
母
に
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た
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が
ふ
ん
わ
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び
出
し
目
、
鼻
、
ま
ゆ
げ
を
木
々
が
つ
け
た
り

坂
口　
　

徳

涼
や
か
な
菖あ
や
め蒲
の
絵
手
紙
送
り
た
り「
ひ
と
息
つ
い
て
」と
就
活
の
孫
に

小
林
さ
よ
子

葉
の
一
枚
食は

む
の
み
な
ら
ば
青
虫
を
潰つ
ぶ

さ
ず
に
見
た
い
蝶
と
舞
ふ
日
を

竹
内　

創
造

強
弱
の
英
語
の
リ
ズ
ム
に
魅
せ
ら
れ
て
短
歌
と
違
う
音
律
で
読
む

山
崎　

深
幸

み
ど
り
な
す
田た

の
面も

を
こ
ふ
の
と
り
が
舞
ふ
け
ふ
は
佳よ

き
こ
と
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つ
と
あ
る
ら
む

羽
生
田
め
ぐ
美

食
足
り
て
畳
に
安
ら
ぐ
日
日
あ
ら
ば
こ
の
上
何
も
望
む
こ
と
な
し

松
橋　

敏
生

短

歌

小
宮
山
　
久
子
　
選

〈
選
者
評
・
一
首
目
〉　

ふ
ん
わ
り
と
し
た
お
母
様
の
顔
の
よ
う
な
雲
が
浮
か
び
、
手
前
で
揺
れ
て
い
る
木
々
の
葉
が
ま
る
で

目
や
鼻
や
眉
の
よ
う
に
見
え
た
、
と
い
う
の
で
し
ょ
う
。
想
像
力
豊
か
な
、
観
察
の
楽
し
い
歌
で
す
。

〈
選
者
評
・
一
句
目
〉　

手
術
後
の
点
滴
の
微
か
な
音
も
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こ
え
る
静
か
な
病
棟
。
窓
か

ら
見
え
る
星
の
輝
く
音
も
聞
こ
え
そ
う
で
す
。
実
際
に
体
験
し
た
心
情
、心
に
染
み
ま
す
。

俳

句

島
田
　
洋
子
　
選

点
滴
に
か
す
か
な
音
や
星
涼
し

滝
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睦
美
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ぐ
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さ
平
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と
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小
池　

園
枝

雨
音
を
音
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に
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と
え
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し

深
町　

和
子
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ん
こ
う行
や
付
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ず
離
れ
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黒
揚
羽

神
田　

愛
子

炎
天
や
灯
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に
蜂
潜
み
を
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出
澤　

悦
子

轢ひ

か
れ
る
よ
道
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に
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が
大
あ
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び

