
図書館
library 問中央図書館 ☎ 82‐7100

2022.8  たんば　　　18

　おすすめ図書
一般書 児童書

『働く女性のためのボディワーク』
原田　奈名子／著
農山漁村文化協会［2022. ２]

『ぼうさい』
山村　武彦／監修
学研プラス [2022. ３]

著 者 が 実 践 を 通 して い いと感 じ
た「からだの調子を良くする技法

（ワーク）」を、あそび感覚でもで
きるよう多くの図版とともにわかり
やすく紹介。暮らしに取り入れやす
いように、1 日の生活の流れに沿っ
てワークをまとめる。

世界中の災害調査で得た教訓を
もとにした「命を守る実践的知
識」を紹介。１５の準備ルールと、
２０の「いる場所」別行動のルー
ルを厳選紹介する。すごろく風
チェックリスト、非常持ち出し袋
に入れるものなども収録。

　
　笑顔の観光案内人が地域の魅力を発信するコーナ
ーの第 3回は氷上地域の「ヒロちゃん栗園 DE 八百
屋さん」オーナーの山本浩

ひ ろ こ

子さんを紹介します。
丹波市で初の女性栗剪定士として「ヒロちゃん栗園」
を運営する山本さんが、3年前にお店をオープンし
ました。店には自ら育てた丹波栗をはじめ、こだわ
りの丹波の野菜や果物、卵などがそろっています。
これらの食材を味わえる飲食スペースも設置されて
いて、観光スポットとしても注目されています。
「お店の名前を八百屋さんと付けたのは、昔ながら
の八百屋さんのようにお客さんと話をしながら商品
を販売をしたかったから。たとえば黒豆茶の豆をお
茶として楽しんだ後に、ハンバーグに入れて焼くと
おいしいなど、お客さんからいろいろなことを教わ
っています。」と話す山本さん。自然とお客さんを
笑顔にさせる、明るくエネルギッシュなオーナーで
す。皆さんもオーナーこだわりの「丹波」を求めて
ぜひ足を運んでみてください。

観光課（春日庁舎内）☎ 88-5115問

料理に使いやすい無農薬の乾燥野菜

オーナーの山本さんとこだわり食品がいっぱい
の店内

　おすすめ図書

　ベストリーダー情報（7 月１日～ 7 月 31 日）

一般書 児童書
順位 本の名前 作 者
１ あきない世傳金と銀  12 高 田 郁
２ マスカレード・ゲーム 東 野 圭 吾
３ もう別れてもいいですか 垣 谷 美 雨
４ 今日は、これをしました 群 よ う こ
５ 奇跡 林 真 理 子

順位 本の名前 作　         者
１ ぐりとぐらのかいすいよく なかがわ りえこ
２ 111 本の木 リナ・シン
３ チョコレートタッチ パトリック・スキーン・キャトリング
４ みんなのためいき図鑑 村上 しいこ
５ 海を見た日 M.G. ヘネシー
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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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材
料
（
２
人
分
）

①ひじきは水で戻し、玉ねぎとしいたけはみじ
ん切りにする、オクラはガクの部分を切り除き、
長芋は皮をむき輪切りにする
②ボウルにひき肉、おから、すりおろした生姜、
卵、酒を加えてよく混ぜ合わせる
③❷に❶のひじき、玉ねぎとしいたけ、片栗粉
を加えてさらに混ぜ、6 等分にして小判型に形
を整える
④フライパンに油を熱し❸を並べて弱めの中火
で両面色よく焼くと同時に、フライパンのあい
ているところにオクラと長芋も入れて焼く
⑤オクラと長芋を取り出し、たれを加えてフタ
をしてつくねを蒸し焼きにし、たれをからめる
⑥器に、つくねと付け合わせを盛り付ける

つ
く
り
方

感
染
症
に
負
け
な
い
！
免
疫
力
を
高
め
る
食
生
活

　

