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　おすすめ図書

『何とかならない時代の幸福論』
ブレイディみかこ／著　鴻

こ う か み

上尚
し ょ う じ

史／著
朝日新聞出版 [2021.1]

『はたらく細胞ウイルス＆細菌図鑑』
シリウス編集部はたらく細胞製作委員会／監修、
原田知幸／医療監修　講談社 [2021.1]

「みんな同じに」の圧力、下がり
続ける暮らし…。
2020 年 ３ 月 放 送 の NHK E テ レ

「SWITCH イン タビ ュ ー 達 人 達 」
のブレイディみかこと鴻上尚史の
対談を未放送分も含め収録。2020
年秋の対談も掲載。

わたしたちの身のまわりには、
たくさんの微生物がいます。
さまざまなウイルス・細菌を取
り上げ感染した時に起きる感染
症や、病原菌から体をまもるし
くみなどについて、イラストで
わかりやすく説明します。

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 クスノキの番人 東野　圭吾
２ 夜明けのすべて 瀬尾まいこ
３ ファーストラヴ 島本　理生
４ 心寂し川 西條  奈加
５ 流浪の月 凪良　ゆう

順位 本の名前 作　         者
１ もりのかばんやさん ふくざわゆみこ / 作
２ まちのおばけずかん 斉藤　洋 / 作
３ うみの 100 かいだてのいえ いわいとしお / 作
４ がっこうのおばけずかん 斉藤　洋 / 作
５ 14 ひきのあさごはん いわむらかずお / 作

一般書 児童書
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　コロナ禍で、自宅から約１時間圏内の地元や
近隣への観光を楽しむ「マイクロツーリズム」
が注目されています。このコラムでは、あらた
めて魅力を知ってほしい市内の観光スポットを
紹介します。
　１回目は渓谷が美しい春日町多利の『日ヶ奥
渓谷』です。
　日ヶ奥渓谷は、幾重にも重なる丹波の山脈を
背に、猛

たけだ け

々しく流れ落ちる雄
おんた き

滝と、岩の間を清
流が縫うように流れる雌

めんた き

滝があります。渓谷で
育まれた豊かな水が、下流の湖へと注ぎます。
谷間の草木や小鳥がさえずり、四季それぞれに
自然豊かな景色が広がります。
　また、木々に囲まれたオートキャンプ場やログ
ハウスもあり、バーベキューを楽しんだり、ハイ
キングにも最適です。夏は陽が差しても涼しく、
マイナスイオンをたっぷり感じられます。日常の
慌しさから少し離れ、大自然のなかで心も体もリ
フレッシュできる癒やしのスポットです。

観光課（春日庁舎内）☎ 88-5115問

９ｍの高さから流れる落ちる雄滝　　

雌滝

雄滝

Map　



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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卵は箸で白身を切るように混ぜ、加熱する
時は混ぜすぎないようにすると、ふんわり
とした仕上がりになります。

①ニラは４cm の長さに切り、しいたけは薄
切りにする
②フライパンにごま油を熱し、①を入れて
炒める
③②がしんなりとしてきたらカレー粉と塩
を加えてひと混ぜし、溶き卵を流し入れる
④卵が固まってきたら、大きく返すように
混ぜる

  

材
料
（
２
人
分
）

つ
く
り
方

食
生
活
を
見
直
し
て
生
活
習
慣
病
予
防

　

生
活
習
慣
病
に
は
高
血
圧
・
糖
尿
病
・
脂
質
異

常
症
な
ど
が
あ
り
、
こ
れ
ら
は
日
々
の
食
生
活
と

も
深
く
関
係
し
て
い
ま
す
。
そ
こ
で
今
月
は
、
高

血
圧
と
関
連
の
あ
る
塩
分
と
減
塩
ポ
イ
ン
ト
に
つ

い
て
紹
介
し
ま
す
。

栄
養
士
か
ら
の
一
言

【
塩
分
に
つ
い
て
】

　

塩
分
は
、
体
内
の
水
分
量
を
調
節
す
る
な
ど
の

働
き
が
あ
り
、
生
命
の
維
持
に
は
欠
か
せ
ま
せ
ん
。

し
か
し
、
と
り
す
ぎ
る
と
高
血
圧
に
な
り
、
脳
卒

中
や
心
臓
病
な
ど
の
発
症
リ
ス
ク
も
高
ま
り
ま
す
。

ま
た
、
塩
分
濃
度
の
高
い
食
品
を
食
べ
る
人
は
胃

が
ん
の
リ
ス
ク
が
高
い
こ
と
が
知
ら
れ
て
い
ま
す
。

　

