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脱・呪縛
鎌田　實／著　こやま  こいこ／え
理論社 [2018.12]

ねこのオーランドーたのしい日々
キャスリーン・ヘイル／さく　こみや  ゆう／やく
好学社 [2018.12]

だれかのせい？なにかのせい？自分
のせい？その呪縛はだれのもの？医
師で作家の鎌田實が、生身で感じ
得た「生きる意味」を、そのため
に持ってほしい「呪縛から脱する
力」を、未来に進んでいく十代に
向けて全力で語る。

こねこたちを学校に通わせるこ
とにした、ねこのオーランドー
夫妻。ところが、学校へ行きた
がらないこねこたちは、いろい
ろな問題を起こします。そこで
オーランドーは、こねこたちに
習い事をさせてみますが…。

一般書 児童書

　ベストリーダー情報（３月 1 日～３月 31 日）

順位 本の名前 作　者
１ キンモクセイ 今野　敏
２ 昨日がなければ明日もない 宮部みゆき
３ マスカレード・ホテル 東野圭吾
４ 思い出が消えないうちに 川口俊和
５ 万引き家族 是枝裕和

順位 本の名前 作　者
１ バムとケロのにちようび 島田ゆか / 作・絵
２ いいね！ 筒井ともみ / さく
３ くろくんとふしぎなともだち なかやみわ / さく・え
４ ざんねんないきもの事典〔正〕今泉忠明 / 監修
５ バムとケロのもりのこや 島田ゆか / 作・絵
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×印は全館休館
△印は中央・青垣・山南
市島のみ休館
○印は柏原のみ休館

△
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教育の悩みをご相談ください

レインボー教室・教育相談室
問学校教育課（山南庁舎内）☎ 70‐0811　　申

◇レインボー教室

　何らかの理由で学校に行けない、または休みが
ちな子どもたちを対象に、レインボー教室を開設
しています。学校と連携して学習を中心に読書・
パソコン・スポーツなどを行い、活動を通じて生
活を改善し、心や体に元気を取り戻します。まず
は電話で相談してください。

■とき / 月曜日～金曜日　午前９時 30 分～午後
３時 30 分　※土日祝日を除く。長期休業中も開
設。短時間利用も可
■ところ / 旧芦田小学校（青垣町田井縄 371）
■対象 / 市内の小中学校に在籍する児童・生徒
■送迎 / 保護者の責任で選択
※公共交通機関利用のための通学証明可能
■申込先 / 在籍小中学校、レインボー教室、教育
相談室
■そのほか / 相談は、午前９時～午後５時まで

受け付けています。 レインボー教室：☎ 87‐
2680　教育相談室：☎ 87‐1771　また、毎週
火曜日～木曜日の午前 9 時 30 分～正午まで、
ハートフルかすが会議室１でも移動教室を開設
しています。

◇教育相談室

　学校や家庭生活、子育ての中で悩みがある児
童・生徒、保護者や家族をはじめ、児童・生徒
の指導に悩んでいる学校関係者など、教育につ
いての様々な相談に応じます。気軽にお電話く
ださい。

■とき / 月曜日～金曜日　午前 9 時～午後 5 時
■ところ / 旧芦田小学校（レインボー教室の隣）
■対象 / 市内在住の児童・生徒、保護者・家族、
市内学校関係者
■専用電話 / ☎ 87‐1771



健康生活
healthy life 問健康課（氷上保健センター内）☎ 82‐4567
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①筍は穂先を薄切りに、根元はいち
ょう切りにする。
②絹さやは斜めに半分に切り、さつ
ま揚げは短冊に切る。
③温めただし汁に筍を入れて 1 分程
煮てから、絹さや・さつま揚げを加
える。
④絹さやに火が通ったら、赤味噌を
溶き入れて火をとめる。

～旬を食べよう～

“た
んば”食育クッキング

  

材
料
（
２
人
分
）

ゆで筍 　100 ｇ
絹さや 　   ６枚
さつま揚げ １枚
だし汁　 ３００㏄
赤味噌 大さじ１

つ
く
り
方

１人分 : エネルギー 58kcal・塩分 1.6g

筍のお味噌汁

　煮物や天ぷら、炊き込みご飯にしたりと

春の味覚を代表する筍。

　お味噌汁にしてもおいしくいた

だけます。

すっきり目覚めて、朝食を
　
　４月は入学や進級、就職または異動など環境
の変わりやすい時期です。みなさんは新しい環
境に少しずつ慣れてきましたか？環境が変わる
と、知らない間に緊張したり気を使い、ストレ
スや疲れがたまりやすくなります。睡眠を十分
にとることで疲れがとれ、目覚めがすっきりし、
朝食を食べることにもつながります。
　朝ごはんは、1 日を元気に始めるための大事
なエネルギー源です。脳は寝ている間も働き続
けるので、朝起きた時、脳はエネルギー不足の
状態です。朝ごはんを食べないと、エネルギー
が不足し、思考能力が落ちてしまいます。時間
がない、食欲がない、といって朝ごはんを食べ
ない人もいますが、ごはんやパンなどの穀類に
含まれる糖質はストレスをやわらげる働きもあ
ります。朝食は、ごはんやパンなどの穀類（主食）
とおかずを組み合わせて食べましょう。
　毎月 19 日は「食育の日」です。食育の日を
きっかけに普段の食生活を見直し、規則正しい
生活リズムで「すっきり目覚めて、朝食を」。
健康的な食生活を実践しましょう。

正しい食生活を学んで地域で伝えましょう

　健康づくりに役立つ正しい知識や食育のこと
を学べる「健康と食育講座（いずみ会共催）」の
受講生を募集します。毎回同じメンバーなので
新しい仲間もつくれますよ。受講後は、自身や
家族、さらに地域で食生活改善や郷土料理の継
承に取り組んでみませんか。

■内容 / 食育と健康に関する講話、調理実習など
■とき / ６月 11 日（火）～ 12 月 17 日（火）※予定
※講座 1 回あたり約３時間、月２回程度
※内容の詳細については５月以降に決定します。
■ところ / 丹南健康福祉センタ－（篠山市）ほか
■対象 / 丹波市および篠山市在住の人
■参加費 / テキスト代および実習材料費 ※ 4,000 円程度
■定員 / 24 人
■申込期間 / ４月 22 日（月）～ ５月 31 日（金）
※定員になり次第締め切り
■申し込み・問い合わせ先 / 
丹波健康福祉事務所健康管理課　TEL 0795-73‐3765

栄養士からの一言
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