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『人生がキラめく靴選び』
森　千秋／著
河出書房新社 [2021.4]

『福島に生きる凛ちゃんの１０年』
豊田　直巳／写真・文
農山漁村文化協会 [2021.2]

年に１度足を測って適正サイズを
知り、生活の７割をひも靴にして、
毎回靴ひもを結ぶだけ。体がみる
みるラクに軽やかになる靴の選び
方＆履き方を解説する。「マイナ
ス５歳」に見える立ち方、楽しく
なる歩き方なども紹介。

福島県のある集落で、大家族で
暮らしていた女の子・凛ちゃん。
東日本大震災による原発事故で
ふるさとを追われ、避難・転校
を重ねて小学校を卒業した凛
ちゃんの 10 年を通して、今も
続く原発災害の現実を伝える。

一般書 児童書

　ベストリーダー情報（６月１日～６月 30 日）

一般書 児童書

　

青
垣
町
山
垣
区
で
所
蔵
さ
れ
て

い
る
丹
波
市
指
定
文
化
財
「
吉
野

屋
日
記
」
は
、
江
戸
時
代
の
こ
の

地
域
で
生
じ
た
、
山
の
利
用
権
を

巡
っ
た
訴
訟
（
山さ

ん
ろ
ん論
）
の
詳
細
が

わ
か
る
貴
重
な
史
料
で
す
。

　
「
吉
野
屋
日
記
」
は
、
平な

ら

じ地
村む

ら

の

庄
屋
（
吉
野
屋
）
文
右
衛
門
が
、

山
論
に
関
わ
る
訴
訟
の
経
過
や
奉

行
所
に
提
出
し
た
書
類
の
控
え
な

ど
を
日
記
形
式
で
ま
と
め
た
も
の

で
す
。
当
初
は
安
政
３
年
か
ら
文

久
２
年
に
か
け
て
全
12
冊
作
成
さ

れ
た
よ
う
で
す
が
、
現
在
伝
わ
っ

て
い
る
の
は
、
そ
の
内
の
７
冊
の

み
で
す
。
な
ぜ
、
こ
う
し
た
「
日

記
」
が
作
成
さ
れ
た
の
で
し
ょ
う

か
。
訴
訟
に
関
わ
る
備
忘
目
的
以

外
に
も
、
次
の
よ
う
な
理
由
で
作

成
さ
れ
た
と
考
え
ら
れ
ま
す
。

　

第
一
に
、
地
元
の
村
に
訴
訟
の

経
過
に
つ
い
て
報
告
す
る
た
め
で

す
。
な
か
な
か
決
着
の
つ
か
な
い

江
戸
時
代
の
山
論
に
お
い
て
、
訴

訟
当
事
者
で
あ
る
村
の
村
役
人
は
、
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奉
行
所
の
あ
る
京
都
に
度
々
上
京

し
、
長
期
間
駐
在
す
る
必
要
が
あ
り

ま
し
た
。
滞
在
費
な
ど
の
訴
訟
費
用

は
村
全
体
で
負
担
し
て
い
る
た
め
、

村
役
人
は
こ
う
し
た
「
日
記
」
を
作

成
す
る
こ
と
で
、
地
元
へ
状
況
を
報

告
す
る
と
と
も
に
、
村
の
代
表
者
と

し
て
公
的
な
役
割
を
全
う
し
て
い
る

こ
と
を
証
明
す
る
必
要
が
あ
っ
た
と

い
え
ま
す
。

　

第
二
に
、
訴
訟
に
関
わ
る
経
験
や

知
識
を
蓄
積
し
後
世
に
残
す
た
め
で

す
。
当
時
の
人
々
は
必
ず
し
も
訴
訟

に
慣
れ
た
存
在
で
は
な
く
、「
公く

じ事

宿や
ど

」（
現
在
の
弁
護
士
の
先
駆
け
）

か
ら
の
助
け
を
得
て
い
ま
し
た
。
今

回
の
山
論
で
は
、
山
垣
村
・
平
地
村

は
「
桔き

き
ょ
う梗
屋や

」
と
い
う
公
事
宿
か
ら
、

山
論
に
関
わ
る
先
例
や
訴
訟
を
有
利

に
進
め
る
た
め
の
様
々
な
情
報
を
得

て
、
そ
れ
を
「
日
記
」
に
記
し
て
い

ま
す
。
村
役
人
は
、
山
論
を
通
じ
て

得
た
経
験
や
知
識
を
「
日
記
」
に
ま

と
め
る
こ
と
で
、
今
後
の
訴
訟
に
活

か
そ
う
と
し
た
と
考
え
ら
れ
ま
す
。

　

