
…申し込み　問…問い合わせ

消費生活相談と啓発パネル展など
「週末出張消費生活センター」
日時／２月13日（土）　午前10時〜午
後４時
場所／ショッピングセンターサンモー
ル２階特設ブース　※１階タワーコー
トでパネル展と子ども向け消費生活
ゲームを実施。

旭市消費生活センター（☎63-7272）

市税の夜間・休日納税窓口

〈日時〉
●夜間納税窓口：２月10日（水）、25

日（木）　午後８時まで
●休日納税窓口：２月28日（日）　 午

前８時30分〜午後５時
〈場所〉
　税務課

税務課収税班（☎62-5322）

お知らせ
Information

危険ドラッグは「持たない！買わ
ない！使わない！」
　危険ドラッグの使用による、深刻な
健康被害が発生しています。危険ド
ラッグは、店舗やインターネットサ
イトで「合法ハーブ」「アロマ」「お香」

「バスソルト」「フレグランスパウダー」
などとあたかも安全なもののように、
偽って販売されています。
　これらの製品には、麻薬などの違法
な物質が入っていることもあり、摂取
すると意識障害、嘔

おう

吐
と

、けいれん、呼
吸困難などを起こすことがあります。
危険ドラッグは大変危険です。千葉県
から薬物を根絶する輪を広げましょう。
薬物の相談機関／●県健康福祉部薬務
課（☎043-223-2620）　●県精神保健
福祉センター（☎043-263-3893）
●海匝健康福祉センター（☎0479-22- 
0206）　●県警ヤング・テレホン（1 

0120-783497）　●旭警察署（☎64-
0110）

県健康福祉部薬務課（☎043-223-2 
620）

くらしのインフォメーションi

人の思いや気持ちに耳を傾け、共感する
「傾聴ボランティア講座-中級編-」
日時／２月13日（土）　午後１時30分
〜３時30分
場所／飯岡福祉センター研修室
対象／市内在住・在勤・在学の人
定員／20人
内容／人の話に耳を傾ける実践的な技
術の取得
費用／無料

旭市社会福祉協議会（☎57-3133）

戦争と平和を学ぶ講演会
「九十九里の米軍基地について」
日時／２月６日（土）　午後１時50分〜
４時10分
場所／匝瑳市民ふれあいセンター２階
視聴覚室
内容／講演「九十九里の米軍基地-豊

とよ

海
うみ

高射砲演習場について」（講師：古
こ

山
やま

豊
さん…大網白里市郷土史研究会会長）、
ミニ戦争展、質疑応答、意見交流
費用／500円（資料代）　※高校生以下
無料

東総歴史教育者協議会・野口（☎09 
0-4822-9104）　※午前８時〜11時
のみ。

健 康 ✚✚ メ モ

◆後期高齢者医療保険料　第８期
納期限は２月29日（月）です。
※国民年金保険料は毎月納付です。

今月の納期

　食塩の取り過ぎは、高血圧や胃がんの原因の一つです。
さらに高血圧は脳卒中・心筋梗塞を引き起こし、寝たき
りの原因となることも少なくありません。まずは食塩摂
取量を１日１ｇ減らしましょう。
調味料は小皿に取って付ける
　しょうゆやソースなどの調味料を使うとき、料理に直
接かけると必要以上に付いてしまいます。小皿に取って
付けると、食べたときに調味料が付いている部分が先に
舌に当たるので味を感じやすく、無理なく摂取量を減ら
せます。
汁物を具だくさんにする
　具だくさんとは、おわんに盛り付けたときに汁から具
が出るくらいの量をいいます。おわん１杯に入る汁の量
が減り、薄味にしなくても食塩を減らせます。

ここがポイント！　おいしい減塩

酸味や辛味、香辛料を利用する
　レモンなどのかんきつ類や酢の酸味、わさびや唐辛子
などの辛味、こしょうや粒マスタードなどの香辛料を加
えると、塩味を控えてもおいしく食べることができます。
いつもの味付けと組み合わせる
　全ての料理を薄味にすると物足りなく感じます。いつ
もの料理に減塩メニューを組み合わせた献立で、全体の
食塩量を減らしましょう。
気付かない程度に少しずつ薄味にする
　味覚は毎日の習慣でつくられます。急に薄味にすると

「味がない」「まずい」と言われかねません。まずは今より
ほんの少し薄味で作るようにし、慣れたらもう少し薄く
するなど徐々に慣らす方がスムーズです。
家族には内緒で
　減塩していると聞いてしまうと、薄味でなくても薄く
感じてしまうことがあります。体のために減塩してほし
い家族がいる場合は、こっそり始めてみてはいかがです
か。

［健康管理課管理栄養士］
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