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頑張りすぎるあなたのための会社を休む練習
志村　和久／著
イースト・プレス [2019.4]

ぬすまれた月
和田　誠／著
岩崎書店 [2017.10]

心理面と実務面の両側から「休め
ない」を解決！　「休みたくても休
めない」心のメカニズムを解き明
かし、「会社を休んではいけない」
というブレーキを外すと同時に、
会社からの圧力を乗りこえるため
の労働法などの知識を紹介する。

月がだいすきな男がいました。あ
る日、長いはしごを作り、月をと
り、月をしまっていた箱をどろぼ
うにぬすまれてしまいます。どろ
ぼうが箱をあけてみると、なにも
はいっていなかったので、すてて
しまいました…。はたして月は？

一般書 児童書

　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 百花 川村元気
２ 旧友再会 重松　清
３ 暁天の星 葉室　麟
４ キンモクセイ 今野　敏
５ ノーサイド・ゲーム 池井戸潤

順位 本の名前 作　者
１ かべのむこうになにがある？ ブリッタ・テッケントラップ／作
２ 心ってどこにあるのでしょう？ こんのひとみ / 作
３ 魔女ののろいアメ 草野あきこ / 作
４ ある晴れた夏の朝 小手鞠るい / 著
５ サイド・トラック ダイアナ・ハーモン・アシャー / 作

一般書 児童書

×
×

×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
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今
年
６
月
の
歴
史
講
座
で
「
春
日
の

村
絵
図
」
に
つ
い
て
の
講
演
を
し
た
後

に
、
参
加
者
の
方
か
ら
「
氷
上
郡
内
の

村
々
を
描
い
た
絵
図
が
あ
る
よ
」
と
教

え
て
い
た
だ
き
、
調
査
し
ま
し
た
。
こ

こ
で
は
そ
の
結
果
に
つ
い
て
簡
単
に
お

知
ら
せ
し
た
い
と
思
い
ま
す
。

　

こ
の
絵
図
の
大
き
さ
は
約
１
メ
ー
ト

ル
×
80
セ
ン
チ
メ
ー
ト
ル
で
、
折
り
た

た
む
と
20
×
15
セ
ン
チ
メ
ー
ト
ル
ほ
ど

に
な
り
ま
す
。
お
お
む
ね
市
島
町
と
春

日
町
内
に
あ
っ
た
村
々
を
対
象
に
青
色

や
黄
色
の
丸
印
の
中
に
村
名
を
記
し
、

村
々
を
つ
な
ぐ
道
・
川
・
山
の
稜
線
、

樹
木
、
寺
社
な
ど
が
描
か
れ
て
い
ま
す
。

黒
井
の
付
近
を
細
か
く
見
て
み
る
と
、

土
塀
で
囲
わ
れ
た
役
所
（
陣
屋
）
と
思

わ
れ
る
建
物
や
高
札
場
、
城
山
山
頂
の

平
坦
部
も
描
か
れ
て
お
り
黒
井
城
址
を

表
現
し
て
い
る
よ
う
で
す
。

　

絵
図
に
は
凡
例
が
あ
り
、
青
色
の
丸

印
は
「
亀
山
御
領
分
」。
つ
ま
り
亀
山

藩
の
村
々
で
、
黄
色
は
「
御
地
頭
」
と

あ
り
旗
本
の
支
配
下
に
あ
っ
た
村
々
で

あ
る
こ
と
が
わ
か
り
ま
す
。
そ
の
う
ち

勅
使
村
や
朝
日
村
な
ど
は
青
色
と
黄
色

 

神
戸
大
学
地
域
連
携
推
進
室

　
　
　
　

 