山
論
の
裁
許
状
だ
け
で
な
く
「
吉

野
屋
日
記
」
が
後
世
に
大
切
に
残
さ

れ
て
き
た
こ
と
は
、
こ
の
点
と
深
く

関
係
す
る
と
思
わ
れ
ま
す
。
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う
118

　

文
化
財
課
（
山
南
庁
舎
内
）
☎
70
‐

０
８
１
９

歴史探訪

問

「
吉
野
屋
日
記
」
と

　
　
　
そ
の
成
立
に
つ
い
て

××
××

×…全館休館日

８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

××

××

△△

××

××

△…全館整理休館日

××

順位 本の名前 作 者
１ クララとお日さま カズオ・イシグロ
２ 心淋し川 西條　奈加
３ えにし屋春秋 あさの あつこ
４ 52 ヘルツのクジラたち 町田　そのこ
５ 小説 8050 林　真理子

順位 本の名前 作　         者
１ ぞうくんのあめふりさんぽ なかの ひろたか
２ わたしのワンピース にしまき かやこ
３ きかんしゃやえもん 阿川　弘之
４ あめふり さとう わきこ
５ じごくのそうべえ 田島　征彦



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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奉
行
所
の
あ
る
京
都
に
度
々
上
京

し
、
長
期
間
駐
在
す
る
必
要
が
あ
り

ま
し
た
。
滞
在
費
な
ど
の
訴
訟
費
用

は
村
全
体
で
負
担
し
て
い
る
た
め
、

村
役
人
は
こ
う
し
た
「
日
記
」
を
作

成
す
る
こ
と
で
、
地
元
へ
状
況
を
報

告
す
る
と
と
も
に
、
村
の
代
表
者
と

し
て
公
的
な
役
割
を
全
う
し
て
い
る

こ
と
を
証
明
す
る
必
要
が
あ
っ
た
と

い
え
ま
す
。

　

第
二
に
、
訴
訟
に
関
わ
る
経
験
や

知
識
を
蓄
積
し
後
世
に
残
す
た
め
で

す
。
当
時
の
人
々
は
必
ず
し
も
訴
訟

に
慣
れ
た
存
在
で
は
な
く
、「
公く

じ事

宿や
ど

」（
現
在
の
弁
護
士
の
先
駆
け
）

か
ら
の
助
け
を
得
て
い
ま
し
た
。
今

回
の
山
論
で
は
、
山
垣
村
・
平
地
村

は
「
桔き

き
ょ
う梗
屋や

」
と
い
う
公
事
宿
か
ら
、

山
論
に
関
わ
る
先
例
や
訴
訟
を
有
利

に
進
め
る
た
め
の
様
々
な
情
報
を
得

て
、
そ
れ
を
「
日
記
」
に
記
し
て
い

ま
す
。
村
役
人
は
、
山
論
を
通
じ
て

得
た
経
験
や
知
識
を
「
日
記
」
に
ま

と
め
る
こ
と
で
、
今
後
の
訴
訟
に
活

か
そ
う
と
し
た
と
考
え
ら
れ
ま
す
。

　

山
論
の
裁
許
状
だ
け
で
な
く
「
吉

野
屋
日
記
」
が
後
世
に
大
切
に
残
さ

れ
て
き
た
こ
と
は
、
こ
の
点
と
深
く

関
係
す
る
と
思
わ
れ
ま
す
。

なすにはアクが含まれていて変色しやすいので、
切った後は使う直前まで水に浸けておきます。

①鍋に昆布と水を入れて 30 分置いた後、弱火
にかける。沸騰直前に昆布を取り出し、かつ
お節を加えて１～２分煮た後、火を止めてか
つお節が沈んでからこす
②なすとトマトは一口大に切る。オクラは塩
もみをしてから水で流し、小口切りにする
③鍋に①のだしを入れて煮立て、なすを加え
る。2 分ほど煮てからトマトとオクラを加え
てさっと煮る
④火を弱めてみそを溶き入れ、きな粉を加え
て混ぜる

  

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
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
。

