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電話番号（☎）は市外局番025を省略して記載しています。本文中の申問などのマークは３面おしらせ版と同様です。

問

　自分の骨密度を知って、丈夫な骨で健康に過ごしませんか。
　若い人の参加もお待ちしています。

日６月24日（木）	 ①午前９時45分～　②午前10時15分～
	 ③午前10時45分～　④午前11時15分～
場木崎コミュニティセンター
内骨密度測定(超音波式、かかとを素足で測定)、骨粗しょう症予防のため
の健康相談など
人18歳以上　各回先着７人　
※骨粗しょう症で治療中の人、両足のかかとに骨折や外傷のある人を除く
申６月10日(木)から電話で市役所コールセンター（☎243-4894）

骨粗しょう症予防相談会
問健康福祉課健康増進係（☎387-1340）

あなたの骨は大丈夫？

集団検診のお知らせ（６・７月）
問健康福祉課健康増進係（☎387-1340）

食推イチオシレシピ　レンコンとパプリカのチーズ焼き
北区食生活改善推進委員協議会　木崎グループ

❶　�レンコンは皮をむき、うすく切る。
　　ブロッコリーは小房に分け、固ゆでにする。
　　パプリカは半分に切り、種を取りうすく切る。
❷　�フライパンにオリーブオイルを入れてレン
コンを炒める。

❸　�火が通ったらブロッコリー、パプリカを加え
て炒め、塩コショウを振って混ぜ合わせる。

❹　�火を止めて、ピザ用チーズを全体に振りか
けてフタをする。

❺　余熱でチーズが溶けたら皿に盛り付ける。

４人分の材料
レンコン………………１節 ピザ用チーズ………… 85g
ブロッコリー………1/2個 オリーブオイル…大さじ１
赤パプリカ…………1/2個 塩………………………少々
黄パプリカ…………1/2個 こしょう………………少々

〈１人当たりの栄養価〉
　エネルギー：146kcal
　たんぱく質7.4g
　脂質8.8g
　炭水化物10.4g
　食塩相当量0.8g

―― 作　り　方 ―― シンプルな味付けで食物繊維、カルシウム、ビタミンがとれ
る一品です。

日７月９日、30日（金）午後１時半～４時
場木崎コミュニティセンター
内保健師・栄養士の話、ウオーキング、ストレッチの実技指導
人先着20人
申電話で健康福祉課健康増進係（☎387-1340）

血圧元気塾（全２回） １日の推定
食塩摂取量を
測定できます！

教室名 対象 定員 初回 曜日 時間

①フラダンス（夜） 15 40人
７/６ 火

18:50～19:50

②�不調改善！女性のための
ボディケア　※女性のみ 15 40人 20:00～21:00

③いきいき健幸トレーニング 50 30人

７/７ 水

10:00～ 11:30

④�やさしいペルビック（骨盤）ヨガ 15 40人 13:30～14:30

⑤すこやかピラティス 15 40人 19:00～20:00

⑥汗をかいてシェイプアップ 15 40人 20:10～21:10

⑦やさしい有酸素運動 50 40人

７/１ 木

９:30～10:30

⑧フラダンス（午前） 15 20人 11:00～12:00

⑨やさしい健幸たいそう 50 40人 13:30～14:30

⑩ペルビック（骨盤）ヨガ 15 40人 20:00～21:00

⑪太極拳 15 40人
７/２ 金

10:00～ 11:30

⑫ソフトエアロビクス 15 40人 13:30～14:30

⑬�やさしい有酸素＆筋トレ
（文化会館） 50 25人

７/６ 火
10:00～ 11:00

⑭ルーシーダットン（文化会館） 15 25人 13:30～14:30

⑮ルーシーダットン（長浦コミセン） 15 20人 ７/７ 水 13:30～14:30

場①～⑫豊栄総合体育館　
⑬⑭北区文化会館　⑮長浦コミュニティセンター
人年齢要件あり（対象の欄で15は15歳以上、50は50歳以上）
回数　各教室全10回
￥年度会員4,000円　第２期のみ参加5,100円

