-8612 北区北 24 条西 6丁目
TEL 757-2400
北区 HP「みてきて北区」
https://www.city.sapporo.jp/kitaku/

篠路出張所
〒 002-8024 北区篠路 4条 7丁目
TEL 771-2231
篠路出張所ホームページ
https://www.city.sapporo.jp/shinoro/

■北区の人口と世帯数
国勢調査の実施に伴い、速報値
が公表されるまでの間は掲載を
見合わせます。

冬を元気に過ごす冬を元気に過ごす
おすすめレシピおすすめレシピ♪特集特集

体調を崩しやすい冬を健康的に過ごすためには、体を温め、十
分な休養を取るとともに、バランスの良い食事が大切です。今
回は、冬の食事に積極的に取り入れたい、体調を整えるために
おすすめのレシピを紹介します。

さ
む
い
の
う
・・・

野
菜
や
栄
養

た
っ
ぷ
り
！

手
軽
に
作
れ
る

冬
の
お
す
す
め

レ
シ
ピ
を

紹
介
し
ま
す
！

●

●

編集：北区市民部総務企画課広聴係　TEL 757-2503　 FAX 757-2401　E メール ki.somu@city.sapporo.jp

免
疫
力
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さ
む
い
の
う
・・・

栄
養

り
！

作
れ
る

す
す
め

をま
す
！

今
日
の
ご
は
ん
は

こ
た
つ
で
ア
イ
ス
♪

「
食
事
で
」

っ
て
言
わ
れ

て
も
の
う
・・・

何
を
食
べ

た
ら

い
い
ん

じ
ゃ
・・・

❶

ア
イ
ス
だ
け
じ
ゃ

栄
養
が
足
り
な
い
ぞ
！

で
も
・・・

●❷

せ
ま
い
・・・

せ
ま
い
・・・

わたしたちに任せて！！

食生活改善推進員
（通称：食

しょっ

改
かい

さん）：
食を通じた健康づくりを推進
するボランティアです。地域の
住民向けに料理教室を開催す
るなど食育活動や健康増進活
動を行っています。

食
改
さ
ん
！

食
改
さ
ん
！
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【材料（4人分）】　
にんじん　　　　　…1/2 本
たまねぎ　　　　　…1/2 個
じゃがいも　　　　…1個
ベーコン　　　　　…4枚
クリームコーン缶　…200g
バター　　　　　　…1かけ（8g）
牛乳　　　　　　　…100ml
鶏がらスープの素　…小さじ１
水　　　　　　　　…300ml
こしょう　　　　　…少々

【作り方】
❶ にんじん、たまねぎ、じゃがいもは１㎝の角切りにする。ベーコンは１㎝幅に切る。
❷ 鍋に鶏がらスープの素と水、❶を入れ、ふたをして強火で一度沸騰させてから、弱火で5分程度、野菜が柔ら
　 かくなるまで煮る。
❸ 火が通ったら、クリームコーン缶、バター、牛乳を加える。
❹ ひと煮立ちしたら、こしょうで味を調える。

野菜のクリームスープ

column
ノロウイルスにかからないために

●

にんじんからは、粘膜の健康を
保ち、感染症を予防する効果が
期待できるビタミン Aを摂取で
きます。冬は特に甘く、おいし
くなります。

冬を元気元気に過ごす
おすすめレシピ♪

▲

栄養満点の
冬の旬野菜を
たっぷりと♪

特集

広報さっぽろ2025・12 22北北



【作り方】
❶ ひじきは水で戻し、5分程度ゆでる。
❷ しょうがとにんにくはすりおろし、長ねぎはみじん
　 切りにする。
❸★と❷を合わせ、鍋に入れて1分程度加熱し冷ます。

【材料（4人分）】　
米　　　　　…2合
水　　　　　…2合分（約 400ml）
大豆水煮　　…50g
塩昆布　　　…20g
酒　　　　　…大さじ 2
白いりごま　…小さじ 2
青じそ　　　…8枚

【作り方】
❶ 炊飯器にといだ米と水を入れる。さらに大豆水煮、塩昆布、酒を入れ炊飯する。
❷ 炊き上がったら軽く混ぜる。
❸ 茶碗に❷を盛り付け、白いりごまと千切りにした青じそを散らす。

❹ 3~4cmに切った小松菜、千切りにしたにんじん、
　 もやしを1分程度ゆでて水を切り、冷ます。
❺ ひじきと野菜の水気をよく切り、白いりごま、千　  
　 切りにしたハム、 ❸と混ぜ合わせる。　

