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　おすすめ図書

『ホットプレートひとつでごちそうごはんが
できちゃった 100 レシピ』
黄

き か わ だ

川田　としえ／料理　主婦の友社 [2020.10]

『スマホとゲーム障害』
内海　裕美／監修
少年写真新聞社 [2020.8]

食材をカットして、調味料をはか
れば、あとはホットプレートにお
まかせ！
主食からおやつまで、ワイワイ楽
しく栄養たっぷりの、ホットプレー
トひとつで作れる “ごちそう” 100
レシピを収録する。

スマホやタブレットを使いすぎ
て、具合が悪くなったり、生活
が乱れたりしませんか？
スマホ・ゲーム生活のおかしな
ところを紹介し、対処法や役立
つ知識などを解説。スマホ・ゲー
ム生活チェックなども収録。

一般書 児童書

　ベストリーダー情報（10 月１日～ 10 月 31 日）

順位 本の名前 作 者
１ 類 朝井まかて
２ うちの父が運転をやめません 垣 谷 美 雨
３ 流浪の月 凪 良 ゆ う
４ 落日 湊 か な え
５ あきない世傳金と銀９ 高 田　 郁

順位 本の名前 作　者
１ 14 ひきのやまいも いわむらかずお / さく
２ 14 ひきのあきまつり いわむらかずお / さく
３ ゆめちゃんのハロウィーン 高林麻里 / 作
４ おさるのジョージハロウィーン・パーティーにいく M. レイほか
５ モリくんのハロウィンカー かんべあやこ / 作

一般書 児童書

　

今
回
は
、
春
日
町
の
と
あ
る
旧

家
に
残
さ
れ
て
い
た
江
戸
時
代
の

鏡
２
枚
に
つ
い
て
紹
介
し
ま
す
。

　

１
枚
は
約
14
㎝
×
５
㎝
の
方ほ

う
け
い形

の
手
鏡
で
す
。
裏
面
に
「
寿
」
の

文
字
と
鏡
の
製
作
者
で
あ
る
鏡
師

を
示
す
「
天
下
一
津
田
和い

ず
み
の
か
み

泉
守
清

次
作
」
の
文
字
や
、
菊
水
の
文
様

が
鋳い

だ出
さ
れ
て
い
ま
す
。
鏡
の
上

に
鏡
師
の
名
を
表
す
の
は
室
町
時

代
末
期
か
ら
始
ま
っ
た
と
言
わ
れ

て
い
ま
す
。

　

鏡
師
の
中
に
は
「
天
下
一
」
の

称
号
を
許
さ
れ
る
者
が
現
れ
ま
す

が
、
一
般
の
鏡
師
も
自
称
し
、
天

下
一
の
称
号
を
禁
止
さ
れ
る
も
再

び
流
行
し
江
戸
時
代
の
鏡
師
は
全

て
天
下
一
を
称
し
ま
し
た
。

　

鏡
師
の
多
く
が
京
都
に
在
住
し
、

幕
末
に
は
総
数
六
百
余
名
に
も

上
っ
た
と
言
わ
れ
ま
す
。

 

神
戸
大
学
地
域
連
携
推
進
室　

   
                                     

松
下　

正
和 

　

も
う
一
枚
は
直
径
約
15
㎝
、
柄
約

９
㎝
の
柄え

か
が
み鏡
で
す
。
室
町
時
代
ま
で

の
鏡
は
丸
い
円ま

る
か
が
み鏡
で
、
多
く
は
櫛く

し

げ笥

の
中
に
納
め
て
あ
り
ま
し
た
が
、
天

正
年
間
（
一
五
七
三
～
九
二
年
）
か

ら
円
鏡
に
細
い
柄
が
付
い
た
柄
鏡
と

呼
ば
れ
る
鏡
を
、
鏡
立
て
に
か
け
て

使
う
よ
う
に
な
り
ま
し
た
。
裏
面
に

は
鏡
師
「
藤
原
光
長
」
の
名
が
鋳
出

さ
れ
て
い
ま
す
。

　

