
�݄͸ফඅऀ݄ؒ
消費者トラブルは相談を
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やѱ࣭঎法などのফ費者被害が後を絶ちません。�ハΨキによるՍۭٗ࠮　
੥ٻやແྉで԰根やഉ水؅などを点検して不安をあおり、高額なܖ໿をせ
まられるなどのトラブルが増えています。�「だまされた」とࢥったら、一人
で೰まずফ費生活センターへご相談ください。�ফ費生活相談員がղܾに向
けたॿ言やよりઐ໳的な相談先の঺հなどをします。�

【市民相談課ফ費生活センター】
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　๩しい日ʑをաごしている女性のみなさんに、セ
ルフケアに役立ͭ׽方を঺հします。
【保㑻所㑻康増進課㑻康づくり担当☎(��)����】

　現代女性は社会の変化により、冷えや不眠など

の不調を感じやすくなっています。また、月経ト

ラブルや更年期症状に悩む方もいます。

　それらの不調を和らげる方法の一つとして漢

方薬があります。当
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が代表的で、むくみやすさや血流の良し悪

しなど、一人一人の体質に合わせて使われます。漢方は一つ

の薬で複数の症状に効果がある、風邪の予防に飲める、とい

う特徴もあります。薬局で購入したり、漢方外来を受診し、

専門医に相談したりしてセルフケアを進めましょう。

　自分をいたわり、食事・運動・睡眠などの生活習慣を整え

ながら、生き生きと過ごしましょう。
3月開催の講演会「女性のきれいは漢方がつくる！今日からできる簡単セルフケア」より
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　高݂ѹを防͙ためには、まずԘ෼のઁりす͗にؾをつけま
しょう。ༀຯやεύΠε、ϋーϒなどの߳りのよいૉ材を࢖
うと、ͦの߳ຯがޮいてബຯでも͓いしく৯΂られます。
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ᶃ େࠜはすり͓Ζす。കׯし（Ԙ෼ø÷ˋલޙのものを࢖用）は
種をআき、ࡉかくたたく。しͦはࡉく੾る。

ᶄ ϑϥΠύϯに༉をͻき、Ϳりをฒ΂入れて、両面にমき৭
をつけながらমく。

ᶅ すり͓Ζしたେࠜのਫؾを軽く੾り、കׯしと合わせる。
ᶆ Ϳりを器に੝り、しょうΏをかける	1੾にখさ͡൒෼ず

つ
。ᶅのക͓Ζしをఴえ、しͦをࢄらす。

ྉʢ�ਓ෼ʣࡐ

Γํ࡞

消අऀτϥϒϧͰͨͬࠔͱ͖͸消අੜ׆ηϯλー΁

֗಄Ωϟϯϖーϯ

�ηϯλー׆ϲ࡚市消අੜכ
月～金曜日�
�時30分～16時�
☎（82）����（市役所内）�

͔ͳがわதԝ消අੜ׆ηϯλー�
౔・日曜日、祝日�
�時30分～16時30分�
☎���（���）�����

日時�　�月23日㈭11時～�(Ӎఱ中止)
場所�　+3茅ケ崎Ӻपล
ほか�　茅ヶ崎市ফ費者ஂ体連བྷ会�協力

　「ۭいている時間にԿかやってみようかな」、
「地域で活動したい」、「気ܰに話せる஥間がཉし
い」という方、新元号の始まりに新たな気持ち
でボランティアを始めませんか。

【福祉政策課福祉政策担当】

市಺ॳのボϥϯςΟΞ୲͍खΠϕϯτ
　昨年12月に、地区ボランティアセンター（地
区ボラセン）担い手募集のイベントを実施し
ました。֓要説明、活動者へのインタビュー、
各地区ボラセンのみなさんとの交ྲྀ会などを
行い、参加者45人のうち11人がボランティア
に登録しました。ࠓ年も11月に開催予定です。
はܾまり次第、広報ちがさきでお知らせࡉৄ
します。

೉し͘ͳ͘ແཧͳ͘Ͱ͖る
　自分の時間に༨༟があり、「Կかやらないともったいない」とࢥっ
て地区ボラセンに登録しました。࢓事をしていたࠒは、ただ会社と
家の行き来のみだったので、地域とのコミュニケーシϣンをとりた
いとࢥったのもきっかけの一ͭです。೉しい࡞業ではなく日常生活
のお手఻いなので、気ܰにແ理なくできるところがັ力です。

஍۠ボϥηϯが׆動のڌ఺
　市内13地区にある地区ボラセンは、
各地区の社会福祉協議会が運Ӧしてい
ます。日常生活の中のちょっとしたࠔ
りごと（૲むしり、૟除、ങい෺など）
を住民同士がࢧえ合う地域のڌ点で
す。また、ボランティア同士の交ྲྀも
あり、地域のみなさんのډ場所となっ
ています。

ボランティア 始めませんか

඿須լ地区ボラセン
サポートはますか

さんڮ∁

みんなでわいわい૲むしり

ຯがある方は、市役所福祉ڵ
政策課または茅ヶ崎市社会福
祉協議会☎（85）����へお気ܰ
にお問い合わせください

保健所の栄養教室からおすすめのレシピを紹介します。

研修なし！資格なし！できるときにできることを

高血圧対策に　ぶりの梅おろし
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「だまされた」と
ったらす͙にࢥ
相談するͧよʂ

උえる
防ࡂ

ن水（૝定最大ߑ
模降Ӎ�相模川
൛）・౔࠭ࡂ害ハ
ザードマップ

ハザードマップを知っていたか

知らなかった
25％

見たことはある
51％

内容を
理解していた
24％

ハザードマップの
存在を知っていた

75％

ਫʹඋ͑Δߑ
　平成��年̓月߽Ӎ(੢日本߽Ӎ)ではࢮ者・行
方不明者が���人をӽえ、ਙ大な被害となりま
した。Ԭ山県૔ෑ市真

ㆾ ㆳ

උ町では、ߑ水による٘
ਜ਼者の多くがආ೉せずに自宅などにとどまり、
԰内で被ࡂした可能性が高いことが分かってい
ます。実際のਁ水ൣғは同町のハザードマップ
のߑ水ਁ水૝定区域とおおむͶ一கしていまし
たが、ൃࡂ後の住民���人へのアンケート調査
によると、ハザードマップの内容を理ղしてい
た住民は��人にա͗ませんでした。
೔͔ࠒΒੑݥةを֬ೝ

　本市で相模川が൙ཞした場合、市域の�分
の�がਁ水することが૝定されています。ߑ
水から໋をकるには、日ࠒからハザードマッ
プでډ住地のߑ水のة険性を֬ೝし、ආ೉
にͭいて家଒同士で話し合っておくことが
大੾です。ハザードマップは市役所防ࡂ対
策課、市民窓口センターなどで配布してい
るほか、市 にも掲載しています。

【防災対策課防災担当】

出యɿ�内ֳ෎「平成��年�月߽Ӎを౿
まえた水害・౔࠭ࡂ害からのආ
೉のあり方にͭいて(報ࠂ)」
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