中
嶋　

康
子

パ
ン
の
屑
鳩
と
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い
ば

む
す
ず
め
の
子

菅
原　

規
吉

じ
り
じ
り
と
音
す
る
ご
と
き
日
焼
け
か
な

丸
山　
　

彰

青
柿
の
落
つ
る
ひ
び
き
や
山
の
寺

宮
入　

和
子

〈
選
者
評
・
一
句
目
〉
思
わ
ず
な
ん
と
か
わ
い
い
オ
バ
バ
ち
ゃ
ん
、
と
言
う
私
も
同
じ
。

孫
の
靴（
サ
イ
ズ
大
）、
夏
物
Ｔ
シ
ャ
ツ（
少
し
ハ
デ
）で
も
平
気
で
す
。
時
に
は
外
に

も
出
ま
す
。
楽
し
い
で
す
よ
。

川

柳

斉
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俊
酔
　
選

家
着
に
は
孫
の
お
下
が
り
ハ
ー
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柄

下
村　

正
枝

ま
だ
負
け
ん
ハ
ッ
ピ
が
躍
る
シ
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ア
連

畔
上　

綾
子

炊
事
し
て
解
る
女
房
の
底
力

滝
沢　

彰
男

ゆ
る
ゆ
る
と
八
十
路
踏
み
入
り
景
色
見
る

窪
田　

吉
治

風
呂
の
よ
う
プ
ー
ル
で
し
ゃ
が
み
数
え
る
児

有
賀
利
枝
子

後
期
高
齢
言
わ
れ
て
気
づ
く
己お
の

が
歳

大
森
乃
里
子

憩
い
の
場
心
を
つ
な
ぐ
お
年
寄
り

大
久
保
善
司

エ
プ
ロ
ン
も
衣
が
え
し
て
夏
迎
え

斉
藤　
　

巴

物
価
高
自
家
ど
り
野
菜
好
評
だ

大
林　

正
樹

文
　

芸
入
選
作
品

12月号の投稿方法
●投稿は、上田市にお住まいの方の未発表作品に限ります。
●インターネットでの投稿は、二次元コードを読み取り、投稿フォームに入力してください。
●�はがきでの投稿の場合、種類ごと別々のはがきで裏面に住所、氏名（フリガナ）、
短歌・俳句・川柳の別を記入のうえ、 へ

●�添削を希望する場合は、往復はがきにご自分のあて先を記載のうえ、投稿してくだ
さい（短歌は２首、俳句は３句、川柳は２句まで）。
●個人情報は、作品の表彰および添削以外には使用せず、選者以外の第三者に提供することはありません。
●掲載作は、選者が添削して掲載する場合があります。

文化政策課　☎75・2005　〒386-8601（住所不要）

10月16日㈮必着

投稿フォーム

食料品をはじめとする物価高騰が続いていることから、
子育て世帯に追加でチケットを配付します。
併せて、既に配付したチケットの使用期限を12月25日㈮
まで延長します。

■主　催 上田商工会議所／上田市商工会／真田町商工会／上田市
この事業は食料品等の物価高騰の影響による生活負担を軽減する
ため、国の「物価高騰対応重点支援地方創生臨時交付金」を活用し、
市内３商工団体・上田市が㈱ TicketQR と連携して実施しています。

キャンペーン期間

お客様向けかんたんマニュアル

℡.0120-513-518相談カスタマーセンター 平日 9:00 ～ 18:00

9 月１日更新版

2026年4月15日 12月25日まで

「デジタルチケット」子育て世帯への追加配付・使用期限を延長します！

令和８年８月１日㈯時点で上田市に住民登録のある、
平成20年４月２日以降に生まれた方がいる世帯

追加配付対象世帯

対象者１人あたり6,000円のデジタルチケットを配付
配付額

９月下旬～10月上旬にかけて、追加配付対象世帯に順次通知を送付します。
送付には２週間ほどかかります。なお、送付事情によりお手元に届く時期が異なる
場合がありますが、10月上旬には届くよう発送しますのでご了承ください。

ID・パスワードについて

アプリのダウンロードやチケットの取得方法をサポートします。
◦市内郵便局（一部対応できない郵便局もあります）
相談カスタマーセンター（政策企画課）
☎0120・513・518（平日 9：00～18：00）
☎23・5112（IP電話から）

サポート窓口

対応可能な
市内郵便局の
一覧はこちら

ホームページ

紙チケット発行窓口について
スマホアプリが利用できない方向けの「紙チケット」は市内郵便局で発行できます。
マイナンバーカードなどの本人確認書類と市から郵送しているID・パスワード通知を
持参してください。「紙チケット」が使用可能となるのはチケット交付日から数えて
５営業日目からです。

対応可能店舗は
こちら

ホームページ

子育て世帯
に

　追加配付！

12月25日(金)
まで延長！
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https://www.ucci.or.jp/info/news/ticketqr2026campaign/
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　健康推進課　☎28・7124

乳がんは女性が一生のうちで最もかかりやすいがんですが、初期の段階で治療すれば
高い確率で治癒するとされています。早期にがんを発見し治療するためには、次の２つの
習慣を継続することが大切です。

