
健康づくり係　　800-2445　　800-2516

資源化推進担当　　800-2398　　800-2507

今月の野菜は　「大根」です。
旬を迎えた大根は、甘味が増してみずみずしく、
煮物や汁物、サラダなどに欠かせません。

ひと味変わった、洋風レシピはいかがでしょう？
朝ごはんやおやつにもぴったりですよ！

水口さん 鈴木さん

泉区でとれる季節の野菜を使った
「味わいレシピ」はこちらから

〈作り方〉
①皮をむいた大根と、ベーコンは千切りにする。
②ボウルに①、チーズ、片栗粉、塩を入れ、全体的に
さっくりとよく混ぜる。

③油をひいたフライパンを熱し、②を広げ、中火で両
面焼き色がつくまでしっかり焼いたらできあがり。

※あらびきこしょうやケチャップなどお好みでどうぞ！

〈材料〉２人分
▶ダイコン 中1/５本
▶ベーコン １枚
▶ピザ用チーズ 30g
▶片栗粉 大さじ２
▶塩 ひとつまみ
▶油 大さじ１

〈栄養量〉１人分
▶エネルギー
 183kcal
▶塩分 0.9g
▶副菜量（野菜）
 100g

ちょっとした工夫で、財布にも、地球にもやさしい

企画調整係　　800-2331　　800-2505

　冬は暖房の使用が増えるため、電気やガスの消費量が増加し、
家庭からの二酸化炭素排出量が多くなる傾向があります。
　寒い季節でも暖房に頼りすぎず、快適に過ごせる工夫を
取り入れてみませんか。冬の

首・手首・足首をマフラーや手袋でガード！
ひざ掛けや毛布を使って、暖房に頼りすぎ
ない工夫を♪
お風呂あがりは1枚多くはおって、冷えを
防ごう！

衣類をプラスで、
全身ぽかぽか！

るい べもの まい

鍋やスープで、体も室内もあたたまろう
根菜類やしょうがなど、冬が旬の食材を取
り入れよう！
電子レンジや保温調理で、エネルギーを
節約しよう！

あたたかいごはんで、
体の中からエコ！

湿度を意識して、体感温度を上げよう！
→ 温度計、湿度計を置いて、室内環境を
「見える化」して、必要以上の暖房使用を
控えよう

窓からの冷気をシャットアウト！ 
→ 全体の50％の空気が窓から流出していきます。
厚手のカーテンで、あたたかい空気を逃がさない！

湯たんぽやスリッパなどの
“あったかグッズ”を活用！

※出展　環境省（WARM BIZ)

おうちの工夫で、
あたたかさをキープ！

鈴鈴木さ

市内で年間６万４千トンの食品ロスをSTOP！

　食品ロスは、環境負荷や経済的損失を招く深刻な問題です。
　日常のちょっとした工夫でビンゴを達成し、楽しく食品ロス削減に取り組みませんか？
ビンゴ1列達成で、ジッパーバッグをプレゼント！
　この機会に、食材を無駄なく、賢く、いただきましょう！

ビンゴ3列 特別賞（ビンゴ5列以上）

食 ロ ス ビ ン ゴ 参 加 方 法

　１月に実施予定の「廃油キャンドルづくり」※に向けて、
材料を集めています。
　皆さんのご家庭で不要になった廃油や、小さな瓶
（ジャム瓶など）をぜひお持ちください。
※イベント詳細は１月号に掲載します

資源化推進担当　　800- 80023998　 -

廃油はペットボトルなど、ふたの
閉まるものに入れて
お持ちください

瓶（直径・高さ10cm以内）は、ヒビ
が入っていたり、欠けたりしていな
いものをお持ちください
ふたは無くても構いません

OFF

木製カトラリーセット
横浜F・マリノス選手
サイン入りグッズ

繰り返し使える！
蜜蠟ラップ
みつろう

別

横浜
サ

または

さらに

予防ポイント予防ポ トポイント

健康づくり係　　800-2445　　800-2516

地域活動支援担当　　800-2397　　800-2507

ヒートショックとは？
　暖かい部屋から寒い部屋への移動など、急な温度変化
によって血圧が変動し、心臓や血管に大きな負担がかかる
ことで引き起こされる健康被害のことです。
　ヒートショックが起きると、意識が無くなって転倒し
たり、心筋梗塞や脳卒中などの重大な病気を引き起こす
可能性があります。
　高齢者、高血圧や糖尿病、脂質異常症の人はヒート
ショックが起きやすいので、要注意！

