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募集

催し 7月10日・17日・24日（木）、9月26日
（金）・30日（火）、10月3日・10日（金）
全7回13時30分～15時30分　
　区役所8階大会議室AB
　区内在住：先着40人（原則、全日参加
できる人）　　　6月16日～7月7日に
　  か　で区役所高齢者支援
担当へ
（　866-8439　 881-1755）
■ 戸塚ふれあい文化祭 展示作品出展者、
舞台出演者募集

〈展示部門〉絵画、書道、陶芸、手芸、工
芸、彫刻などの展示
10月10日（金）～12日（日）
　さくらプラザギャラリーほか
〈舞台部門〉吹奏楽、オーケストラ、ダン
ス、合唱、演劇などの舞台発表
10月11日（土）・12日（日）
　戸塚公会堂※詳細は募集要項を参
照（多数時抽選）　　　6月16日までに、
募集要項（区　  に掲載または、区役所9
階94番窓口、戸塚公会堂、区内各地区セ
ンター、コミュニティハウス、とつか区民
活動センターで配布）を参照のうえ、参加

申込書を　、郵送または直接区役所地域
活動係（9階94番窓口）へ。
※FAX不可※舞台部門は　  申込み推奨
（　866-8416　 864-1933
to-bunka@city.yokohama.

lg.jp)
■ ウナシーなぞとき広場
戸塚区のマスコット「ウナシー」の秘密
を楽しくひも解きながら、戸塚区もの
しり博士になろう！
〈第1部〉ウナシー劇場（全参加者共通）
区の名所や名物をウナシーが案内する
動画をスクリーンで鑑賞。バターづく
りについても学びます
〈第2部〉選べる体験コース（1人1コースのみ）
（1）縄文のまが玉づくりコース　　60人
縄文人になったつもりで、まが玉を作ろう！
（2）川の生物観察コース　　40人
柏尾川の生き物を知ろう!
※解散場所は柏尾川沿い
（3）桜楽校コース　　80人
プレートやキーホルダーに絵を描いて、
桜を守るお手伝いをしよう！
※作成したプレートはお預かりし、後日、
柏尾川の桜に取り付けます
（4）森のクラフトづくりコース　　60人
木や種を使って動物の顔のクラフトを作ろう！

■ 新任・就労予定ケアマネジャー研修
「ケアマネジャーとして知っておきたいこと」
　7月28日（月）10時～12時
　区役所8階大会議室AB
新任ケアマネジャーとして区内で就

労2年以内か、これから区内の事業所で
就労予定の人　　　7月8日までに　
で下倉田地域ケアプラザ包括支援セン
ターへ（　866-2020　 860-0200）
■ フレイル予防ボランティア講座
フレイル予防（高齢者の身体機能を維持・向上
させる体操など）について学び、介護予防ボ
ランティアとして地域で活動するための講座

■ じゃがいもまつり
舞岡ふるさと村でとれた新鮮なじゃがいもを販売
6月21日（土）・22日（日）7時30分～14時
「ハマッ子」直売所 舞岡や（市営地下
鉄舞岡駅そば）　　当日直接
　みどり環境局南部農政事務所
（　866-8491　 862-4351）

日時・期間　　会場　　対象・定員　　費用　　保育　　持ち物　　申込み　　問合せ　　休館日　　電話番号　　ファクス番号　　Eメール  　   ウェブページ
往復はがき　　はがきマークの説明

お知らせ イベントや講座などが中止・変更になる場合がありますので、問合せ先へ確認してください。

♪区民広間コンサート　区民による区民のためのミニコンサート
今月の出演：フルーツパフェ（フルート・ピアノ）、トツカリーナ（オカリナ）
　6月21日（土）12時～13時（11時30分開場）　　区役所3階 区民広間
　当日直接

区民による区民のためのミニコンサート区民による区民のためのミニコンサート区民による区民のためのミニコンサート区民による区民のためのミニコンサート

毎月第3土曜はとつか音楽の日♪

区役所健康づくり係（　 866-8426～7　 865-3963）

区役所環境衛生係（　 866-8476 　866-2513） 詳しくはこちら▶

食事からはじめる健康ライフ

♪とつかストリートライブ
爽やかな空のもと、ストリートミュージシャンの演奏を一緒に楽しもう！
　6月21日（土）10時30分～18時（出演者数により変更有、最新情報は　　へ）
　トツカーナ東急プラザデッキ（戸塚駅西口歩道橋）　　当日直接

