
　「中なかいいネ！」は、誰もが住み慣れた地域で、いつまでも安心して暮らし
ていけるようなまちづくりを目指して、中区に住む人・働く人全ての人が協力
して進める計画です。
　中なかいいネ！推進会議委員長である川上富雄さん（駒澤大学文学部社会学
科教授）が、つながる大切さについてお話しします。地域活動の実際を聞き、こ

れからの地域のことを一緒に考えてみませんか？
　３月23日（木）14時～15時30分　　横浜情報文化センター
（日本大通11）６階ホール　　120人（先着）
　区役所事業企画担当　　224-8330　　224-8157
　na-iineplan@city.yokohama.jp

① キャベツは一口大に切る。タマネ
ギは薄切り、シメジは石づきを取
り小房に分ける。

② 赤パプリカ・カボチャは4切れに
切り、ブロッコリーは小房に分け、
豚肉は半分に切る。

③ クッキングシート2枚を広げ、そ
れぞれ1人分の下ごしらえをした
①②を並べ、上を閉じて包み両端
をねじる。

④ フライパンに③を並べ、分量の水
を入れふたをして10分間蒸し焼き
にする。

⑤ Ａのみそソースの材料を耐熱容
器に入れて電子レンジ（500W・
600W）で30秒～1分温め、蒸し
あがった④にかける。

〈材料〉2人分 〈作り方〉
●豚肉(ロース薄切り)
●キャベツ
●タマネギ
●赤パプリカ
●ブロッコリー
●カボチャ
●シメジ

●クッキングシート（25×40㎝）
●水

…6枚（１2０ｇ）
………………………………2枚
…………………………１/４個
………………………１/４個
…………………………2房

………………………………3０ｇ
………………………………１/3袋

…2枚
……………………………………200ml

〈バター風味のみそソース〉
 ●みそ
 ●しょうゆ
 ●みりん
 ●砂糖
 ●バター
 ●水

…………………………小さじ1
………………小さじ1/2
…………………小さじ1/2
……………………小さじ1/2
……………………………2ｇ

……………………………小さじ2
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豚肉と季節の野菜の蒸し物

　区役所健康づくり係　　224-8332　　224-8157

中区ヘルスメイトから健康レシピを紹介中区ヘルスメイトから健康レシピを紹介

●クッキングシートの代わりにアルミホ
　イルを使ってもできます。
●ポン酢に柚子こしょうを添えたり、
　ゴマだれをかけてもおいしいですよ。 

ポ
イ
ン
ト

……………………225kcal
………………………………………0.6g

………150g※

(1人分)
エネルギー
塩分
副菜(野菜、海藻など)
※1日の必要量の約2/5

大津さん大津さん 渡辺さん渡辺さん熊王さん熊王さん

アンナさん
（スウェーデン出身）

おてつだいおてつだいちょこっと、 ❺❺

区役所企画調整係 224-8127　　224-8214

　中区では国籍やルーツによらず、一人ひとりが自分らしく暮らせるまちづく
りを推進しています。生活習慣や文化の違いでとまどっている人がいたら、耳
を傾け、できることから「ちょこっと、おてつだい」してみませんか？

災害時に飼い主が備えることはもちろんですが、ペットの同行
避難については地域の人の理解も必要となります。

ペットの
災害対策編

スウェーデンでは、バスや電車に乗る際、ペットの犬を
ケージに入れなくても乗れるそうですね。

横浜市の避難所では、ペットをケージに入れることが原
則です。災害時のペット対策のガイドラインや、飼い主
向けの外国語版チラシが公開されていますので、参考に
してみてはどうかしら。