特
命
准
教
授　

松
下 

正
和

が
半
分
ず
つ
塗
ら
れ
て
お
り
、
亀
山
藩

と
旗
本
と
の
相
給
で
あ
る
こ
と
を
示
し

て
い
ま
す
。
ま
た
黒
井
御
札
場
よ
り
稲

塚
村
ま
で
の
道
の
り
が
８
町
（
１
町
は

60
間
で
約
１
０
９
メ
ー
ト
ル
）
で
「
但

州
街
道
」、
朝
日
村
ま
で
が
15
町
で
「
播

州
道
」、野
村
ま
で
15
町
で
「
京
都
街
道
」、

多
田
村
ま
で
16
町
で
「
丹
後
道
」
と
あ

り
ま
す
。

　

黒
井
の
芝
村
・
地
下
村
と
い
う
名

称
が
み
ら
れ
ま
す
の
で
、
天
和
３
年

（
１
６
８
３
年
）
の
両
村
分
村
以
降
に
作

製
さ
れ
た
亀
山
藩
領
の
絵
図
だ
と
想
定

さ
れ
ま
す
が
、
表
題
や
年
代
、
石
高
も

記
さ
れ
て
お
ら
ず
、
何
を
目
的
に
作
製

さ
れ
た
絵
図
な
の
か
は
よ
く
わ
か
り
ま

せ
ん
。
国
絵
図
の
下
図
や
藩
主
交
替
を

契
機
に
作
成
さ
れ
た
可
能
性
も
あ
り
、

同
種
の
絵
図
と
の
比
較
で
解
明
し
た
い

と
思
い
ま
す
。

シ
リ
ー
ズ

ふ
る
さ
と
を
見
直
そ
う
107

　

文
化
財
課
（
山
南
庁
舎
内
）
☎
70
‐

０
８
１
９

歴史探訪

問

亀
山
藩
領
の
村
々
を
描
い
た
絵
図



健康生活
healthy life 問健康課（健康センターミルネ内）☎ 88‐5750
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鯖を酢にしっかり漬け込むと皮がむきやす
い。作ってすぐ食べるときは、食べる直前
まで冷蔵庫に入れておくとくずれにくい。

①塩鯖の腹を下にしてバットに並べ、鯖全
体が浸るように酢を注いで、冷蔵庫でひと
晩置く
②分量の米と水（米の水は 1 割ほど少なく
した分量）に、だし昆布と酒を入れて炊く
③合わせ酢を作り、ご飯に入れて切るよう
に混ぜ、うちわであおいで冷ます
④ひと晩漬け込んだ鯖の骨を丁寧に取る
⑤骨が取れたら、頭の方から皮をゆっくり
はぐ
⑥巻きすの上にラップを広げ、鯖の皮目を
下において、酢飯を棒状にのせてしっかり
包み、形を整える

～季節の料理を食卓に～

  

材
料
（
２
人
分
）

つ
く
り
方

栄
養
士
か
ら
の
一
言

【
秋
祭
り
に
つ
い
て
】

　

暑
い
夏
が
過
ぎ
季
節
が
移
り
変
わ
り
、

「
実
り
の
秋
」
に
な
る
と
、
無
事
に
作
物

が
収
穫
で
き
た
こ
と
に
対
す
る
神
様
へ

の
感
謝
と
、
翌
年
の
豊
作
を
祈
願
す
る

秋
祭
り
が
各
地
域
で
行
わ
れ
ま
す
。

収
穫
祭
と
も
呼
ば
れ
、
そ
の
土
地
で
取

れ
た
農
産
物
を
神
様
に
捧
げ
て
行
わ
れ

る
祭
祀
で
、
そ
の
起
源
は
古
く
、
人
が

作
物
を
育
て
る
よ
う
に
な
っ
て
か
ら
だ

と
言
わ
れ
て
い
ま
す
。

【
秋
祭
り
の
食
事
】

　

秋
祭
り
の
行
事
食
の
１
つ
に
「
鯖
寿

司
」
が
あ
り
ま
す
。
海
か
ら
離
れ
た
丹

波
地
域
で
は
鮮
魚
が
手
に
入
り
に
く
か

っ
た
た
め
、
若
狭
湾
か
ら
の
物
流
の
ル

ー
ト
で
あ
る
「
鯖
街
道
」
が
、
貴
重
な

魚
の
入
手
手
段
で
し
た
。
そ
の
た
め
、

鯖
寿
司
は
昔
か
ら
お
祝
い
や
お
祭
り
に

は
欠
か
せ
な
い
ご
ち
そ
う
で
し
た
。

　

