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いつもの暮らしにがん検診を 10月は健康づくり推進月間です
 健康推進課成人保健係（☎28-9212） 健康推進課めざせ100彩推進係（ヨリネスしばた2階、☎２８-９２１４）

　国民の2人に1人ががんになり、3人に1人ががんで亡くなる時代。初期のがんは自覚症状があり
ません。検診によって、初期段階のがんを発見することができ、適切な治療をすることで、体への負
担を少なくできます。また、市のがん検診は少ない自己負担で受診できます。がん検診を定期的に
受ける習慣をつけましょう！

このマークがある事業は
「健康づくりスタンプラリー」の対象です。

　市では、12月上旬まで各種がん検診（子宮頸がん、乳がんは令和2年2月まで）を実施しています。
日程、検査内容、料金など、詳しくはお問い合わせください。
▼肺がん
 40歳以上（年１回）

▼胃がん
 原則４０歳以上（年１回）

▼大腸がん
 原則４０歳以上（年１回）

▼乳がん
 ４０歳以上（２年に１回）

▼子宮頸がん
 ２０歳以上（２年に１回）

チャレンジ期間＝10月6日㊐～12月9日㊊
 2～5人でチームを結成し、30日間分の歩数を記録しま

す。チームの合計歩数が、「チーム人数×20万歩」以上であ
れば目標達成です。達成チームの中から、抽選で10チーム
に「クオカード１０００円分」（人数分）を差し上げます
 希望者には歩数計を貸し出します
 10月6日㊐～11月7日㊍に直接、電話ま

たは市ホームページの電子申請から申し込ん
でください

 健康推進課めざせ100彩推進係（☎
28-9214）

　たくさんのポスターや標語をご応募いただき、ありがと
うございました。作品は市の健康づくりカレンダーなどの
健康づくり事業に活用します。また、次の日程で展示しま
す。
展示場所・期間
❶ヨリネスしばた1階掲示板…10月15日㊋まで（10月5
日㊏・6日㊐を除く）
❷生涯学習センター（健康づくりフェスティバル内）…10
月6日㊐
❸イオンモール新発田…10月16日㊌～10月31日㊍
最優秀作品の紹介
❶食生活に関する標語
「朝ごはん しっかり食べ パワーアップ！」
桑原璃

り な

奈さん（新発田商業高校2年）

❷運動習慣に関する標語
「運動は 未来の健康への 橋渡し」
高橋泰

ひろゆき

至さん
❸健康管理に関する標語
「健康は 一人一人の意識で成り立つ 宝物」
渋谷成

な る と

斗さん（七葉中学校3年）
❹ポスター
大沼心

こ は る

晴さん（七葉小学校3年）

 10月27日㊐午前9時30分～（午前9時受付開始）
※小雨決行。中止の場合は、午前6時45分～7時に「エフエムし
ばた」及び市ホームページでお知らせします。
集合場所＝菅谷コミュニティセンター
コース＝❶5.5km、❷8km
 200円（おにぎり・菅谷りんご付き。当日集めます）

服装・持ち物＝歩きやすい服装、飲み物、帽子など
 車の乗り合わせにご協力ください。また、市内中心部から菅

谷方面にコミュニティバスが運行していますので、ご利用くだ
さい（新発田駅発午前8時55分。運賃は片道200円）
 10月21日㊊までに、直接、電話または市ホームページの電

子申請から申し込んでください
 めざせ100彩健康づくり推進実行委員会

事務局（健康推進課内、☎28-9214）

 材料（4人分） １人当たりエネルギー　431kcal　塩分 1.1g

しばめし
新発田の食を楽しもう！

鶏肉とねぎの甘辛丼

ごはん…480ｇ（1人分120ｇ）
鶏もも肉…………………２４０ｇ
長ねぎ………………………２本
パプリカ（黄）………………６０g
キャベツ…………………２００g　
酒…………………小さじ１

❶ 鶏肉を一口大に切り、酒をふる。長ねぎ（白い部分）は、１／３本分を飾り用の
白髪ねぎにし、残りは斜め薄切りにする。パプリカは５ミリ幅の細切り、キャベツ
は千切りにする
❷ フライパンにサラダ油を熱して、鶏肉を皮目から焼き、焼き色が付いたら裏返
してふたをする。鶏肉に火が通ったら、斜め薄切りの長ねぎとパプリカ、合わせ
たAの調味料を加えて炒める
❸ どんぶりにご飯を盛ったら、千切りキャベツと❷を盛り、仕上げに白髪ねぎと
七味唐辛子をかける

作り方

サラダ油…………大さじ１
七味唐辛子……小さじ１/２
しょうゆ……大さじ１と１/２
砂糖……………大さじ１/２
みりん……………大さじ１
酒…………………大さじ１

▲「ABODE菅谷」の
皆さん

食の循環めぐるが教える！「めぐるのグルメ」～新米～

▲食の循環
 「めぐる」

今月は「A
ア ボ デ

BODE菅谷」主催のイベントをご案内!