佐
々
木
勝
宏
氏
の
研
究
に
よ
れ

ば
、
藤
原
光
長
は
江
戸
時
代
中
期
の

鏡
師
で
す
。
文
様
は
草そ

う
あ
ん庵
に
桜
と
い

う
構
図
で
、同
様
の
構
図
に
「
玉
川
」

と
記
す
藤
原
光
政
銘
の
柄
鏡
が
あ
り

ま
す
。
謡
曲
玉
川
の
一
場
面
を
表
現

し
て
い
る
の
か
も
し
れ
ま
せ
ん
。

　

こ
れ
ら
の
鏡
が
ど
の
よ
う
に
伝

わ
っ
た
の
か
は
不
明
で
す
が
、
婚
礼

道
具
の
一
つ
と
さ
れ
る
こ
と
が
多
く
、

化
粧
上
の
必
需
品
で
し
た
。
明
治
時

代
に
入
る
と
、
西
欧
よ
り
輸
入
さ
れ

る
ガ
ラ
ス
製
の
鏡
へ
と
移
行
し
使
わ

れ
な
く
な
っ
て
し
ま
い
ま
し
た
。

シ
リ
ー
ズ

ふ
る
さ
と
を
見
直
そ
う
114

　

文
化
財
課
（
山
南
庁
舎
内
）
☎
70
‐

０
８
１
９

歴史探訪

問

江
戸
時
代
の
和わ

き
ょ
う鏡
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×印は全館休館

12 月
図書館カレンダー

日  月  火  水  木  金  土    
１ ２ ３ ４ ５

６ ７ ８ ９ 10 11 12
13 14 15 16 17 18 19

20 21 22 23 24 25 26

27 28 29 30 31

　

××
××

××

××

××

×××× ××

方
ほうきょう

鏡　　

柄鏡　　

※

※
「
清
次
」
の
読
み
方
は
不
明



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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・かぼちゃは切って冷凍保存したものを使う  
と、短時間で軟らかく煮えます。

・味噌汁に、出汁をとった後の煮干しを加え
ると、カルシウムが豊富に摂れます。

①こんにゃくは、スプーンで一口大にちぎる
②かぼちゃは、スプーンなどで種とわたを除
いて 1cm 角に切る。玉ねぎは薄切りにする
③鍋に①を入れて、こんにゃくの表面の水分
が蒸発するまで炒める
④③に、煮干しだしと②を加えて、かぼちゃ
が軟らかくなるまで中火で約 10 分煮る
⑤火を弱めて味噌を溶き入れ、火を止める
⑥器に注ぎ、小口切りにしたねぎを上から散
らす

～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

【
冬と

う

じ至
に
つ
い
て
】

　

冬
至
は
1
年
で
最
も
昼
が
短
く
て

夜
が
長
い
日
で
す
。
夜
が
長
い
た
め

不
吉
と
さ
れ
、
魔
よ
け
の
効
果
が
あ

る
と
言
わ
れ
る
食
べ
物
を
食
べ
て
健

康
を
祈
り
ま
す
。

　

一
方
で
、
こ
の
日
か
ら
昼
の
時
間

が
長
く
な
っ
て
い
く
こ
と
か
ら
、
太

陽
が
よ
み
が
え
り
運
気
が
上
昇
す
る

日
と
も
言
わ
れ
て
い
ま
す
。

【
行
事
食
】　

　

冬
至
に
は
、
か
ぼ
ち
ゃ(

な
ん
き

ん)

や
こ
ん
に
ゃ
く
、
に
ん
じ
ん
な

ど
の
「
ん
」
が
つ
く
食
べ
物
を
食
べ

る
風
習
が
あ
り
ま
す
。「
ん
」
の
つ
く

食
べ
物
を
食
べ
る
と
運
が
向
く
と
言

わ
れ
て
い
ま
す
。

　