市
内
で
は
、
棒
寿
司
や
姿
寿
司
、
握

り
寿
司
な
ど
鯖
寿
司
で
も
形
状
に
よ
り

呼
び
方
が
異
な
り
、
地
域
そ
れ
ぞ
れ
の

楽
し
み
方
が
あ
る
よ
う

で
す
。

運
動
の
ス
ス
メ

　

少
し
過
ご
し
や
す
く
な
っ
て
き
ま
し

た
ね
。
運
動
不
足
の
人
が
、
運
動
を
始
め

る
に
は
良
い
季
節
に
な
り
ま
し
た
。

　

運
動
の
効
果
に
つ
い
て
は
、
様
々
な

デ
ー
タ
が
あ
り
ま
す
。
例
え
ば
高
血
圧

の
予
防
・
改
善
に
は
、
1
回
30
分
、
週

2
回
程
度
の
ウ
ォ
ー
キ
ン
グ
が
有
効
で

す
。
ま
た
、
加
齢
に
よ
る
運
動
機
能
の

低
下
を
防
ぐ
た
め
に
は
、
週
に
１
～
２

回
程
度
の
筋
力
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
を
３
か

月
以
上
続
け
る
と
良
い
と
い
わ
れ
て
い

ま
す
。

　
「
何
か
ら
始
め
て
い
い
の
か
分
か
ら

な
い
」
と
い
う
方
は
、
ま
ず
は
今
よ
り

10
分
余
分
に
歩
い
て
み
て
は
い
か
が
で

し
ょ
う
。「
健
康
た
ん
ば
21
」
2
次
計

画
で
は
、
市
民
が
身
体
活
動
・
運
動
面

に
お
い
て
目
指
す
姿
と
し
て
、「
た
ん

ば
・
す
ま
い
る
ウ
ォ
ー
ク
21
」
を
ス
ロ

ー
ガ
ン
に
、
今
よ
り
10
分
身
体
を
動
か

す
習
慣
を
持
つ
こ
と
を
す
す
め
て
い
ま

す
。
ウ
ォ
ー
キ
ン
グ
は
手
軽
に
取
り
組

め
て
、
心
肺
機
能
や
筋
力
の
維
持
・
増

強
、気
分
転
換
に
も
効
果
が
あ
り
ま
す
。

　

秋
の
丹
波
は
、
一
年
で
最
も
景
色
が

美
し
い
季
節
の
ひ
と
つ
で
す
。
紅
葉
色

づ
く
中
で
、
楽
し
く
健
康
づ
く
り
を
始

め
ま
し
ょ
う
。

１人分 : エネルギー 630kcal・塩分相当量 4g

鯖寿司（棒寿司）

しめ鯖
塩鯖（３枚おろし）：１尾分、酢：
適宜

酢飯
米：３合、水：500cc、酒：大さじ１、
だし昆布：３cm 角

合わせ酢
酢・砂糖：大さじ４、塩：小さ
じ２

特
集
：
ふ
る

さ
と
住
民
票

市
政
フ
ラ
ッ
シ
ュ

市
政
フ
ラ
ッ
シ
ュ

市
政
フ
ラ
ッ
シ
ュ

市
政
フ
ラ
ッ
シ
ュ

市
長
コ
ラ
ム
ほ
か

情
報
ひ
ろ
ば

お
知
ら
せ
・
募
集
・
イ
ベ
ン
ト

情
報
ひ
ろ
ば

子
育
て
関
連
情
報

情
報
ひ
ろ
ば

相
談
・
コ
ラ
ム

図

書

館

健
康
生
活

は
ぴ
た
ん

戸
籍
の
ま
ど

ま
ち
と
ぴ


