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▪広報やしおは、毎月1回、10日（新聞休刊日を除く）に新聞折り込みで配布しています。届いていない世帯の
方は、最寄りの公共施設、金融機関、一部のコンビニエンスストア、八潮駅などでお受け取りになれます。な
お、次回の新聞折り込みは、６月10日（水）です。

この広報紙は、再生紙と植物
由来インクを使用しています。

小松菜　江戸時代から江戸川区の小松
川付近を中心に栽培されたので、小松
菜と呼ばれています。昭和30年代から
栽培され、現在、やしおの主要野菜です。
ねぎ　東洋を代表する野菜のひとつで、
日本でも奈良時代から栽培されていま
す。八潮市では中川堤外地の土壌が栽
培に適し、潮止晩ねぎの一大産地とな
っていました。

●材料　４人分
鶏もも肉　　　　120グラム
小松菜　　　　　50グラム
えのきたけ　　　50グラム
大根　　　　　　150グラム
にんじん　　　　40グラム
白菜　　　　　　120グラム

長ねぎ　　 40グラム
里芋　　　 150グラム
みそ　　　 40グラム
みりん　　 大さじ2
酒　　　　 大さじ2
だし汁　　 600ミリリットル
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〈広　告〉

申し込みは　�
(株)ホープ（☎092-716-1401）へ

「広報やしお」へ掲載する
広告を募集しています。

マスクなどの捨て方
　新型コロナウイルスなどの感染症に感染し
た方や、その疑いのある方の鼻水などが付着
したマスクやティッシュなどのごみを捨てる
時には、感染症対策を心がけましょう。

物環境リサイクル課☎奮２３５

３つの点を心がけましょう
●ごみに直接触れない
●ごみ袋はしっかりしばって封をする
●ごみを捨てた後は手を洗う

ごみの捨て方
①ごみ箱にごみ袋をかぶせま
す。いっぱいになる前に早め
に②のとおりごみ袋をしばっ
て封をしましょう。

②マスク等のごみに直接触
れることがないようしっか
りしばります。

※万一、ごみが袋の外に触
れた場合は、二重にごみ袋
に入れてください。

③ごみを捨てた後は石鹸を
使って、流水で手をよく洗
いましょう。

●背中
①身体は倒さずに、右腕を後ろに引く。
②�首を左側に傾けたまま、少し下を向き、20秒固定する。�
反対側の場合は、左手を後ろに引き、首を右側に傾けたまま、
少し下を向く。

＊①～②×3セット。

●太もも
①�椅子に座った状態でストレッチを行いたい足を前に伸ばし、
かかとは床につけたままでつま先を天井に向ける。
②�背骨が丸くならないように身体を前に倒し、20秒固定する。�
反対の足も同じように行う。

＊①～②×3セット。

横 正面 〇いい例 ×悪い例

※八潮中央総合病院協力
自宅でできるストレッチ自宅でできるストレッチ 　新型コロナウイルスの影響による運動不足解消の

ため、自宅で手軽にできるストレッチを紹介します。
物長寿介護課☎奮４0８


