
　　　

レシピ提供：豊橋市食生活改善協議会

　身体を温めるのにぴったりなレシピ
を紹介します。

① ②

③ ④

・ぶなしめじ ・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・ 60g
・しいたけ ・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・ 60g
・しょうが ・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・ 8g
・水 ・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・ 600ml
・コンソメ（固形）  ・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・ 1個
・卵 ・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・ 1個
 ・片栗粉 ・・・・・・・・・・・・・・・ 大さじ1
  ・水 ・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・ 大さじ1
・こしょう（粗びき） ・・・・・・・・・・・・・・・ 適宜

 
作り方

材 料（4人分）きのことしょうがの
あったかスープ

A

ぶなしめじは石づきを取り、小房に分け
る。しいたけは石づきを取り、スライス
する。しょうがは皮をむき、すりおろす。

②に溶き卵を回し入れ、ふんわり固まっ
たら火を止める。

鍋で湯を沸かし①とコンソメを
入れる。再び沸騰したら火を弱
めてAを加え、とろみをつける。

③を器に盛り、こしょうをふる。

健康づくりのためのイベントや、
健康管理に役立つ情報などを紹介します。

とき    4/26～6/7の水曜日、5/3㈷（全7回）10:00～11:00
ところ    飯村地区体育館
対象   18歳以上の女性
定員    20人（申込順）
料金   3,000円
申込み    3/7㈫から豊橋市スポーツ協会ホームページで必要事項を入力

腰痛改善＆美姿勢トレーニング
とき：①3/9㈭、3/23㈭②3/10㈮、
3/24㈮9:20～10:10

足腰楽 ト々レーニング
とき：①3/9㈭、3/23㈭②3/10㈮、
3/24㈮10:25～11:15

［共通事項］
ところ：①石巻地区体育館②飯村地区体
育館　定員：各20人（申込順）　料金：各
500円　持ち物：室内用運動靴　申込み：
随時、総合体育館（☎32・9611）　  
100467

運動して
代謝を上げよう！

健康づくりのためのスポーツ教室
ピラティス

健康教室体験会
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暮らしの安全・安心に関する講座や、
防災・防犯、消防に役立つ情報を
紹介します。

救急車の適正利用にご協力ください

令和4年中の豊橋市での救急出動件数は、17,534件で過去最
多となりましたが、出動件数の半数以上が軽症の方でした。救急
車を呼ぶべきか判断が難しい場合には、緊急度に応じた必要な
対応を判断できる全国版救急受診アプリ「Ｑ助（きゅーすけ）」を
活用できるほか、「愛知県救急医療情報センター」で症状にあわ
せた医療機関を、「あいち救急医療ガイド」ホームページで、その
とき受診できる医療機関を確認できます。救急車の適正な利用
について、ご理解とご協力をお願いします。一方で、傷病者のよ
うすや事故の状況などから、急いで病院へ搬送する必要がある
と判断したときは、迷わず119番通報をしてください。
問合せ 	 消防救急課（☎51･3101）
			 		 16046

　
豊橋交通安全アプリを活用しましょう
豊橋市内で発生した交通事故の情報を地図上にまとめ、危険地
点がひと目でわかる、交通安全アプリの運用
を開始しました。危険な交差点や通学路の注
意地点などが確認できるので、日頃の交通安
全にお役立てください。
問合せ：安全生活課（☎51・2550）　 	101092

　
山火事に注意しましょう！
林野火災は、例年3月から5月にかけて多く発生しています。発
生原因の多くは、たき火や火入れをし
たときの火の不始末などによるもので
す。枯れ草の周囲などでのたき火や、強
風・乾燥時の火の使用は控えましょう。
問合せ：予防課（☎51・3115）　 	82710

　

　
もしも訓練フェア in 防災 道の駅とよはし
緊急車両の見学や防災体験ができます。
とき：3/4㈯10:00～16:00	
その他：災害時の車両運転マ
ニュアルを配布。イベント
内容など詳細はホームペー
ジ参照　問合せ：防災危機
管理課（☎51・3182）　 	
100224
　 　
もしもに備えて身につけよう 
普通救命講習
心肺蘇生法やAEDの使い方を学びます。
とき：4/24㈪9:00～12:00	
ところ：中消防署　対象：中学
生以上　定員：15人（申込順）	
その他：修了証を交付　申込
み：3/1㈬～3/13㈪8:30～
17:15に消防救急課（☎51・
3101）※土・日曜日、祝日を
除く　 	15401
　 　

「豊橋おかえりネット」に登録しましょう
認知症の方は、記憶力や判断力が低下し、道を間違えたり
自分の家が分からなくなったりすることがあります。「豊
橋おかえりネット」は、認知症の方が行方不明になったと
きに、その方の特徴や服装などの情報を協力員と事業
所・団体にメールで送信し、発見活動への協力を依頼す
ることで、行方不明者の早期発見につなげる支え合いの
ネットワークです。認知症により道に迷う心配がある場合
は、豊橋おかえりネットに登録しましょう。登録は、登録を
希望される方の親族や後見人などでも行うことができま
す。登録方法など詳細はホームページをご覧ください。
問合せ：中央地域包括支援センター（☎54・7170）、長寿介
護課（☎51・2338）　 	70651