室内

血圧安定 血管が縮んで
血圧上昇

血管が広がり
血圧低下血圧がさらに上昇

脱衣所 浴室 浴槽内

暖 寒 寒 熱

家全体の対策

1 トイレ・廊下・玄関を暖める
2 家の断熱性を高める

詳しくは
　　で

ハンドルキーパー運動に
ご協力ください！
神奈川県交通安全協会

●賞品交換期間…12月15日（月）から賞品が無くなるまで
●交換場所…区役所3階地域振興課（310番窓口） ●対象…区内在住・在勤・在学の人

●募集数：廃油10ℓ、瓶100個
●必要数（量）に達し次第受付終了
●持込先：区役所３階地域振興課
　（310番窓口）

チラシをもらう
※区役所・区民利用施設などで

配布

ビンゴ項目に
チャレンジする

区役所で
賞品と交換

無事故で締める一年、笑顔で迎える新年無事故で締める一年、笑顔で迎える新年
「年末の交通事故防止運動」期間は12月11日（木）～20日（土）です！

年末は交通量や飲酒の機会が増えることで、交通事故が多発します。
一人ひとりが交通ルールを守り、思いやりのある行動を心がけましょう。

飲酒運転の根絶

NO!

歩行者の安全の確保

二輪車の
交通事故防止

飲酒運転を絶対に
しない・ させない・ 許さない・ 
そして・・・見逃さない!!!

相互に配慮して
安全運転に努めましょう。

対向車線を
十分に注視

交差点直進時には
減速

夕暮れ時と夜間の交通事故防止

横断歩道は
歩行者優先！

横断歩道は
手を上げて渡ろう！

明るい色の服装
反射材着用

ヘルメット
着用

早めの
ライト点灯

　地域活動支援担当　　800-2398　　800-2507
iz-bouhan@city.yokohama.lg.jp

　泉区では、今年21件※の空き巣が発生しており、そのすべての侵入方法は
「ガラス破り」です！
　年末年始は、家を留守にすることが多いので空き巣が増加します。
外出時には、しっかりと戸締りを強化し、補助錠などを活用した空き巣対策を
おすすめします。 ※令和７年10月末時点

区内の犯罪発生状況・防犯情報を毎週お届けするメールサービスです。
登録は二次元コードから簡単アクセス！ぜひ、ご登録ください。

毎週配信！「いずみ安全・安心メール」登録受付中!

応募方法

防犯意識を高める川柳と、氏名・住所・電話番号を記載して
Eメール・FAXまたは区役所１階設置の防犯川柳応募箱へ

方法

ヒートショックを
予防するずん！

血圧 血圧

血圧

血圧

●入浴前に家族
に一言かける

●入浴前に水分
をとる

●湯はり時に浴
室を暖める

●湯温設定は
41 度以下に

●かけ湯をして
から入る

●お湯に浸かる
のは10分以内

●脱衣所も暖め
ておく

詳しくは
　　で

、

を

マークの見方
(全ページ共通)

氏名(ふりがな)　　 電話(番号)　　 ファクス(番号)　　 〒・住所　　 年齢　　 行事名　　 費用
Eメール(アドレス )　　 　ウェブページ　　 先着　　 抽選　　 申込み　　 問合せ　　　　 横浜市電子申請・届出システム

掲載されているイベントなどは、中止・延期になる場合があります　　記載がない場合は無料、当日自由参加になります　　区役所の駐車場は有料です
今月11日以降の事業を掲載しています　　区役所内の展示日時について特に記載のない場合は、開庁日・開庁時間内に展示しています
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