そういえばうちの地域で、ペットとの同行避難を希望す
る声があるのだけど、受け入れの取り決めなどどうすれ
ばいいのでしょうか？

はい。飼い主の多くは犬のトレーニング教室に通い、し
つけ方を学びます。犬がマナーを分かっていて、周囲の
理解もあるので、一緒に乗っても大丈夫なんです。

日本の災害にはどう備えたらいいのでしょうか？

しつけは災害時でもとても役に立つでしょうね。

吉田さん
（日本人）

災害時のペット対策
（動物愛護センター）

地域防災拠点における
災害時のペット対策
（区役所環境衛生係）

そうなんですね。ありがとうございます。

近所の山下さん
（お世話好き）

それは助かりますね。

ペットを飼っている人もそうでない人も、みんなが安心
して避難できると嬉しいですね。

既に取り決めをしている地域がいくつかあるから、参考
になるかもしれないですね。区の福祉保健センターでも
相談に乗ってもらえますよ。

４月９日（日）は統一地方選挙（市会・県会・県知事）が行われます 投票時間：投票時間：７時～20時７時～20時

当日投票所が変わります

分散投票にご協力をお願いします！

【JR/市営地下鉄】
関内駅から徒歩７分
【みなとみらい線】
日本大通り駅から徒歩５分
【市営バス】
「薩摩町中区役所前」
停留所より徒歩１分

【市営バス】
「本牧原」停留所より
徒歩２分

　 　

期日前投票所

4月1日（土）～
市会・県会・県知事

４月8日（土）

4月1日（土）～
市会・県会・県知事

４月8日（土）
※県知事選挙は
３月24日（金）から
投票できます。

中区役所
6階602会議室
（日本大通35）

8時30分
〜

〜

20時

9時30分

20時

本牧地区
センター2階
(本牧原16-1)

投票期間（土日を含む） 交　通 投票時間

期日前投票

不在者投票 　一定の要件にあてはまる人は出張先・旅行先、入院先（指定
された施設）などで不在者投票ができます。また、身体に重度

の障害のある人や要介護５の人で「郵便等投票証明書」をお持ちの人は、郵便による
不在者投票ができます。詳しくは、区選挙管理委員会にお問い合わせください。

　投票日が近くなるにつれて、投
票者数が増える傾向にあります。

　特に投票日前日の土曜日は、
期日前投票所が大変混雑します
ので、分散投票にご協力をお願
いします。

◀平成31年４月７日執行
　統一地方選挙（市会）
　期日前投票者数（日別）

吉浜町公園内仮設投票所⇒神奈川県立かながわ労働プラザ（ギャラリー）
扇町、寿町、松影町、吉浜町にお住まいの人
横浜学園附属元町幼稚園⇒アメリカ山ガーデンアカデミー
元町、石川町１丁目及び２丁目にお住まいの人

　中区選挙管理委員会　　224-8116　　224-8109

　「投票のご案内」をお持ちください

　選挙公報は、ホームページからも閲覧できます。

シンポジウムを開催します！中区地域福祉保健計画
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　クッキングシー
トとフライパンを
使ったレシピのご
紹介！
　蒸し器がなく
ても簡単にでき
ます。
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「投票のご案内」を世帯ごとに、ひとつの封筒に同封して郵送しますので、ご自分の「投票の
ご案内」をお持ちください。窓口での受け付けが早くなります。

　投票日当日、用事で投票に行けない場合や新型コロナウイ
ルス感染症対策を理由として期日前投票ができます。「投票

のご案内」が届いていましたら、ご自分の「投票のご案内」をお持ちください。
　また、「投票のご案内」裏面の「請求書兼宣誓書」（期日前投票の際に必要）をご
記入の上、お持ちいただきますとスムーズに受け付けができます。（「請求書兼宣
誓書」は期日前投票所にも用意しています）区役所と本牧地区センターの2か所で
期日前投票ができます。時間が異なりますのでご注意ください。

▲横浜市地域福祉
保健計画キャラクター
ちふくちゃん

詳
し
く
は

新型コロナウイルス感染症の拡大防止のため、イベントなどが中止・延期・内容変更になる場合があります。事前に確認してください。
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