
夢と学びの科学体験館 トピック

キッズクラブキッズクラブ
週末の子どもの居場所週末の子どもの居場所

申　申込期限までに、希望のプログラム名、日時、郵便番号・住所、氏名（フリガナ）、学校名、学年、
電話番号をハガキ（1人1枚）でスコップ（〒448-0842　東陽町1-32-2　市民ボランティア活動セ
ンター内メールボックス20）へ。

問　生涯学習課（☎62-1036）　　ID 　1004153

時　�11月12日㈯・13日㈰・19日㈯・20日㈰・23日(水・祝）・26日㈯・
27日㈰　各日9時30分、11時15分、13時45分、15時30分

※体験は約30分
内　�どろだんごを作り、磨いてピカピカにしましょう。赤・青・黄

の3色から選べます。
定　各回9組（先着順）　　￥　100円
申　当日9時から館内で受付
問　夢と学びの科学体験館（☎24-0311）　　ID　1010511

ラボ科学体験講座　色つきどろだんご

キッズクラブたんぽぽ� 場　南部生涯学習センター

自然で遊ぼう
時　12月3日㈯　10時～11時30分
集合場所　創作活動室
内　身近な自然の中で元気よく遊ぼう。
※雨天時は屋内で実施
対　小学生　定　15人（当日先着順）
持　飲み物、タオル、運動靴、動きやすい服装
レッツものづくり
時　12月10日㈯　10時～11時30分
場　創作活動室
内　フェルトを使ってクリスマスグッズを作ろう。
対　小学生　定　15人（当日先着順）
鬼ごっこ
時　12月17日㈯　10時～11時30分
場　多目的ホール
対　小中学生　定　30人（当日先着順）
持　飲み物、タオル、上靴、動きやすい服装

キッズクラブかきつばた�場　北部生涯学習センター

親子でキッズクラブ
時　12月3日㈯　14時、15時30分(各回90分)
場　創作活動室　
内　親子でクリスマスリースを作ろう。
対　小学生とその親　定　各回5組（当日先着順）
￥　200円

キッズクラブアイリス� 場　総合文化センター

ゲームで一緒に遊ぼう
時　12月10日㈯　13時～14時30分
場　創作活動室１
内　カードゲームやボードゲームで遊ぼう。
対　小中学生　定　15人（当日先着順）
他　ゲームの持込不可

レッツクラフト　 申込
必要

時　令和５年1月14日㈯　15時30分～17時
場　創作活動室１
内　パステル画アートを作ろう。
対　小中学生　定　15人　￥　200円
申込期限　12月16日㈮（必着）

レッツスイーツ　 申込
必要

時　令和５年1月21日㈯　13時30分～16時30分
場　調理実習室
内　バレンタインギフトを作ろう。
対　小学3年～中学生　定　15人　￥　200円
持　エプロン、三角巾、手拭きタオル、飲み物
他　�アレルギーのある人は事前に相談してください。
申込期限　12月16日㈮（必着）

市内在住の小中学生が対象です。

なるほど健康情報なるほど健康情報
健康日本21 かりや計画推進

□対象の保険料

□注意点

問　保健センター（☎23-8877）

問　ねんきん加入者ダイヤル（☎0570-003-004） ▶平日 8時30分～19時 ▶第2土曜日 9時30分～16時問
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　国民年金保険料は、所得税や住民税の申告の際、社会保険料控除としてその年の課税所得から控
除され、税額が軽減されます。

「社会保険料（国民年金保険料）控除証明書」が日本年金機構から送付されます。
令和4年1月1日から9月30日までの間に納付した人
→令和4年10月下旬から11月上旬に送付
令和4年10月1日から12月31日までの間に今年初めて納付した人
→令和5年2月上旬に送付

　令和4年1月から12月までに納付された保険料（過去の年度分の保険料も含まれます）。
　※家族の保険料を負担している場合、その保険料も合わせて控除が受けられます。

　今年中に納付した保険料について、社会保険料控除を受けるためには、年末調整や確定申告を行
うときに控除証明書や領収書などの添付が必要となります。年末調整・確定申告まで大切に保管し
てください。

目指そう
健康長寿

料理は愛♥
～おいしく・楽しく・バランスよく～

人参・・・・・・・・・・・・・・・・・30ｇ
玉ネギ・・・・・・・・・・・・・・・50ｇ
ピーマン・・・・・・・・・・・・30ｇ
鶏から揚げ（冷凍）・・・80ｇ
ケチャップ・・・・・・・・・・・15ｇ
酢・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・5ｇ
砂糖・・・・・・・・・・・・・・・・・・・3ｇ
ポリ袋・・・・・・・・・・・・・・・1枚

作り方　事前準備　鍋に水、鍋底にお皿を入れ沸かす。
①人参、玉ネギ、ピーマンを細切りにする。
②ポリ袋に①を順に入れ、その上に鶏から揚げを入れる。空気を
しっかり抜きながらねじり上げ、袋の上の方で輪を作って結ぶ。
③ポリ袋の輪に菜箸を通す。
④沸騰した湯の中で、20分加熱する。
⑤加熱後、ポリ袋を取り出して、その中にAを入れて混ぜ合わせ
る。
⑥器に盛りつける。

おすすめの一品「鶏から揚げの酢ケチャップ和え」

「社会保険料（国民年金保険料）
控除証明書」が送付されます！

今回はこれ

　非常時にも活用でき、時短にもなるポリ袋を使用したレシピ
を考案しました。ポリ袋クッキングの詳しい方法やポイントは
右記のQRコードを参考にしてください。

※このレシピは食と健康づくりの会会員が試作、検討しています。

材料

鶏から揚げは解凍せずに使用するのがお薦め！

A

食塩相当量
2.1g

脂質
7.5g

たんぱく質
10.9g

エネルギー
217kcal

１人分の栄養価１人分の栄養価
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