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　おすすめ図書

『３分引きつける話す力』
鹿島　しのぶ／著
三笠書房 [2020.12]

『宇宙に行ったらこうだった！』
山崎　直子／著
repicbook[2020.12]

３分間スピーチはあらゆるスピー
チの基本。人を引きつける話し方
の基本から、人前で堂々と話すコ
ツ、話す姿勢やスピード、ジェス
チャーまで、人に伝わり、喜ばれ、
共感される話し方を伝授する。達
人のテクニックや実例も収録。

どのくらい上に行けば宇宙な
の？ロケットの打ち上げはどこ
で見ることができる？宇宙飛行
士・山崎直子が、宇宙食、月や
火星、宇宙船や国際宇宙ステー
ションなど、宇宙のことをわか
りやすく紹介する。

一般書 児童書

　ベストリーダー情報（５月１日～５月 31 日）

順位 本の名前 作 者
１ 心淋し川 西條  奈加
２ 流浪の月 凪良　ゆう
３ 半沢直樹 アルルカンと道化師 池井戸　潤
４ あきない世傳金と銀 10 高 田　 郁
５ 今度生まれたら 内館　牧子

順位 本の名前 作　         者
１ だるまさんと かがくい  ひろし
２ わたしのワンピース にしまき かやこ
３ だるまさんの かがくい  ひろし
４ そらまめくんとながいながいまめ なかや みわ
５ そらまめくんのベッド なかや みわ

一般書 児童書

　マイクロツーリズムで巡る丹波市内再発見の
スポット。6月は柏原地域のバラ園を紹介します。
　柏原地域では、旧柏原町の町花でもあったバ
ラが親しまれています。商店街など７個所のバ
ラ園は、大輪や小輪など 50種類以上、約 1,000
本のバラが地域を華やかに彩ります。つるバラ
の壁や立体的なレイアウトなど、見る人を飽き
させない工夫も凝らされています。開花時期の
バラ園の周囲には芳しい香りが満ち、心が和や
かになります。
　バラは品種によって異なりますが、５月下旬
から６月上旬と、10 月上旬から 11 月下旬に花
が咲きます。１年に２度も花を咲かせるバラは、
花言葉「愛」のとおり、愛情いっぱいに出迎えて、
訪れる人を楽しませてくれます。
　コロナ禍で先行きが不安な日々が続きますが、
香り高いバラに癒されて優雅なひとときをお過
ごしください。

観光課（春日庁舎内）☎ 88-5115問

可憐なバラが咲く柏原本町交差点付近のバラ園　　
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健康生活
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切ったじゃがいもは焼くときにまとまりや
すくするために、水にさらさずに使います。

①新じゃがいもとパプリカは１㎜程度の千
切りにしてボウルに入れ、油を切ったツナ、
薄力粉、こしょうを加えて混ぜ合わせる
②フライパンに油を熱して①を円形に広げ
て入れ、上からチーズを散らす
③中火で約３分押さえながら焼き、さらにふ
たをして弱火で約３分焼く※反対側も同様
④皿に盛り、パセリを散らして切り分ける

  

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
生
命
の
維
持
に
重
要
で
す
が
、
食
塩
を

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
。
日
本
人
は

摂
取
目
標
量
を
上
回
る
量
の
食
塩
を
と
っ
て
い
る

の
で
、
減
塩
す
る
こ
と
が
大
切
で
す
。

　

ラ
ー
メ
ン
や
う
ど
ん
な
ど
の
麺
類
に
は
、
1
杯

で
４
～
５
ｇ
の
食
塩
が
含
ま
れ
、
こ
れ
は
１
日
の

摂
取
目
標
量
の
半
分
以
上
を
占
め
ま
す
。
汁
を
全

量
残
す
と
40
％
近
く
の
塩
分
を
カ
ッ
ト
で
き
る
の

で
、
な
る
べ
く
汁
は
残
し
ま
し
ょ
う
。

【
減
塩
ポ
イ
ン
ト
：
カ
リ
ウ
ム
を
含
む
食
材
を
使
う
】

　

い
も
や
野
菜
、
果
物
に
は
、
余
分
な
塩
分
を
体

外
に
出
す
働
き
が
あ
る
カ
リ
ウ
ム
が
多
く
含
ま
れ

て
い
る
の
で
積
極
的
に
食
べ
ま
し
ょ
う
。
※
腎
機

能
障
害
が
あ
る
人
は
、
カ
リ
ウ
ム
制
限
が
必
要
な

場
合
が
あ
り
ま
す
。

　

今
月
は
カ
リ
ウ
ム
が
豊
富
な
新
じ
ゃ
が
い
も
を

使
っ
た
レ
シ
ピ
を
紹
介
し
ま
す
。
じ
ゃ
が
い
も
や

パ
プ
リ
カ
な
ど
旬
の
食
材
を
使
っ
た
簡
単
に
作
れ

る
料
理
で
す
。

肝
炎
ウ
イ
ル
ス
検
査
を
受
け
ま

し
ょ
う

　

Ｂ
型
、
Ｃ
型
肝
炎
は
、
そ
れ
ぞ
れ
の

ウ
イ
ル
ス
が
血
液
な
ど
を
介
し
て
感
染

す
る
病
気
で
、
潜
在
患
者
が
全
国
で

１
０
０
万
人
以
上
と
言
わ
れ
て
い
ま
す
。

感
染
初
期
は
無
症
状
で
、
放
置
す
る
と

数
十
年
後
に
肝
硬
変
、
肝
が
ん
に
移
行

す
る
こ
と
も
多
い
疾
患
で
す
が
、
早
期

発
見
で
、
完
治
や
進
行
を
抑
制
す
る
こ

と
も
可
能
に
な
っ
て
き
ま
し
た
。

　

市
で
は
、
ウ
イ
ル
ス
感
染
の
発
見
・

早
期
治
療
を
目
的
と
し
た
肝
炎
ウ
イ
ル

ス
検
査
を
実
施
し
て
い
ま
す
。
40
～
74

歳
で
過
去
未
受
診
の
人
が
対
象
で
、
令

和
４
年
３
月
末
に
41
・
46
・
51
・
56
・

61
・
66
・
71
歳
の
人
は
無
料
で
検
査
が

受
け
ら
れ
ま
す
。

　

健
診
受
診
券
は
、
５
月
中
旬
～
６
月

末
ま
で
に
、
40
歳
以
上
の
個
人
に
順
次

送
付
し
ま
す
。
①
5
月
中
旬
：
氷
上
地

域
②
５
月
下
旬
：
市
島
地
域
③
６
月
中

旬
：
春
日
・
柏
原
地
域
④
６
月
下
旬
：

山
南
・
青
垣
地
域
の
順
で
発
送
す
る
予

定
で
す
。

　

受
診
券
が
届
い
た
ら
、
同
封
の
チ
ラ

シ
に
記
載
の
あ
る
機
関
に
直
接
申
し
込

ん
で
く
だ
さ
い
。

　

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：260kcal・食塩相当量：0.7g・調理時間：約 30 分

新じゃがいものガレット

新じゃがいも 小２個（150g）
パプリカ　　　　　  １/ ３個（40g）　　
ツナ缶（油漬け） １缶（70g）
薄力粉 大さじ１/ ２
こしょう 少々
油 小さじ１
ピザ用チーズ 40g
乾燥パセリ 適量
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国
民
健
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保
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板
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