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き
い
き
川
越
大
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戦
で
は
、
１
日
の
野
菜
摂
取
量
3
5
0

ｇ
以
上
を
推
進
し
て
い
ま
す
。

　

生
野
菜
な
ど
の
サ
ラ
ダ
も
手
軽
で
す
が
、
生
野
菜
だ
け
で

3
5
0
ｇ
を
取
る
こ
と
は
難
し
い
た
め
、
蒸
し
た
り
、
煮
た

り
す
る
温
野
菜
も
組
み
合
わ
せ
て
食
べ
ま
し
ょ
う
。
加
熱
す
る

こ
と
で
か
さ
が
減
り
、
摂
取
で
き
る
野
菜
の
種
類
も
増
や
す
こ

と
が
で
き
ま
す
。
ま
た
、
ニ
ン
ジ
ン
、
カ
ボ
チ
ャ
、
ピ
ー
マ
ン

な
ど
の
緑
黄
色
野
菜
は
、
炒
め
る
な
ど
し
て
油
と
一
緒
に
摂
取

す
る
と
ビ
タ
ミ
ン
の
吸
収
が
よ
く
な
り
ま
す
。
ま
ず
は
、
食
事

に
、
野
菜
料
理
を
１
皿
増
や
し
て
み
ま
し
ょ
う
。

　

今
回
は
暑
い
夏
で
も
火
を
使
わ
ず
、
電
子
レ
ン
ジ
で
簡
単
に

作
れ
る
減
塩
野
菜
レ
シ
ピ
を
紹
介
し
ま
す
。

＊
こ
の
ほ
か
の
レ
シ
ピ
は
お
よ
そ
2
か
月
ご
と
に
更
新
し
、
公
民
館

等
で
配
布
し
て
い
る
ほ
か
、
市
ホ
ー
ム
ペ
ー
ジ
で
確
認
で
き
ま
す
。
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「
食
事
編
」

7日㈰ さい眼科医院（眼） 天沼新田340－6 L239－6525

14日㈰ 岸病院（精） 上戸101 L231－1564

15日㈷ 川越リハビリテーション病院（内） 中台元町1丁目9－12 L245－3555

21日㈰ 渋谷整形外科（整外、リハ） 天沼新田117－3 L232－6377

23日㈷ 吉田クリニック（整外、脳外、皮、内） 砂新田126－1 L248－6623

28日㈰ 川越くりはら耳鼻咽喉科（耳） 新富町2丁目30－2 L227－8733

9月の休日当番医 受付時間は、午前9時～午後4時です。受診前に当番医に確認してください。

休日に診療を受けられる医療機関
内 科・小児科＝川越市医師会夜間休日診療所（小仙波町2丁目53－1L222－3330）

　日曜日、祝・休日、年末年始の受付時間…午前9時～11時、午後1時～3時、午後8時～10時

　月～土曜日の受付時間…午後8時～10時

歯科（急患のみ）＝予防歯科センター（三久保町18－3L224－3891）

　日曜日、祝・休日、年末年始の受付時間…午前9時～11時30分

人口と世帯数 平成26年8月1日現在 人口349,125人（男＝175,146人、女＝173,979人）　前月比 ＋7人　世帯数149,381世帯　前月比 ＋58世帯 

この印刷物は、グリーン購入法に適合する紙を使用し、印刷用の紙へ、リサイクルできます。
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●9月の土曜開庁日　市民課L224－5739
　13日㈯・27日㈯、午前8時30分～正午。市民課（本庁舎1階）・
収税課（本庁舎2階）・南連絡所。一部の業務は、取り扱いできません。

●ごみの祝日収集のお知らせ　収集管理課L239－5058
　9月15日㈷＝可燃ごみ（月・木コース）、その他プラスチック製
容器包装（月コース）。
　9月23日㈷＝可燃ごみ（火・金コース）、その他プラスチック製
容器包装（火コース）。

①�もやしは耐熱皿に入れ、ラップをかけて電子レンジ
（500Ｗ）で3分加熱する
②かいわれ大根は食べやすい長さに切る
③�ボールにＡを合わせ、水分を切ったもやし、かいわ
れ大根を入れ、よくまぜ合わせる
④好みで黒こしょうをふる
※千切りにしたニンジンを電子レンジにかけて加える
と彩りがよくなります。

●作り方

もやしのナムル

もやし
かいわれ大根
中華だし
ごま油
塩
にんにくチューブ

●材料（４人分）

1人分エネルギー：43kcal　　塩分：0.5ｇ

1袋
1/2パック

小さじ2
大さじ1
1つまみ
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