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初代「君が代」　
小田　豊二／著
白水社 [2018.4]

くらべる日本　東西南北
おかべ　たかし／文   山出　高士／写真
東京書籍 [2018.8]

ちょんまげがザンギリ頭に、着
物が洋服になつたあの時代に、
はじめて「国歌」が作られた。
しかもそれを吹奏したのは薩摩
藩の少年たちで…。激動の幕
末から明治初年までの初代「君
が代」誕生までの風景を、多く
の資料をもとに綴る。

東京都と大阪府の「定食」、
山形市と仙台市の「芋煮」、
和歌山県と山梨県の「犬」
など、日本全国 31 の文化・
風俗の違いを紹介。違い
が一目で分かる写真を掲
載し、それぞれの特徴を
解説する。
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　ベストリーダー情報（８月 1 日～８月 31 日）

順位 本の名前 作　者
１ 未来 湊　かなえ
２ マスカレード・ナイト 東野圭吾
３ 魔力の胎動 東野圭吾
４ 青嵐の坂 葉室　麟
５ にゃん！ あさのあつこ

順位 本の名前 作　者
１ ぐりとぐらのかいすいよく なかがわりえこ／さく
２ すごいね！みんなの通学路 ローズマリー・マカーニー／文
３ なずずこのっぺ？ カーソン・エリス／さく
４ ルラルさんのだいくしごと いとうひろし／作
５ がっこうだってどきどきしてる アダム・レックス／文

一般書 児童書

一日 10 分多く体を動かしましょう！
　
　暦の上では秋を迎え、少しずつ過ごしやすい
季節となってきました。秋になると暑い夏に控
えていた運動を再開しようと考えている人も多
いのではないでしょうか。運動には大きく分け
て 3 種類あります。
①ストレッチ：体の柔軟性を保ち、けがの予防に。
②筋力トレーニング：筋肉に一定の負荷をかけ
ることで維持・向上を目指す。基礎代謝の低下
を防ぎ、肥満予防にも。
③有酸素運動：酸素を体にしっかりと取り込み
ながら、負荷の軽い運動を時間をかけてゆっく
りとおこなう。ウォーキングや水泳、自転車な
どは体脂肪の燃焼に加え、呼吸循環器系の機能
の向上に効果的です。
　今まで運動習慣がない人は、まずはどれか一
つを、すでに運動習慣のある人は 3 種類の運動
を組み合わせることで、より効果が高まります。
　市では「たんばすまいるウォーク２１」をキ
ャッチフレーズに、今より 1 日 10 分多くウォ
ーキングに取り組んでいただくことを推奨して
います。ウォーキングは一番身近な運動方法で
す。健康長寿を伸ばしましょう。

野菜をもっと食べよう
　
　厚生労働省は、健康のために野菜を 1 日 350g
以上食べることを目標に指導しています。野菜は
ビタミンやミネラルの他にカロテンやフラボノイ
ド、リコピンが含まれ、体内で抗酸化力を発揮し、
健康を保つ役割を果たしています。平成 28 年度
ひょうご食生活実態調査での丹波圏域は 1 日の野
菜摂取量が 100g 不足していることが分かりまし
た。成人の市民食育アンケートでも野菜を毎食食
べるようにしている人は 49％です。　
　野菜 350g の量は、70g の小鉢程度を３皿と野
菜炒めなどの大皿料理１皿（140g）です。加熱
するとかさが減り、たくさんとれます。温野菜
のサラダやあえ物、炒め物、スープやみそ汁な
ど具だくさんの汁物がおすすめです。不足しが
ちな朝食に野菜をとりましょう。
人参やピーマンなどの緑黄色野菜は、油と一緒
にとるとβ―カロテンの吸収率がよくなります。
また、汁と一緒に野菜を食べることで、汁に溶
け出たビタミンやミネラルなどの栄養素もとれ
ます。みんなで今より多くの野菜を食べて、健
康な食生活を実践しましょう。　

①ほうれん草は 3 ㎝の長さに切りそろ
え、豆腐は 1.5 ㎝角に切る。
②鍋にだし汁を煮立たせ、豆腐を入れ
火が通ったら、ほうれん草を加える。
③味噌を溶き入れ、仕上げに大根お
ろしを加え温まったら火を止める。
④器に注ぎ、おろし生姜を添える。

～旬を食べよう～

“た
んば”食育クッキング

  

材
料
（
２
人
分
）

大根おろし 　１５０ｇ
ほうれん草　　               ６０ｇ
絹ごし豆腐　　　                     １/ ４丁
だし汁 ３００㏄
味噌 大さじ１
おろし生姜 少々

つ
く
り
方

１人分 : エネルギー 59kcal・塩分 1.3g

みぞれのお味噌汁

　大根に多く含まれるビタミンCや消化酵

素ジアスターゼは、熱に弱いため、加熱し

すぎないのがポイントです。

栄養士からの一言

×
×

×印は全館休館
□印は中央・青垣・山南・
市島のみ休館
△全館整理休館

10 月
図書館カレンダー

日  月  火  水  木  金  土    
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そうだったのか！しゅんかん図鑑
伊知地　国夫／写真
小学館 [2018.2]

ふたごのカウボーイ
フローレンス・スロボドキン／文
ルイス・スロボドキン／絵     小宮　由／訳
瑞雲舎 [2018.6]

消える、落ちる、こぼれる…。
身近なものが動くときの、肉眼
では見えない「しゅんかんの姿」
を切り撮った写真を、科学への
興味がわく解説とともに掲載。

ネッドとドニーは、庭でカウ
ボーイごっこをするのが大好
き。ある日、おたずねものや
動物を見つけに、庭から通り
に出ていきました。ふたごの
楽しい冒険物語。
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