デング熱、ジカウイルス熱など、さまざ
まな感染症を媒介する。
普段から蚊を増やさない、蚊に刺され
ない対策が重要。

おうちの厄介モノ対策辞典
増やさない対策
【卵～幼虫～さなぎ】
蚊の幼虫（ボウフラ）は、成虫になるまで
約1～2週間水の中で生活。
小さな水たまりでも発生するので、水た
まりをなくし、水たまりの原因になるも
のを片付ける。

【成虫対策】
蚊の成虫は草むらやヤブの中など、湿っ
た風通しの悪いところに生息。
雑草の草刈りなどの手入れを定期的に
して蚊の生息場所をなくす。

●蚊の多い場所に行くときは、長袖、長
　ズボンを着用し、肌の露出を避ける。
●虫よけスプレーなども有効。使用上の
　注意をよく確認してから使用する。

刺されない対策

（5）海の万華鏡づくりコース　　40人
海藻を使ってオリジナルの万華鏡を作ろう！
8月20日（水）10時～12時、13時～15時
　戸塚公会堂、戸塚地区センター
　区内在住、在学の小学生（コースごと
の定員あり・多数時抽選）
　6月23日～7月13日に　  （参加でき
る時間帯を選択）
　区役所地域活動係
（　866-8416　 864-1933）
■「第49回戸塚ふれあい区民まつり」
　ステージ出演者＆出展ブース募集
　11月3日（祝・月）9時30分～14時
（荒天中止）　　東戸塚小学校
①ステージ出演
　区内在住、在勤、在学か区内
で活動している団体、個人
②出展ブース
区内に関係がある団体・企業
※酒類の販売は禁止※詳細は
　  の募集要項を確認
　6月27日までに　  
　区役所地域活動係（　866-8411　 
864-1933）

区民広間コンサート運営委員会事務局、とつかストリートライブ運営委員会事務局
（区役所地域活動係 866-8416　 864-1933） 区役所市民税担当（ 866-8351　 865-4592）

期限までの納付をお願いします！　期限までの納付をお願いします！　

▲納付方法など詳しくはこちら

～令和7年度市民税・県民税・森林環境税～

第1期納期限：6月30日

※令和7年度課税証明書について
●6月2日から発行　●特別徴収（給与天引き）と非課税の場合は発行中

デング熱、ジカウイルス熱など、さまざ

蚊の幼虫（ボウフラ）は、成虫になるまで

6月13日（金）午前
6月17日・24日、7月1日（火）午後
区役所5階 健康相談室　 市内在住

※電話申込ができない人は、　可（　　  と相談内容を記入）
※1人あたりの相談時間は1時間以内

個別健康相談
■健康相談：高血圧、脂質異常症、糖尿病、
　　　　　肥満などの生活習慣改善の
　　　　　アドバイス
■禁煙相談：たばこをやめたい人へ支援

健診・相談のお知らせ（要予約）　　 区役所健康づくり係へ（　 866-8426～7　 865-3963）
　　 区役所健康づくり係へ

結核健康診断のお知らせ

区役所健康づくり係（　 866-8426～7　 865-3963）

症状がなくても年に1回は
胸部エックス線検査を
受けましょう
区内在住：65歳以上
市内協力医療機関 ▲詳しくはこちら

回収した廃食油はこんなものに変わります回収した廃食油はこんなものに変わります
●温室（イチゴやトマトなど）の燃料
●インクの原料　●航空燃料（SAF）
●クリーニング店（スチームアイロン）のボイラーの燃料

　6月16日（月）～20日（金）10時～15時
　区役所3階 区民広間

使用済の油：ペットボトルなどに入れて持参
未使用の油：容器のまま持参

主催：とつかエココーディネーター協議会

区役所企画調整係（　 866-8327　 862-3054）

生活の中で
取り入れられる
エコをお伝えします

6月16日（月）～27日（金）
9時～17時（土日除く）
区役所3階 区民広間

省エネ
相談会

同時開催

環境パネル展
行ってみよう!

回収
方法

◀家庭での
　消費電力を
　比較！

6月は
食育月間

ヘルスメイトが伝えたい！

食生活の基本は「1日3食バランスよく食べる」ことです。
バランスよく食べるためには、主食、主菜、副菜を組み合
わせることが大切です。各グループの食品がそろってい
るか確認してみましょう。

バランスそろえて元気ごはん

不足しがちな食品の一つが野菜。健康のために1日にと
りたい野菜は350g（野菜料理で小鉢5皿分）が目安です。

野菜、不足していませんか？

さば缶キャベツさば缶キャベツ

作
り
方

〈1人分〉エネルギー：106kcal
たんぱく質7.1g
塩分0.4g

材
料〈
2
人
分
〉

野菜不足に
プラス1品

!

