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　おすすめ図書

『輪ゴム健康法』
松岡 佳余子／著
自由国民社 [2019.5]

『15 歳、まだ道の途中』
高原 史朗／著
岩波書店 [2019.10]

どこにでもある「輪ゴム」を使っ
て手のひらを刺激する方法を紹介
する 1 冊。体の各器官とつながっ
ている手を輪ゴムで刺激すること
で、全身に働きかけることができ
ます。 誰でも、どこでもすぐに、
行える「輪ゴム健康法」です。

新しいクラスへの不安、学級通
信やトラブルを通して知る旧友た
ちとの葛藤や悩み、そして本音。
無関心を装うことへの懐疑…。中
学３年の１年間で起こる出来事や
様々な感情を、15 歳の僕と仲間
たちの目を通して描く。

一般書 児童書

　ベストリーダー情報（12 月１日～ 12 月 31 日）

順位 本の名前 作　者
１ 呪護 今 野　  敏
２ 旧友再会 重 松　  清
３ ノーサイド・ゲーム 池井戸   潤
４ さよならの儀式 宮部みゆき
５ 祝祭と予感 恩 田　  陸

順位 本の名前 作　者
１ そらまめくんのおやすみなさい なかや みわ / さく
２ 14 ひきのもちつき いわむら かずお / さく
３ 14 ひきのさむいふゆ いわむら かずお / さく
４ どうぶつのおばけずかん 斉藤　洋 / 作
５ くろくんとちいさいしろくん なかや みわ / さく・え

一般書 児童書

　
「
俳
額
」
と
は
、
俳
諧
を
板
に

書
い
て
寺
社
な
ど
に
奉
納
し
た
も

の
で
す
。
俳
額
を
作
る
た
め
に
は
、

ま
ず
、
発
起
人
が
題
を
決
め
て
句

を
募
集
し
ま
す
。
そ
の
中
か
ら
撰

者
が
良
句
を
選
ん
だ
上
で
、
板
に

清
書
し
、
俳
額
と
し
て
奉
納
し
て

い
ま
し
た
。

　

ま
た
、
出
句
す
る
た
め
に
は
投

句
料
（
＝
出
品
料
）
が
必
要
で
し

た
。
当
然
、
お
金
を
払
っ
て
出
句

し
て
も
選
ば
れ
な
い
場
合
も
あ
り

ま
す
。
と
は
い
え
、
自
分
の
句
が

選
ば
れ
て
俳
額
に
載
れ
ば
、
そ
の

句
が
多
く
の
人
の
目
に
留
ま
る
こ

と
に
な
り
ま
す
し
、
俳
人
と
し
て

の
名
誉
に
も
な
り
ま
す
。
こ
の
た

め
、
俳
額
奉
納
の
興
行
に
は
、
い

つ
も
多
く
の
句
が
集
ま
っ
て
い
た

よ
う
で
す
。
俳
額
に
は
、
出
句
し

た
人
の
俳
号
と
居
住
地
が
書
か
れ

て
い
る
場
合
が
多
く
、
地
域
の
俳

諧
文
化
を
知
る
た
め
の
貴
重
な
資

料
と
な
っ
て
い
ま
す
。

　

丹
波
市
域
に
も
各
地
に
俳
額
が

残
っ
て
い
ま
す
。
市
島
地
域
の
寺
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井
上  

舞

社
に
奉
納
さ
れ
た
俳
額
を
見
る
と
、

市
島
地
域
を
中
心
に
、
市
域
の
各
所

か
ら
句
が
寄
せ
ら
れ
て
い
る
こ
と
が

わ
か
り
ま
す
。
ま
た
、
隣
接
す
る
福

知
山
市
域
か
ら
の
出
句
も
あ
り
、
俳

諧
を
通
じ
た
幅
広
い
交
流
が
あ
っ
た

こ
と
を
伺
わ
せ
ま
す
。

　

丹
波
市
域
の
俳
諧
文
化
に
つ
い
て

は
、
十
七
世
紀
に
活
躍
し
た
田
捨
女

や
松し

ょ
う
た
い
け
ん
か
じ
ょ
う

苔
軒
可
常
が
よ
く
知
ら
れ
て
い

ま
す
。
し
か
し
、
そ
れ
以
降
に
つ
い

て
は
資
料
が
少
な
く
、
あ
ま
り
詳
し

い
こ
と
は
わ
か
っ
て
い
ま
せ
ん
。
と

は
い
え
、
市
内
に
は
ま
だ
未
調
査
の

俳
額
も
あ
る
で
し
ょ
う
し
、
地
域
に

残
る
文
献
資
料
の
中
か
ら
一
枚
刷
り

や
俳
書
な
ど
、
俳
諧
に
関
す
る
資
料

が
出
て
く
る
可
能
性
も
あ
り
ま
す
。

　

ま
た
、
但
馬
・
播
磨
地
域
は
俳
諧

が
盛
ん
な
地
域
で
し
た
が
、
こ
れ
ら

の
地
域
で
作
ら
れ
た
俳
書
や
俳
額
に

も
、
丹
波
の
俳
人
の
名
を
見
る
こ
と

が
で
き
ま
す
。

　

残
さ
れ
た
資
料
を
丹
念
に
見
て
い

け
ば
、
今
後
、
丹
波
の
俳
諧
文
化
に

つ
い
て
新
た
な
発
見
が
あ
る
か
も
し

れ
ま
せ
ん
。
も
し
お
寺
や
神
社
で
俳

額
を
見
つ
け
た
時
に
は
、
文
化
財
課

ま
で
お
知
ら
せ
く
だ
さ
い
。
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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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フライパンで乾煎りをするときは、弱火で
じっくりと煎る。水分を飛ばし、素材の美
味しさを凝縮させます。