今
回
は
、
か
ぼ
ち
ゃ
と
こ
ん
に
ゃ

く
を
使
っ
た
味
噌
汁
を
紹
介
し
ま
す
。

か
ぼ
ち
ゃ
の
旬
は
夏
で
す
が
数
か
月

間
保
存
が
で
き
る
の
で
、
野
菜
の
収

穫
が
少
な
く
な
る
冬
で
も
食
べ
ら
れ

重
宝
さ
れ
ま
す
。
ま
た
動
脈
硬
化
や

老
化
な
ど
を
抑
制
す
る
ビ
タ
ミ
ン
Ａ

や
Ｅ
が
多
く
含
ま
れ
ま
す
。
こ
ん
に

ゃ
く
は
約
97
％
が
水
分
で
、
低
カ
ロ

リ
ー
の
食
材
で
す
。
食
物
繊
維
が
豊

富
な
た
め
、
ダ
イ
エ
ッ
ト
や
便
秘
の

改
善
に
も
有
効
で
す
。

感
染
症
予
防
に
配
慮
し
た
運
動
の

ポ
イ
ン
ト

　

こ
れ
か
ら
の
季
節
は
寒
さ
で
運
動
不

足
に
な
り
や
す
く
、
意
識
し
て
運
動
に

取
り
組
む
こ
と
が
大
切
で
す
が
、
感
染

症
対
策
も
必
要
で
す
。
今
回
は
、
感
染

症
予
防
に
配
慮
し
た
運
動
の
ポ
イ
ン
ト

に
つ
い
て
紹
介
し
ま
す
。

１
．
屋
外
で
の
運
動
：
ウ
ォ
ー
キ
ン
グ

等
を
屋
外
で
行
う
際
は
、
空
い
た
時
間
・

場
所
を
選
び
ま
し
ょ
う
。
一
人
か
少
人
数

で
の
実
施
が
望
ま
し
く
、
人
が
い
る
場
合

は
距
離
を
十
分
に
保
っ
て
く
だ
さ
い
。

２
．
屋
内
で
の
運
動
：
互
い
に
十
分
距

離
が
取
れ
る
会
場
で
、
こ
ま
め
に
換
気

を
行
い
ま
し
ょ
う
。
自
宅
で
、
運
動
に

関
す
る
配
信
動
画
や
テ
レ
ビ
番
組
を
活

用
す
る
の
も
効
果
的
で
す
。

３
．
感
染
対
策
を
徹
底
す
る
：
人
と
の

距
離
が
取
れ
な
い
と
き
は
マ
ス
ク
を
着

用
し
、
帰
宅
の
際
は
必
ず
手
洗
い
か
手

指
消
毒
を
行
い
ま
し
ょ
う
。
ま
た
、
水

分
補
給
を
忘
れ
ず
に
行
い
ま
し
ょ
う
。

４
．
体
調
チ
ェ
ッ
ク
を
忘
れ
ず
に
：
運

動
前
に
は
体
調
の
確
認
を
し
ま
し
ょ

う
。
体
調
が
優
れ
な
い
と
き
は
、
運
動

を
行
わ
な
い
よ
う
に
し
ま
し
ょ
う
。

 　　

健
康
課（
健
康
セ
ン
タ
ー
ミ
ル
ネ
内
）

☎
88
‐
５
７
５
０

１人分 エネルギー：63kcal・食塩相当量：1.1g・調理時間：約 35 分

かぼちゃの味噌汁

かぼちゃ 80g
こんにゃく　 60g（1/4 枚） 
玉ねぎ　　 40g（小 1/3 個）
煮干しだし汁 300ml
味噌 大さじ１（18g）
ねぎ（小口切り） 少々
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ぴ
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た
ん

戸
籍
の
ま
ど