【
減
塩
ポ
イ
ン
ト
：
だ
し
を
使
う
】

　

か
つ
お
節
や
昆
布
、
煮
干
し
、
干
し
椎
茸
に
は

う
ま
味
成
分
が
豊
富
に
含
ま
れ
て
い
る
の
で
、
こ

れ
ら
の
だ
し
を
使
う
と
お
い
し
く
減
塩
が
で
き
ま

す
。
ま
た
、
か
つ
お
節
と
昆
布
な
ど
、
う
ま
味
を

持
つ
も
の
同
士
を
合
わ
せ
る
と
、
相
乗
効
果
で
よ

り
お
い
し
く
感
じ
ま
す
。
手
作
り
の
だ
し
は
市
販

の
だ
し
と
比
べ
て
塩
分
量
が
少
な
く
、
風
味
も
強

く
感
じ
ら
れ
る
の
で
お
す
す
め
で
す
。

　

今
回
は
、
か
つ
お
節
と
昆
布
の
合
わ
せ
だ
し
を

使
っ
た
み
そ
汁
を
紹
介
し
ま
す
。
旬
の
野
菜
を
取

り
入
れ
て
具
だ
く
さ
ん
に
す
る
こ
と
で
、
汁
の
量

を
減
ら
し
て
減
塩
し
ま
し
た
。
ま
た
、
き
な
粉
を

使
っ
て
コ
ク
を
加
え
て
い
ま
す
。

熱
中
症
と
高
血
圧

　

夏
に
な
る
と
、
こ
ん
な
質
問
が
多
く

あ
り
ま
す
。「『
熱
中
症
に
は
塩
分
を
』、

『
高
血
圧
の
人
は
塩
分
制
限
を
』
と
言

わ
れ
ま
す
が
、
ど
ち
ら
が
正
し
い
の
で

し
ょ
う
か
」
正
解
は
、
ど
ち
ら
も
正
し

い
で
す
。

　

日
本
人
の
１
日
の
平
均
塩
分
摂
取
量

は
10
ｇ
と
、
推
奨
さ
れ
る
6.5
～
7.5
ｇ
を

超
え
て
い
ま
す
。
高
血
圧
症
の
人
の
摂

取
推
奨
量
は
6
ｇ
以
下
と
さ
ら
に
少
な

く
、
普
段
の
生
活
で
は
た
く
さ
ん
の
塩

分
を
摂
る
必
要
が
あ
り
ま
せ
ん
。

　

し
か
し
、
熱
中
症
の
症
状
は
、
身
体

の
細
胞
か
ら
汗
と
し
て
大
量
に
水
分
が

失
わ
れ
る
と
同
時
に
、
汗
の
中
に
あ
る

塩
分
な
ど
の
電
解
質
も
失
わ
れ
ま
す
。

こ
の
時
、
水
分
だ
け
補
給
す
る
と
、
体

内
の
電
解
質
バ
ラ
ン
ス
が
崩
れ
、
さ
ら

に
水
分
不
足
に
な
り
ま
す
。そ
の
た
め
、

塩
分
を
含
ん
だ
経
口
補
水
液
や
イ
オ
ン

液
が
有
効
で
す
。

　

熱
中
症
予
防
に
は
、
日
差
し
を
避
け

る
、
屋
内
で
も
エ
ア
コ
ン
な
ど
を
適
切

に
使
用
す
る
、
こ
ま
め
に
少
し
ず
つ
水

分
補
給
を
す
る
こ
と
が
お
す
す
め
で

す
。
塩
分
補
給
は
屋
外
な
ど
で
大
量
に

汗
を
か
く
場
合
に
し
ま
し
ょ
う
。
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１人分 エネルギー：約 58kcal・食塩相当量：0.8g・調理時間：約 20 分
　　　　　　　　　　　　　　　　 　
　　　　　　　　　　　　　　　　　 ※昆布を水に浸ける時間は除く

夏野菜のみそ汁

水    1+1/4 ｶｯﾌ（゚250ml）
昆布 ( 乾いた布で表面を拭く)　　　  8 ㎝角 (3g)
かつお節 　　　　　　　  5g
なす 　　    大  1 本（100g）
トマト 　  大  1/2 個（100g）
オクラ 　　　　　　　4 本
塩　 　　　　　1 つまみ
みそ 　　　　　小さじ  2
きな粉 大さじ  1
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