
借金問題解決します
依頼すると支払いはすぐに止まります

白川携帯　090－6793－9487
　E-mail　nebuta@live.jp

〒231-0031
神奈川県横浜市中区

万代町3－5－10
シャロン横浜大通公園202号
森田文行法律事務所

電話 045－663－5511
FAX 045－681－4366
弁護士　森 田 文 行
（横浜弁護士会所属）

借金の整理は実績・経験豊富な当事務所
へ（農地や家屋の担保借入も解決します）
※ 当事務所では旧金木町出身の 白川 が

相談窓口となっていますので、津軽弁
でお気軽にお電話下さい（土・日・祝
日可)。

事務所案内

相談料無料。長い取引や完済
している場合は、払い過ぎを
取り返します。
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五所川原市みどり町３－107
℡  （フリーダイヤル） 0120－268－244みどり総合支援センター

「便利屋」 24時間受付・対応
修 理業務…水道漏水・排水つまり修繕、雨漏り・建物・屋
根修繕（ペンキ）、サッシガラス取替え、シャッター修理、
ガスレンジ・換気扇掃除、窓清掃、基礎ヒビ割れ・タイ
ル・モルタル・ブロック塀補修

引越しの片付け・手伝い　不用品処分
なんでも修理隊　お気軽にご相談下さい
引越しの片付け・清掃　不要品処分

五所川原市大字神山字野岸30－29

修理業務…水道漏水・排水つまり修繕、雨漏り・建物・屋
　根修繕（ペンキ）、石油ストーブ・温風ヒーター分解清掃、
　防風雪用電柱立て込み（電柱あります）
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代表　神　浩 一
五所川原市中泉松枝558－5
ＴＥＬ・ＦＡＸ28－2815
携帯090－3644－1519

国道101号線

至弘前

神ストア

サンクス
福山店

スズキ青森

まるっと
新鮮館

つがるロマン あきたこまち
※玄米は30㎏で7,000円です。

まっしぐら 10㎏白
米

白
米2,500円 2,800円10㎏

※玄米は30㎏で6,500円です。

泉遊ファーム（インテリア神）

新米
当店

26年度産　新米受付中！！

お気軽にお問い合わせください！
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あなたも作ってみませんか

材料（４人分）
キャベツ………… 150g
にんじん…………… 60g
きゅうり…………… 80g
みそ…………… 小さじ2

作り方
①キャベツは一口サイズに切り、にんじんは皮をむい

て細切りにする。キャベツ、にんじんは湯通して水
気をしぼる。きゅうりはうすい輪切りにして塩もみ
する。

②ボウルにみそ、酢、砂糖、白ごまを入れ、指ですり
つぶす。

③②に①の野菜、かつお節を加えて和える。

１人分36kcal　食塩相当量0.5g　野菜の量72.5g
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　高齢者の健康づくりと効果的な介護予防のために、
元気なうちから参加しましょう。参加無料です。
対象　要介護認定を受けていない65歳以上の市民で、

筋力の衰えや栄養状態の低下等が心配な方、今の健
康を維持したい方

場所・時間（受付は開始30分前から）
（金木会場）保健センター金木　10：00～11：30
（五所川原会場）生き活きセンター　13：30～15：00
日程・内容
　10月10日㈮　知っていますか？新型栄養失調
　10月17日㈮　筋力・バランス測定、ニュースポーツ
　10月31日㈮　こころと身体を動かそう～脳トレ②～
申込み
　開催３日前までに電話にてお申し込みください。
申込先　地域包括支援センター　℡38-3939

　高血圧や糖尿病、脂質異常症等でお薬を飲んでいる
方はそれだけで安心と思っていませんか？お薬を飲ん
でいる方も食事や運動等の生活習慣の改善が大切です。
健診結果を良くしたい、メタボを改善したい、薬を減
らしたいとお考えのあなたに合った運動と栄養につい
てアドバイスします。
＊平成25年度修了生の約７割が減量に成功しています。
対象者　高血圧、糖尿病、脂質異常等があり、経過観

察もしくは内服治療中、もしくはメタボを改善した
い市民で、両日参加可能な方

日程・内容（運動メニューはややきつめです）
▷11月６日㈭　18：00～20：00
　体力測定、運動・栄養指導、医師講話
▷11月20日㈭　18：00～20：00
　個別処方箋の発行、運動・栄養指導、医師講話
場所　保健センター五所川原
講師　津川信彦先生（健生五所川原診療所所長）、保

健師、栄養士、健康運動指導士
参加費　無料		  定員　20名
持ち物　健康手帳（お持ちの方）、記録用紙（申込者

に後日郵送します）、水分補給のための飲物、タオ
ル、運動できる服装・内履き

締切　10月29日㈬までに電話にてお申し込みください。
申込先　健康推進課　内線2364
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料理紹介 五所川原市食生活改善推進員会

おやこの食育教室テーマ

塩…………………少量
酢…………… 小さじ2
砂糖………… 小さじ1
白ごま…… 大さじ1/2
かつお節………… 2g

介護予防教室（いきいき教室）

メディコトリム参加者募集
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22五所川原市役所　☎35－2111