★

大豆と塩昆布の炊き込みご飯

ひじき入りナムル

ひじきと小松菜は、カルシウムや鉄
分などを多く含んでいます。また、
小松菜とにんじんからは、ビタミン
ＡやビタミンＣをバランス良く摂取
できます。

大豆は、たんぱく質、ビタミン、食
物繊維、ミネラルなどの栄養素を
含み、冬の健康維持をサポートし
ます。特に、ビタミンＢ１、Ｂ２
は、糖質や脂質の代謝を助け、疲労
回復や体の冷え予防に役立ちます。

【材料（4人分）】　
小松菜　　　…60g
にんじん　　…1/4 本
もやし　　　…1袋
ハム　　　　…1枚
乾燥ひじき　…大さじ 1
白いりごま　…少々
しょうが　　…少々
にんにく　　…少々
長ねぎ　　　…1/4 本
（調味料）
　しょうゆ　…大さじ 1
　砂糖　　　…小さじ 1
　酢　　　　…小さじ 1
　ごま油　　…大さじ 1/2
　豆板醬　　…少々

野菜をゆでる
工程はレンジを活用
すると楽ちん♪

広報さっぽろ 2025・1233北北



と　き
ところ
対　象

定　員
申　込

レバンガ北海道と北区が締結した「北区の魅力あるまちづ

くり推進に係る連携協定」の取り組みとして、レバンガ北

海道公式戦に北区のみなさまを無料でご招待します。

北区応援デー
レバンガ北海道の試合にご招待します！
　　　　　　　　　　　   　    (vs群馬クレインサンダーズ)

1月28日(水) 19時5分(16時10分開場)

北海きたえーる(豊平区豊平5-11)

①北区にお住まいの小学生とその保護者

②北区にお住まいの方

①と②それぞれ最大200人(多数時抽選)

12月21日(日)までにスマホなどで下記コードから
レバンガ北海道公式LINEアカウントを友達登録

し、LINEメッセージに届くURL(応募フォーム)に

て必要事項を入力。

▷当選者にのみ12月23日(火)以降、LINE

で結果を連絡します。当選後は、最大4

人分までチケットの引き換えが可能で、

チケットの取得にはBリーグチケットサ

イトの会員登録(無料)が必要です。

地域振興課地域活動担当係　TEL 757-2407

12月27日（土） 
　～28日（日）

住民票の写し(市内住所に限る)､印鑑登録証明書､
住民票記載事項証明書､不在証明のみ交付可能
※戸籍やその他の証明書は交付できません

12月29日（月）
～1月4日（日）

全ての証明交付停止(閉庁日)

12月26日(金)20時
～1月5日(月)23時

全ての証明交付停止

12月11日（木）～1月10日（土）12月11日（木）～1月10日（土）

情報プラザ情報プラザ

市税は遅れずに納付ください
税負担の公平性を確保するために、滞納が続く方に対し、

財産差押などにより強制的に徴収を行うことがあります。

期限内の納付をお願いします。納期限までに納付できな

い方はお早めにご相談ください。毎週木曜日(祝日を除く)

は20時まで夜間納税相談を行っています。

北部市税事務所納税課納税係
(中央区北4西5 アスティ45 9階)

TEL 207-3913

費用の記載がないイベントは参加費無料です。費用の記載がないイベントは参加費無料です。

証明書交付サービスの停止
システムメンテナンスおよび年末年始のため、大通証明

サービスコーナーにおける証明書の交付および証明書コン

ビニ交付サービスを一時停止します。ご不便をおかけしま

すが、停止期間を避けてご利用ください。

デジタル戦略推進局スマートシティ推進部住民情報課 TEL 211-2296

■大通証明サービスコーナー（中央区大通西4  地下1階）

■証明書コンビニ交付サービス

◀証明書コンビニ
交付サービス

◀大通証明
サービスコーナー

▲レバンガ北海道
公式LINEアカウント

と　き
ところ
対　象

令和8年北区二
は

十
た

歳
ち

を祝う会（成人式）
1月11日(日)式典13時30分(受付12時30分)

札幌文化芸術劇場h
ヒ タ ル

itaru(中央区北1西1)