10月は乳がん月間です

❶自分の乳房の状態を知る（日頃から見て、触って、感じる）
❷乳房の変化に気をつける（しこりや血性の乳頭分泌 など）
❸変化に気が付いたら、すぐに医療機関を受診する
❹40歳になったら、２年に一回乳がん検診を受ける

定期的に乳がん検診を受診しましょう

ブレスト・アウェアネスを習慣にする

自覚症状がない時期のがんを発見し治療するためには、定期的に検診を受診することが大切です。
乳がん検診（マンモグラフィ検診）は乳房を専用の機械で挟み、レントゲン撮影をするもので、
「死亡率を減少させることが科学的に証明された」有効な検診です。40歳以上の女性は、２年に
一度のマンモグラフィ検診が推奨されています。

ブレスト・アウェアネスとは、「自分の乳房の状態に日頃から関心を持ち、乳房を意識して
生活すること」です。　（Breast＝乳房　Awareness＝意識すること）
乳がんの早期発見・診断・治療につながる、女性にとって非常に重要な生活習慣です。
「いつもと違う」に気が付けるよう、自分自身の体と向き合う時間を持ちましょう。

市ホームページ
ID：2472

ブレスト・アウェアネスの
４つのポイント

・季節の野菜を使う
・冷蔵庫の野菜でOK
・カット・冷凍野菜も活用
・洋風にアレンジも可能

「学校給食」は食事のバランスのお手本
学校給食では、月に１回子どもたちに和食を意識づける、学校給食では、月に１回子どもたちに和食を意識づける、
“和食の日”を設けて、その良さを理解してもらう取り組み“和食の日”を設けて、その良さを理解してもらう取り組み
をしています。家庭で日常的に食べる和食の代表は“味噌汁”をしています。家庭で日常的に食べる和食の代表は“味噌汁”
でしょうか。暑い時期でも温かい味噌汁を食べることで、体のでしょうか。暑い時期でも温かい味噌汁を食べることで、体の
中から温まり、消化、吸収を良くします。最近、食卓に味噌汁中から温まり、消化、吸収を良くします。最近、食卓に味噌汁
は並んでいますか？味噌汁の良さを見直してみませんか。は並んでいますか？味噌汁の良さを見直してみませんか。

味噌汁にたんぱく質（肉・魚・卵、大豆製品 など）と野菜を
入れると「主菜」＋「副菜」の２皿分を手軽に食べることができ
ます。忙しいときも、「主食（ごはん、パン、麺など）」に
具だくさんみそ汁で簡単にバランスのよい食事がとれます。

卵、カニカマ、ちくわなどたんぱく質入りの手軽な一品

具だくさん味噌汁で簡単にバランス良く

主食、主菜、副菜を基本とした
バランスの良い献立の工夫

献立例：ごはん、牛乳、鰆の照り焼き、たくあん和え、豚汁

≪具だくさん味噌汁≫簡単にできるポイント

肉、魚、卵、大豆製品

野菜、海そう、きのこ

体の調子を整える「ビタミン」
「食物繊維」が含まれる。
病気や感染症から体を守ります。

体の熱や力になる「炭水化物」
が含まれる。体を動かすため
のエネルギーになります。

ごはん、パン、めん類

体をつくる「たんぱく質」が含まれる。
体の組織をつくる材料になります。

体をつくる「たんぱく質」と
「ミネラル」が含まれる。

主菜

副菜・汁

主食

牛乳

日時　◦第１回 11月６日㈮ 
◦第２回 11月26日㈭
両日 9：20～12：20
※両日内容は同じです。

場所　第二学校給食センター
定員　両日各先着20名
料金　360円（試食代）
申込　�９月28日㈪ 9：00～10月15日㈭に
　　　市ホームページ内の申込フォームまたは電話で

　学校保健給食課　☎23・5173

学校給食試食＆食育・運動講座のご案内

市ホームページ
ID：118973
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https://www.city.ueda.nagano.jp/soshiki/gakkokyushoku/118973.html?koho
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