　釜炊きご飯や菅谷りんご入りの豚汁の販売など、内容盛りだく
さんの「すがたにマルシェ 新米まつり」が、10月13日㊐午前10
時～午後2時に、菅谷コミュニティセンターで行われます。同日、菅
谷寺で火渡り修行もあります。ぜひ、お出かけください!

A{
食の循環スマホスタンプラリーに参加しませんか

フォンアプリ「C
コ コ ア ル

OCOAR2」をダウン
ロードします（アプリは無料。通信料は参加者負担。下記の二
次元バーコードからダウンロードできます）
❷アプリを起動し、対象のイベント会場内に掲示されている
「マーカー」を読み込んで、スタンプを獲得します
応募方法＝令和2年3月6日㊎までに、スタンプを3種類獲得
すると表示される応募フォームに必要事項を入力し、応募し
てください
 当選者の発表は、景品の発送をもって代えさせていただ

きます
 みらい創造課企画政策係（☎28-9530）

　市では「食の循環によ
るまちづくり」に関連する
イベントを対象に、スタン
プラリーを開催します。参
加者の中から、抽選で5
人の方に「おいしい新発
田産野菜セット」をプレゼントします。応募条件など、詳しく
は市ホームページをご覧ください。
対象のイベント＝令和2年3月1日㊐までに開催される食の
循環によるまちづくりに関連するイベント（市ホームページ
で随時お知らせします）
参加方法
❶「G

グ ー グ ル

oogle P
プ レ イ

lay」または「A
ア ッ プ

pp S
ス ト ア

tore」からスマート

市のがん検診をご利用ください

秋の20万歩チームチャレンジ参加者募集

「健康づくりポスター・標語」の最優秀作品が決定

紅葉ウォーク

早期発見は進行後の発見よりも、こんなに生存率が高い！

▲ポスターの部 最優秀作品

 （出典：がんの統計’18　全国がんセンター協議会加盟施設における５年生存率（2008～2010年診断症例））
※早期はステージ1、進行後はステージ4です。

５
年
生
存
率

早期 早期 早期 早期 早期 早期

胃がん 肺がん 乳がん大腸がん
（直腸）（結腸）

子宮頸がん

進行後進行後進行後進行後進行後進行後

6.9％

97.4％
82.0％

99.1％ 97.7％ 100％
93.0％

4.9％

20.0％ 25.7％

38.5％
29.2％

▲申込み用
▲申込み用

ダウンロード用

▲

※写真はイメージです※写真はイメージです※写真はイメージです
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下中自治会

みんなの顔が見える集落に

市民活動だより

「
温
も
り
」と「
刺
激
」が

い
っ
ぱ
い

　8月4日、この集落で初めての催しとなる「下中自治会
夏祭り」が開催されました。
　夏空の下、ヨーヨー釣りや抽選会などが行われ、子ど
もから高齢者まで150人を超える方が集まり、終始にぎ
やかな雰囲気の中、夏祭りを楽しみました。
　自治会長の南

なんにち

日伸夫さんは、「住民同士の顔が見える
集落にしたいと思い、その最初の一歩として夏祭りを企
画しました。これからも自治会活動の中で、集落の方がつ
ながり合える取組を考えていきたいです」と笑顔で話し
ていました。

　菅谷地区を担当して1年。季節ごとの行事や念仏講
などに参加し、地域の皆さんにいつも温かく接していた
だいています。
　この地域の素敵なところは、車を運転できる人ができ
ない人を送迎するなど、助け合いの精神が根づいてい
て、人の温もりが感じられるところです。また、テレビや
新聞で得た情報をすぐに生活の中に取り入れ、新たなこ
とに挑戦しようとする柔軟な感性にも、常に刺激を受け
ています。人も景色も魅力いっぱいの菅谷地区。紅葉が
楽しめるこれからの季節、ぜひ遊びに来てください。

菅谷地区担当

菊田敦子

わんぱく相撲全国大会 小学校４学年の部 優勝

椿 留
る い

一さん

㉙ ㉘

次回は秋のイベントを楽しむハッピーキッズをパシャリ。声を掛けられたら、カメラに向かってハッピースマイル！

新発田の元気キッズをご紹介！
9月19日㊍・20日㊎に
「市内の公園」で撮影しました

圓山 ケン 丈
じょうじ

詩くん（1歳）
じょうじ

麻生 雫
しずく

ちゃん（1歳）
しずく

小山未
み ゆ

夢ちゃん（2歳）・安達陽
は る た

太くん（2歳）
み ゆ は る た
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