
臨
時
福
祉
給
付
金
専
用
電
話 

☎
66
◆

1
2
0
0

福
祉
課 

☎
66
◆

1
1
0
4

臨
時
福
祉
給
付
金
の
申

請
は
済
み
ま
し
た
か

臨
時
福
祉
給
付
金
の
申
請
は
済

み
ま
し
た
か
。
申
請
期
限
を
過
ぎ

る
と
、
受
付
で
き
ま
せ
ん
。
提
出

し
て
い
な
い
方
は
、
申
請
書
と
添

付
書
類
を
封
筒
に
入
れ
て
福
祉
課

に
郵
送
し
て
く
だ
さ
い
。

申
請
期
限　

12
月
28
日
㈬

※
申
請
書
類
、
支
給
要
件
な
ど
の

確
認
を
行
う
た
め
、
支
給
ま
で

1
〜
2
カ
月
ほ
ど
か
か
り
ま

す
。（
申
請
内
容
に
不
備
が
あ

っ
た
場
合
は
、
支
給
が
遅
く
な

り
ま
す
。）

都
市
計
画
課 

☎
66
◆

1
1
4
2

用
途
地
域
、
準
防
火
地
域
、
地

区
計
画
の
変
更
素
案
の
閲
覧

ラ
グ
ー
ナ
蒲
郡
地
区
に
お
け
る

用
途
地
域
、
準
防
火
地
域
、
地
区

計
画
の
変
更
素
案
の
閲
覧
を
行
い

ま
す
。

閲
覧
期
間　

12
月
14
日
㈬
〜
27
日

㈫　

午
前
8
時
30
分
〜
午
後
5

時
15
分

閲
覧
場
所　

都
市
計
画
課

長
寿
課 

☎
66
◆

1
1
7
6

介
護
が
必
要
な
方
の
障
害
者
控
除

納
税
者
本
人
や
扶
養
親
族
が
身

体
障
が
い
者
・
精
神
障
が
い
者
保

健
福
祉
・
療
育
・
戦
傷
病
者
な
ど

の
手
帳
を
お
持
ち
の
方
、
市
が
障

が
い
者
に
準
ず
る
と
認
定
し
た
方

（
※
）、
障
が
い
が
あ
る
と
診
断
さ

れ
た
方
は
、
確
定
申
告
の
所
得
申

告
を
す
る
際
に「
障
害
者
控
除
」

と
し
て
一
定
の
金
額
を
所
得
金
額

か
ら
差
し
引
く
こ
と
が
で
き
ま
す
。

※
65
歳
以
上
で
介
護
保
険
の
要
介

護
・
要
支
援
認
定
を
受
け
て
い

る
方
で
、
身
体
障
が
い
者
・
精

神
障
が
い
者
に
準
ず
る
と
市
が

認
定
す
る
方
に
は
、
申
請
に
よ

り「
障
害
者
控
除
対
象
者
認
定

書
」を
交
付
し
ま
す
。

体
育
課 

☎
66
◆

1
2
2
2

公
園
グ
ラ
ウ
ン
ド
野
球
場（
蒲

郡
球
場
）利
用
停
止
の
お
願
い

グ
ラ
ウ
ン
ド
整
備
の
た
め
利
用

を
停
止
し
ま
す
。
予
約
シ
ス
テ
ム

で
の
申
し
込
み
は
で
き
ま
せ
ん
。

と　

き　

2
月
1
日
㈬
〜
28
日
㈫

問
合
先　

公
園
グ
ラ
ウ
ン
ド

　

☎
57
◆

２
７
１
１

下
水
道
課
☎
66
◆

1
1
4
0

正
し
く
お
使
い
い
た
だ
く
た
め
に

下
水
道
〜
ク
イ
ッ
ク
ガ
イ
ド
〜

●
下
水
道
管
が
つ
ま
る
可
能
性
が

あ
る
た
め
、
次
の
も
の
は
流
さ

な
い
で
く
だ
さ
い
。

・
食
べ
残
し
・
生
ご
み

・
廃
食
油

・
紙
お
む
つ
、
溶
け
に
く
い
紙
な

ど
●
爆
発
の
お
そ
れ
が
あ
り
危
険
な

た
め
、
灯
油
・
ガ
ソ
リ
ン
・
シ

ン
ナ
ー
な
ど
は
流
さ
な
い
で
く

だ
さ
い
。

●
飲
食
店
で
は
、
グ
リ
ー
ス
ト
ラ

ッ
プ
の
設
置
と
定
期
的
な
点

検
・
清
掃
を
行
い
ま
し
ょ
う
。

※
ご
注
意

悪
質
な
未
公
認
業
者
に
よ
る
工

事
ト
ラ
ブ
ル
が
増
え
て
い
ま
す
。

不
審
業
者
の
相
談
は
下
水
道
課
ま

た
は
警
察
署
へ
。

　季節は立冬を過ぎ、ぐんと寒くなってきました。そんな中、路地みかんも
多く出回り、もうすぐ「こたつでみかん」という様子も各家庭でみられるよ
うになるかと思います。みかんは栄養素の宝庫です。昔から風邪予防・食欲
増進・免疫力増進など健康に効果があるといわれます。
　そこで今回は、みかんに含まれる成分についてお伝えします。
★みかんに含まれる成分と効果
・β―クリプトキサンチン……がん予防・生活習慣病予防・骨粗鬆症予防効果
・ビタミンＣ……疲労回復や風邪予防・免疫力を高める作用・ストレス予防作用効果・美肌効果
・ヘスペリジン……みかんのすじに多く含まれ、心臓病・脳卒中の原因の動脈予防効果
・食物繊維「ペクチン」……糖の吸収を抑え肥満予防効果
・カリウム……心臓や筋肉の機能を調整し、人間の体液を中心に保つ役割があり、高血圧予防効果
★みかんの成分表　みかん2個（200グラム中）：エネルギー　88キロカロリー

有機質（グラム） ミネラル（ミリグラム） ビタミン（ミリグラム）
水分 115 たんぱく質 1.6
脂質 0.2 糖質 21.8

カルシウム 44
カリウム 300

ビタミンC 70

皆さん、これから寒い冬を乗り切るためにもぜひ、1日2個のみかんを食べましょう！

食育
情報発信蒲郡みかん通信②

健康推進課 ☎57◆4100
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23
◎休日市役所窓口センター 土・日・祝日（年末年始を除く）午前8時30分～午後5時　☎66◆1111
 戸籍関係の証明書の交付・届出や市税の証明書の交付・納付などができます。