日
本
で
は
、
１
日
の
食
塩
摂
取
目
標
量
が
定
め

ら
れ
て
い
ま
す
。
男
性
は
7.5
ｇ
未
満
、
女
性
は
6.5

ｇ
未
満
と
さ
れ
て
い
ま
す
が
、
調
査
結
果
で
は
男

女
と
も
目
標
量
よ
り
約
３
ｇ
も
多
く
と
っ
て
い
る

こ
と
が
分
か
っ
て
お
り
、
減
塩
が
大
切
で
す
。

【
減
塩
ポ
イ
ン
ト
：
香
り
や
辛
味
を
活
か
す
】

　

カ
レ
ー
粉
や
こ
し
ょ
う
な
ど
の
香
辛
料
、
ね
ぎ

な
ど
の
香
味
野
菜
、
ご
ま
な
ど
は
、
素
材
の
香
り

や
辛
味
を
感
じ
る
こ
と
が
で
き
る
の
で
、
料
理
に

使
う
と
味
が
引
き
締
ま
り
ま
す
。
今
月
は
、
ニ
ラ

や
し
い
た
け
な
ど
香
り
高
い
食
材
を
使
っ
た
炒
め

も
の
を
紹
介
し
ま
す
。
味
付
け
に
カ
レ
ー
粉
を
使

う
こ
と
で
、
塩
分
量
が
少
な
く
て
も
満
足
で
き
る

味
に
仕
上
げ
ま
し
た
。

健
康
診
断
を
受
け
ま
し
ょ
う
！

　

40
歳
以
上
の
人
を
対
象
に
、
５
月
下

旬
～
７
月
上
旬
に
か
け
て
順
次
健
診
の

受
診
券
を
発
送
し
ま
す
。

　

自
費
で
受
け
る
よ
り
も
お
得
な
健
診

内
容
と
な
っ
て
い
ま
す
の
で
、
受
診
券

が
届
き
ま
し
た
ら
、
同
封
の
パ
ン
フ
レ

ッ
ト
に
記
載
さ
れ
て
い
る
①
～
④
の
健

診
方
法
の
い
ず
れ
か
を
選
ん
で
、
各
連

絡
先
ま
で
予
約
し
て
く
だ
さ
い
。

①
ミ
ル
ネ
健
診
セ
ン
タ
ー　

②
医
療
機
関
健
診　

③
巡
回
健
診
※
市
内
６
会
場
で
８
～
11

月
に
実
施
し
ま
す
。

④
人
間
ド
ッ
ク　

※
検
診
内
容
や
各
連
絡
先
、
予
約
方
法

な
ど
詳
し
く
は
同
封
の
健
診
パ
ン
フ
レ

ッ
ト
を
確
認
し
て
く
だ
さ
い
。

　

令
和
４
年
３
月
末
時
点
で
、
41
歳
・

51
歳
・
61
歳
・
71
歳
に
な
る
人
の
が
ん

検
診
自
己
負
担
金
は
無
料
で
す
。
※
人

間
ド
ッ
ク
を
除
く

　

ま
た
、
令
和
４
年
３
月
末
時
点
で
、

21
歳
～
39
歳
の
奇
数
年
齢
の
女
性
に

は
、
子
宮
頸
が
ん
検
診
の
受
診
券
を
５

月
に
送
付
し
ま
す
。
ぜ
ひ
こ
の
機
会
に

受
診
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：141kcal・食塩相当量：0.7g・調理時間：約 15 分

ニラ玉カレー炒め

ニラ １/ ２束（50g）
しいたけ　　　　　  ２個（30g）　　
卵 ２個
ごま油 大さじ１
カレー粉 小さじ１/ ２
塩 小さじ１/ ６（１g）

問

特
集
：
令
和

３
年
度
予
算

特
集
：
令
和

３
年
度
予
算

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
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健
康
生
活

ま
ち
と
ぴ

は
ぴ
た
ん

戸
籍
の
ま
ど