レンジで簡
単

主食

主菜 副菜

ご飯、パン、
めん類など

肉・魚・卵・
大豆製品
など

野菜・きのこ・
海藻など

令和7年度 ヘルスメイト養成講座（全9回）
講座修了後、食生活等改善推進員会に入会することでヘルスメイトとして活動できます。
　7月7日、8月4日、9月1日、10月6日、11月10日（月）、12月5日（金）、2026年1月19日、2
月2日、3月2日（月）13時～15時30分　　区役所5階 栄養相談室ほか　　区内在住で8回
以上参加可能で講座修了後にヘルスメイトとして活動できる人：先着20人　　6月11日
9時～27日に　か　  か直接区役所健康づくり係（区役所6階62番窓口）へ

受講生募集

食生活等改善推進員（愛称：ヘルスメイト）は、「私達の健康は私達の手で」を合言葉に、地域で食を通じた健康づくり活動を行うボランティアです。●ヘルスメイトとは？

とつかの防災キャラクター

区役所庶務係（ 866-8307　 881-0241）

土砂災害警戒情報発表!! 緊急速報メールが鳴ったら!!

「土砂災害警戒情報」の発表とともに、市から 避難指示 が出される区域があります。
「土砂災害警戒情報」が発表されると、 避難指示 対象区域外の人にも緊急速報メール（※）が送られるため、

受信した際に慌てないよう、とるべき行動を事前に確認しましょう。

避難指示の
対象区域は
ココから確認

区域内の
人

区域外の
人

避難指示対象区域にお住まいの人は
安全な場所へ避難!!

※対象区域の世帯には区役所から定期的にお知らせをしています

親戚や友人宅の他、「土砂災害警戒情報」発表時に開設
する区内5か所の避難場所（南戸塚小学校・小雀小学校・
豊田中学校・東戸塚地区センター・舞岡地区センター）
へ避難しましょう。

避難指示対象区域でなくても…
大雨の状況次第で、河川の氾濫など、さらなる災
害が発生する可能性があります。必ず、防災情報
を確認しましょう！

横浜市防災情報ポータル Web

エフエム戸塚（83.7MHz） ラジオ tvk（テレビ神奈川） テレビ

リアルタイムの
情報発信

音声で情報発信 リモコンのdボタンを
押して確認

避難情報が地図で分かる

地盤のプロである地盤品質判定士に、自宅の
がけ地やよう壁の不安・問題点の解決方法を相
談することができます。

令和7年度  戸塚区がけ地相談会

自身が所有・維持管理する土地のみが対象

7月12日（土）10時～17時（1組あたり1時間まで）
区役所
区内在住：抽選6組　　6月26日までに

横浜市避難ナビ アプリ

　　　　　はここから防災情報

避難場所ごとの避難者数や
混雑状況を確認できる

は
食育月間

ヘルスメイト

（※）緊急速報メールは携帯電話事業者が無料で提供するサービスで、災害や避難情報などを一定のエリアに存在するスマートフォンや携帯電話へ一斉に配信するため、
　　避難指示対象区域外の人へも配信されます。

（給与、年金からの天引きを除く）

第2期納期限：9月1日
第3期納期限：10月31日
第4期納期限：2026年2月2日

あなたの住んでいる場所は 避難指示 対象区域ですか？

■「土砂災害警戒情報」とは…
大雨警報の発表後、命に危険を及ぼす土砂災害がいつ発生してもおかしくない状況となったときに、
都道府県と気象庁が共同で発表します。危険な場所からの避難が必要なレベルに相当します。

防災情報も
チェック
しよう　

※時間や場所の詳細は当選者へ区から連絡申込みはこちら▶

キャベツ（もしくは市販のカット野菜）…3枚（150g）
さば缶（味噌味） …1/2缶（70g）
いりごま…大さじ1/2
生姜、七味唐辛子…少々
しょうが

キャベツはざく切りにして、耐熱容器に入れる。
さば缶の汁と生姜のしぼり汁をまわしかける。
ふんわりとラップをかけて
電子レンジ600Wで3分加熱する。
さば缶の身を加えて混ぜて器に盛り、
ごま・お好みで七味唐辛子をかける。

❶

❷

しょうが

さくらがっこう

※漏れないように、しっかりと蓋をしてください。
※ビンや紙パックの容器は回収できません。

ふた

ワット

戸塚区公式Ｘ アプリ
エックス

アプリ版も！▶