①さつま芋は１cm 角に切り、水にさらし
ておく
②耐熱皿に水気を切った①のさつま芋を入
れ、電子レンジで加熱する（600 Ｗで約 3 分）
③フライパンに煮干しを入れて、カリカリ
になるまで乾

か ら い

煎りする
④フライパンに、②のさつま芋を入れて水
分がなくなってきたら、煎り大豆を加えて
煎り、皿に取り出しておく
⑤フライパンにＡの調味料を煮立て、煮干
し、大豆、さつま芋を加えて、からませる

～季節の料理を食卓に～

  

材
料
（
４
人
分
）

つ
く
り
方

栄
養
士
か
ら
の
一
言

【
節
分
に
つ
い
て
】

　
「
節
分
」
と
は
本
来
「
季
節
を
分
け

る
」
と
い
う
意
味
が
あ
り
、
各
季
節

の
始
ま
り
の
日
の
前
日
を
指
し
ま
す
。

日
本
で
は
特
に
、
１
年
の
始
ま
り
と

し
て
春
の
立
春
が
尊
ば
れ
た
た
め
、

次
第
に
節
分
は
春
の
節
分
の
み
を
指

す
よ
う
に
な
っ
た
そ
う
で
す
。

【
節
分
の
料
理
】　

　

一
般
に
節
分
に
は
「
恵
方
巻
き
」

が
各
家
庭
の
食
卓
に
並
ぶ
こ
と
が
多

い
よ
う
で
す
。「
恵
方
巻
き
」
は
「
福

を
巻
き
込
む
」
と
い
う
意
味
で
、
丸

か
ぶ
り
を
す
る
理
由
は
「
縁
を
切
ら

な
い
た
め
に
包
丁
を
入
れ
な
い
」
と

い
う
意
味
が
あ
り
ま
す
。
ま
た
、
太

巻
き
の
中
の
き
ゅ
う
り
を
「
青
鬼
」、

生
姜
や
に
ん
じ
ん
を
「
赤
鬼
」
に
見

立
て
、
節
分
に
鬼
を
退
治
す
る
と
い

う
意
味
が
あ
り
ま
す
。

　

今
回
、
紹
介
し
た
レ
シ
ピ
は
、
豆

ま
き
の
残
り
の
豆
で
作
れ
、
カ
ル
シ

ウ
ム
も
取
れ
る
お
す
す
め
の
ひ
と
品

で
す
。「
魔
滅
＝
ま
め
」
に
通
じ
、
無

病
息
災
を
祈
る
豆
を
使
っ
た
料
理
を

一
度
味
わ
っ
て
み
て
く
だ
さ
い
。

ア
ル
コ
ー
ル
と
の
付
き
合
い
方

　

未
成
年
の
飲
酒
や
大
人
の
長
期
間
に

わ
た
る
多
量
飲
酒
は
、
取
り
返
し
の
つ

か
な
い
様
々
な
害
を
も
た
ら
し
ま
す
。

【
発
が
ん
性
】
飲
酒
が
原
因
で
起
こ
る

が
ん
に
は
、
口
腔
・
喉
頭
・
咽
頭
が
ん
、

食
道
が
ん
、
肝
臓
が
ん
、
大
腸
が
ん
な

ど
が
あ
り
ま
す
。
多
量
飲
酒
の
人
が
こ

れ
ら
の
が
ん
に
な
る
確
率
は
、
飲
酒
し

な
い
人
の
約
6
倍
で
す
。

【
生
活
習
慣
病
】
ア
ル
コ
ー
ル
飲
料
自

体
が
高
カ
ロ
リ
ー
の
上
、
脂
質
の
多

い
お
つ
ま
み
を
一
緒
に
食
べ
る
こ
と

で
内
臓
脂
肪
の
蓄
積
を
助
長
し
、
肥

満
か
ら
糖
尿
病
、
脂
質
異
常
症
、
高

血
圧
な
ど
の
生
活
習
慣
病
に
つ
な
が

り
ま
す
。
そ
し
て
、
動
脈
硬
化
か
ら

脳
血
管
障
害
、
心
疾
患
を
引
き
起
こ

す
こ
と
が
あ
り
ま
す
。

【
依
存
性
】
ア
ル
コ
ー
ル
依
存
症
は
自

分
の
意
思
や
性
格
と
関
係
な
く
、
習
慣

的
な
飲
酒
で
誰
で
も
な
る
可
能
性
が
あ

り
ま
す
。
ま
た
、
女
性
は
一
般
的
に
男

性
よ
り
も
肝
臓
機
能
が
弱
く
、
少
量
、

短
期
間
で
依
存
症
に
な
り
や
す
い
傾
向

が
あ
り
ま
す
。「
休
肝
日
」
を
作
り
、

ア
ル
コ
ー
ル
を
分
解
し
て
体
外
へ
排
出

す
る
「
肝
臓
」
を
い
た
わ
る
こ
と
が
、

長
く
お
酒
を
楽
し
む
コ
ツ
で
す
。

１人分 : エネルギー 150kcal・塩分相当量 1.1g　調理時間：約 10 分

節分の日！甘辛大豆

さつま芋 ８０ｇ
煮干し　 １０ｇ
煎り大豆 ８０ｇ
油　　　　　　 小さじ１
Ａ　醤油 大さじ１、1/2
　　みりん 大さじ１
　　砂糖 大さじ２
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