北区にお住まいの平成17年4月2日～平成18年4月1

日に生まれた方
▷対象の方には12月中旬ごろに入場券および案内状をお

送りします｡ 届いた入場券に必要事項を記載した上で､ 当

日必ずお持ちください｡ 転居などで北区に住民登録がな

く､ 入場券がない方も当日受付の上､ 参加可能です｡

▷ご本人のみが入場できます。介助者の同行が必要な場合

は事前にお問い合わせください。

▷お車でのご来場はお控えいただき、

公共交通機関でご来場ください。

地域振興課地域活動担当係　TEL 757-2407

▶最新情報はホーム
ページをご覧ください。

北区明るい選挙啓発ポスター展
区内の小・中学生から募集した、明るくきれいな選挙を呼

び掛けるポスターの入選作品を展示します。

と　き ところ
12月24日(水)       
  　～1月12日(月・祝)
※12月29日～1月3日を除く

8時45分
  ～21時

北区民センター
1階ロビー(北25西6)

1月14日(水)～19日(月)
8時45分
  ～21時

篠路コミュニティセンター
1階ロビー（篠路3-8)

1月21日(水)～26日(月)
8時45分
  ～21時

屯田地区センター
1階ロビー(屯田5-6)

 北区明るい選挙推進協会
(北区選挙管理委員会事務局)

▲昨年度の展示の様子

TEL 757-2404
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❶胃がん・大腸がん・肺がん検診  【3種類同時可】
1月23日(金)  9時～11時

北保健センター1階(北25西6)

と　き
ところ

種類 対象 定員 料金
胃がん
(バリウム)

50歳以上で
偶数歳の方※1 先着25人 1,100円

大腸がん
(検便)

40歳以上の方
先着40人 400円

肺がん
(胸部エックス線) なし 無料※2

※1 50歳以上で奇数歳の方は、直前の偶数歳のときに札幌

市胃がん検診を受診していなければ対象です。

※2 医師の判断で喀
かく

痰
たん

検査を行った場合は400円です。

▷70歳以上の方、65～69歳で後期高齢者医療制度に加入の

方、生活保護世帯の方、市・道民税非課税世帯の方、支援

給付世帯の方は費用が免除されます。マイナ保険証や資格

確認証、生活保護受給証明書、課税証明書、支援給付世帯

の方は本人確認証などの証明できる書類をお持ちください。

1月15日(木)までに、健やか推進係へ電話または
ファクス（住所、氏名（ふりがな）、年齢、電話番号、

希望する検診の種類・日付を記入）。肺がん検診

のみの場合は申込不要。

申　込

保健センターからのお知らせ
　以下 ❶～❸について
　健康・子ども課健やか推進係  TEL 757-1181  FAX 757-1187

種類 対象 費用

健康診査

40～74歳で札幌市国民健康保険
に加入の方

受診券に
記載の
自己負担額後期高齢者医療制度に加入の方

生活保護世帯で40歳以上の方
無料

支援給付世帯で40歳以上の方

肺がん検診 40歳以上の方     無料※

肝炎ウイルス
検査

過去に肝炎ウイルス検査を受け
たことがない方 無料

❸住民集団健康診査

※医師の判断で喀
かく

痰
たん

検査を行った場合は400円です。

▷健康診査は、ご自宅に郵送される受診券とマイナ保険証

や資格確認証、生活保護世帯健康診査受診券、支援給付世

帯の方は本人確認証をお持ちください。

▷肺がん検診と肝炎ウイルス検査は受診券不要です。氏

名・年齢・住所が確認できるものをお持ちください。

申込不要

と　き ところ

12月17日（水）
 9時30分～11時 横新道会館

(篠路2-6)

    18時～19時 太平百合が原地区センター
(太平12-2)

❷北保健センター12月のおすすめランチ
と　き
ところ
メニュー

料　金

12月15日(月) ～19日(金) 11時～14時

札幌サンプラザ1階レストラン(北24西5)

豚肉とたまねぎのごまポン酢和え、海鮮シューマ

イとエビの野菜あん、サラダ、ご飯、吸い物、ぶ

どうゼリー【エネルギー575kcal、

食塩相当量2.9g、野菜使用量136g】

1,200円（税込み）

】

1月21日(水) 10時～11時
北区保育･子育て支援センター
ちあふる･きた(北25西3)
1歳6カ月未満の子どもと保護者
これから親になる方
先着15組程度
1月7日(水)9時～20日(火)17時に、子育て支援
担当係へ電話またはファクス(講座名、保護者氏
名と子どもの氏名(ふりがな）、子どもの月齢、
電話番号を記入)