　

令和4年中の犯罪発生状況
※犯罪件数は刑法犯認知件数。（　）内は前年比
犯罪件数　　　 　1,735件（216件増）
・住宅対象侵入盗　　113件（				2件増）
・自転車盗　　　　　360件（129件増）
・自動車盗　　				　　　7件（				7件減）
・部品ねらい　　	 　　54件（				3件増）
・オートバイ盗　 	 	 　28件（		10件増）

二重鍵や
防犯グッズなどを
活用しましょう！

豊橋交通安全アプリ
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　「
フ
レ
イ
ル
」
は
、
健
康
な
状
態
と
介
護
が
必
要

な
状
態
の
中
間
を
指
す
言
葉
で
、加
齢
が
原
因
で
心

身
の
機
能
が
低
下
し
た
状
態
の
こ
と
を
言
い
ま
す
。

　
高
齢
者
の
中
に
は
、
歯
や
お
口
の
ト
ラ
ブ
ル
か

ら
食
欲
が
低
下
し
て
し
ま
う
方
や
、
外
出
や
運
動

を
す
る
機
会
が
減
り
、
筋
力
が
衰
え
て
し
ま
う
方
、

家
族
や
友
人
と
の
コ
ミ
ュ
ニ
ケ
ー
シ
ョ
ン
や
交
流
の

機
会
が
減
り
、
社
会
と
の
つ
な
が
り
を
失
っ
て
し
ま

う
方
が
少
な
く
あ
り
ま
せ
ん
。

　
こ
の
よ
う
な
状
態
が
続
く
と
、
気
付
か
な
い
う

ち
に
心
身
の
機
能
が
衰
え
て
フ
レ
イ
ル
に
陥
り
、

さ
ら
に
風
邪
や
け
が
、
慢
性
疾
患
の
悪
化
を
き
っ

か
け
に
、
介
護
が
必
要
な
状
態
に
な
る
可
能
性
が

高
く
な
り
ま
す
。

あ
な
た
は
大
丈
夫
？

フ
レ
イ
ル
チ
ェッ
ク
リ
ス
ト

　
自
分
や
家
族
の
生
活
を
振
り
返
り
、
フ
レ
イ
ル

の
心
配
は
な
い
か
確
認
し
ま
し
ょ
う
。

　
チ
ェッ
ク
が
入
ら
な
か
っ
た
項
目
が
1
つ
で
も
あ

る
場
合
、
フ
レ
イ
ル
に
な
る
可
能
性
や
、
フ
レ
イ

ル
が
進
行
し
て
い
る
可
能
性
が
あ
り
ま
す
。

フ
レ
イ
ル
に
な
ら
な
い
た
め
に

　
フ
レ
イ
ル
を
予
防
す
る
た
め
に
、
チ
ェッ
ク
リ
ス

ト
の
項
目
に
加
え
て
次
の
こ
と
を
心
掛
け
、
健
康

寿
命
を
延
ば
し
、
5
年
後
、
10
年
後
も
自
分
ら
し

く
元
気
な
生
活
を
送
り
ま
し
ょ
う
。

・
野
菜
の
ほ
か
、
肉
や
魚
、
卵
や
大
豆
製
品
、
乳

製
品
な
ど
を
食
べ
る

・
ご
み
出
し
や
買
い
物
の
と
き
に
歩
く
な
ど
、
身

体
を
動
か
す

・
家
族
や
友
人
と
の
散
歩
や
外
出
す
る
時
間
、
趣

味
な
ど
の
楽
し
み
を
持
つ

　
フ
レ
イ
ル
に
つ
い
て
の
心
配
事
が
あ
り
ま
し
た

ら
、
お
気
軽
に
ご
相
談
く
だ
さ
い
。

問
合
せ
　
長
寿
介
護
課
（
☎
51
・
2
3
3
8
）、
各
地

域
包
括
支
援
セ
ン
タ
ー
　

 

5
4
9
5

フ
レ
イ
ル
を
予
防
し
て
、元
気
で

自
分
ら
し
い
生
活
を
い
つ
ま
で
も
！

心身の
能力

加 齢

健康な
状態

介護が必要な
状態フレイル

フレイルの概念図

□1日3食、バランスのよ
い食事を摂っている

□ウォーキングや体操な
どの運動を週に1回
以上行っている

□週に1回以上外出して
いる

□普段から家族や友人
と付き合いがある

フレイルチェックリスト

高齢者向けの健康教室や、
介護・医療などに関する情報を
紹介します。

健康づくりや介護予防のための、豊橋市のご当地体
操を体験します。
とき：3/15㈬9:50～10:30、11:00～11:40　ところ：
まちなか図書館　定員：各12人 （申込順）　申込み：
3/1㈬から長寿介護課（☎51・2339）　  100326

体ぽかぽかに♪ 楽しく体験！ほの国体操
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