開催回数　⑧⑨⑩⑪⑬⑭は全10回、①②は全９回、③は全８回、
　　　　　⑥⑦は全７回、④は全６回、⑤⑫は全５回
　　　　　※教室によって時間（45～ 60分間）が異なります
人15歳以上（中学生を除く）
申６月20日（日）までに、直接窓口、ホームページ、またはメール（kitaspo@
niigatakaikou.jp）に①会員カード登録番号②教室名（複数の場合すべて）③
氏名（ふりがな）④電話番号を明記し同センター（☎258-0200）
※申し込み多数の場合は抽選
注：事前に会員カードの発行が必要

ハピスカとよさか　第２期（７～９月）
ヘルシーエクササイズ教室参加者募集！

北地区スポーツセンター 夏期スポーツ教室

教室名 定員（人） 初日 曜日 開始時刻 参加料（円）

①カラダ引き締めトレーニング 30

７/５ 月

９:45 3,000

②ステップエクササイズ 40 10:30 4,000

③バレトンS・S 30 18:30 3,500

④骨盤矯正エクササイズ

各30

７/21

水

９:45 2,600

⑤ズンバ

７/14

13:45 2,200

⑥�スロー＆コアトレーニング 19:10
3,100

⑦ボックスキック 20:05

⑧ラテンダンスエクササイズ

各30 ７/１ 木

９:45

4,400⑨やさしいヨガ 13:15

⑩フラダンス 14:30

⑪リラックスヨガ

各30

７/２

金

13:15 4,400

⑫ズンバゴールド ７/９ 14:30 2,200

⑬リフレッシュヨガ
７/２

18:30
4,400

⑭ピラティス 19:30

申ハピスカとよさか（☎386-7522、祝日を除く月曜休み）

※開催日程が変更になる場合があります。

　催しや検診などに参加する場合は、マスクの着用・自宅での
検温をお願いします。
　体調がすぐれない場合などは、参加を控えてください。

６月 受付時間 会場 対象地区
11（金） ９:00 ～ 11:00 木崎コミュニティセンター

木崎地区
13:30 ～ 14:30 尾山ニュータウン公民館

18（金） ９:00 ～ 11:00 木崎コミュニティセンター（女性のみ）
13:30 ～ 14:30 樋ノ入公民館

23（水） ９:00 ～ 11:00 木崎コミュニティセンター
13:30 ～ 14:30 笠柳公民館

27（日） ９:00 ～ 11:00 葛塚コミュニティセンター 豊栄地区全域13:00 ～ 15:00
30（水） ９:00 ～ 11:00 長浦コミュニティセンター 長浦地区13:30 ～ 14:30 上大月公民館
※ほかの地区の検診日程は、今後の北区役所だよりでお知らせします
　お住まいの地区での受診に協力をお願いします

肺がん検診（申し込み不要）
人令和４年３月31日時点で40歳以上の人

日７月８日(木)午前９時～ 11時
場葛塚コミュニティセンター
人令和４年３月31日時点で40歳以上の人　先着40人
申 	６月28日（月）から電話で下越総合健康開発センター (☎0254-28-1884、
土・日曜、祝日を除く午前９時～午後４時半)

※郵送されている個人記録票は自宅で記入してきてください

胃がん検診（要申し込み）

人令和４年３月31日時点で40歳以上の偶数年齢女性
※令和２年度受診しなかった人も対象
申申し込み開始日から電話で市役所コールセンター (☎243-4894)
７月 受付時間 会場 定員(先着) 申し込み開始日
	７（水）９:30 ～ 11:30 木崎コミュニティセンター 65人 ６/６（日）
14（水）９:30 ～ 15:30 豊栄健康センター 130人 ６/16（水）
※14日は骨粗しょう症予防相談会同時開催　（別途申し込みが必要）

乳がん検診（要申し込み）

当日の持ち物　健康保険証、受診券、自己負担金、記入した個人記録票（肺
がん検診・胃がん検診）、バスタオルなど（乳がん検診）
※検査をしやすい服装で来てください。検診着の利用は200円かかります	

集団検診を受けるときの注意事項
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