と　き
ところ

対　象

定　員
申　込

睡眠の悩みが多い乳幼児期、発達段階に応じた生活リズ
ムの整え方や子どもとの関わり方をお伝えします。

子育て講座
「あかちゃんのぐっすりねんね」

健康・子ども課子育て支援担当係   TEL 757-2566 FAX 756-0874
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ー
屯
田
団
地
町
内
会
で
の
除
雪
ボ
ラ
ン
テ
ィ
ア
活
動
に
つ

い
て
教
え
て
く
だ
さ
い
。

　

屯
田
団
地
町
内
会
は
約
８
０
０
世
帯
か
ら
な
り
、
戸
建

て
の
住
宅
が
多
い
地
域
で
す
。
私
た
ち
は
個
人
宅
の
間
口

除
雪
を
中
心
に
、
消
火
栓
周
辺
の
除
雪
な
ど
も
行
っ
て
い

ま
す
。

　

個
人
で
長
く
除
雪
ボ
ラ
ン
テ
ィ
ア
を
続
け
て
き
た
メ
ン

バ
ー
も
お
り
、
平
成
29
年
度
か
ら
は
町
内
会
と
し
て
活
動

し
、
除
雪
用
具
の
貸
出
（
下
枠
参
照
）
を
受
け
て
い
ま
す
。

10
セ
ン
チ
以
上
の
降
雪
が
あ
っ
た
日
の
午
前
中
に
、
担

当
す
る
家
の
間
口
除
雪
を
行
っ
て
い
ま
す
。
平
均
で
１
人

あ
た
り
３
〜
４
軒
を
担
当
し
て
お
り
、
積
雪
の
多
い
日
は

一
苦
労
で
す
よ
。

ー
ボ
ラ
ン
テ
ィ
ア
活
動
の
や
り
が
い
は
？

　

や
っ
ぱ
り
、
喜
ん
で
く
れ
る
顔
を
見
る
の
が
や
り
が
い

で
す
ね
。
疲
れ
を
感
じ
る
こ
と
も
あ
り
ま
す
が
、「
あ
り

が
と
う
ね
」
と
一
言
声
を
か
け
て
も
ら
え
る
だ
け
で
、
報

わ
れ
た
気
持
ち
に
な
り
ま
す
。

ー
地
域
の
方
に
伝
え
た
い
こ
と
は
あ
り
ま
す
か
？

　

こ
の
冬
は
昨
年
度
よ
り
２
人
増
え
、
８
人
で
活
動
し
ま

す
が
、
も
っ
と
メ
ン
バ
ー
を
増
や
し
た
い
と
思
っ
て
い
ま

す
。
１
軒
か
ら
で
も
、
体
力
に
自
信
が
な
く
て
も
、
年
齢

や
性
別
を
問
わ
ず
皆
さ
ん
に
参
加
い
た
だ
き
た
い
で
す
。

　

こ
の
活
動
は
、
私
た
ち
が
活
動
中
に
家
事
な
ど
の
サ

ポ
ー
ト
を
し
て
く
れ
る
家
族
の
協
力
が
あ
っ
て
こ
そ
で
す
。

　

本
当
に
困
っ
て
い
る
人
を
助
け
ら
れ
る
よ
う
、
無
理
の

な
い
範
囲
で
が
ん
ば
っ
て
い
き
た
い
と
思
い
ま
す
。

きたくびと。北区人

屯田団地町内会　除雪ボランティアの皆さん
（左から）岩

いわ

城
き

さん、中
なか

村
むら

さん、笹
ささ

尾
お

さん、岩
いわ

崎
さき

さん、川
かわ

嶋
しま

さん

自力で除雪することが困難な高齢の方
や障がいのある方のため、地域で除雪
ボランティア活動をしている町内会の
皆さんにお話を伺いました。

地域で除雪ボランティア活動をされる団体の皆さまへ

除雪用具お貸しします
貸出の対象となる除雪ボランティア活動

個人宅の間口除雪 ごみステーション、道路、
消火栓周辺の除雪

対象となる方

札幌市内の町内会、学校、企業、NPOなどの団体
（個人の方は対象ではありません）

北区土木センター　TEL 771-4211

問い合わせ・申し込み

▲詳細

スコップ、そり、スノーダンプなど

貸出用具

無償
費用
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