免
疫
力
が
低
下
す
る
と
、
感
染
症
だ
け
で
な
く
、

さ
ま
ざ
ま
な
病
気
を
発
症
す
る
リ
ス
ク
も
増
え
ま

す
。
ウ
ィ
ル
ス
や
細
菌
な
ど
か
ら
身
を
守
る
た
め
、

免
疫
力
を
高
め
る
食
生
活
の
ポ
イ
ン
ト
を
紹
介
し

ま
す
。（
5
回
目
）

栄
養
士
か
ら
の
一
言

【
食
物
繊
維
で
腸
を
元
気
に
】

　

腸
内
を
良
好
な
環
境
に
保
つ
た
め
に
は
、
便
秘

を
防
ぐ
こ
と
が
大
切
で
す
。
生
活
リ
ズ
ム
を
整
え

る
こ
と
で
、
朝
の
排
便
習
慣
が
身
に
付
き
ま
す
。

特
に
朝
食
を
し
っ
か
り
食
べ
て
、
食
後
、
ト
イ
レ

に
行
く
リ
ズ
ム
が
作
れ
る
よ
う
に
な
る
と
、
排
便

習
慣
が
身
に
付
き
や
す
く
な
り
ま
す
。

　

排
便
を
良
く
す
る
の
に
欠
か
せ
な
い
栄
養
素
が

食
物
繊
維
で
す
。
食
物
繊
維
に
は
、
水
に
溶
け
る

水
溶
性
食
物
繊
維
（
海
藻
や
果
物
、
芋
類
に
多
く

含
ま
れ
る
）
と
、
水
に
溶
け
に
く
い
不
溶
性
食
物

繊
維
（
豆
や
き
の
こ
、
繊
維
の
固
い
根
菜
類
に
多

く
含
ま
れ
る
）
の
2
種
類
が
あ
り
ま
す
。
水
溶
性

食
物
繊
維
は
水
分
を
多
く
含
み
、
便
を
柔
ら
か
く

し
、
不
溶
性
食
物
繊
維
は
、
便
の
カ
サ
を
増
や
し

て
腸
の
ぜ
ん
動
運
動
を
促
す
作
用
が
あ
り
ま
す
。

ど
ち
ら
か
一
方
だ
け
に
か
た
よ
ら
ず
、
バ
ラ
ン
ス

よ
く
食
べ
ま
し
ょ
う
。
こ
れ
ら
を
よ
く
噛
ん
で
食

べ
る
こ
と
も
免
疫
力
を
上
げ
る
の
に
効
果
的
で
す
。

　

今
月
は
、
水
溶
性
と
不
溶
性
の
食
物
繊
維
が
両

方
摂
取
で
き
る
、
お
か
ら
と
ひ
じ
き
の
つ
く
ね
を

紹
介
し
ま
す
。

熱
中
症
か
ら
自
分
を
守
ろ
う

　

熱
中
症
は
、
高
温
多
湿
に
よ
る
体
内

の
水
分
・
塩
分
な
ど
の
バ
ラ
ン
ス
の
崩

れ
や
、体
温
調
節
機
能
の
不
調
な
ど
で
、

体
内
に
熱
が
蓄
積
し
て
起
こ
り
ま
す
。

気
温
が
そ
れ
ほ
ど
高
く
な
い
日
で
も
、

風
通
し
が
悪
く
湿
度
の
高
い
日
は
、
屋

内
で
も
熱
中
症
に
な
る
こ
と
が
あ
り
ま

す
。
こ
れ
は
「
多
湿
」
に
よ
っ
て
体
温

の
調
節
が
う
ま
く
い
か
ず
、
熱
を
放
出

で
き
な
い
こ
と
が
原
因
で
す
。

　

マ
ス
ク
の
着
用
に
慣
れ
て
し
ま
う

と
、
の
ど
の
渇
き
を
感
じ
に
く
く
、
水

分
を
適
切
に
補
給
し
な
く
な
る
た
め
、

熱
中
症
の
リ
ス
ク
が
高
ま
り
ま
す
。

　

熱
中
症
の
予
防
は
、
ま
ず
は
こ
ま
め

に
水
分
を
補
給
す
る
こ
と
で
す
。
屋
外

に
出
る
と
き
は
、
で
き
る
だ
け
通
気
性

の
良
い
服
装
で
、
帽
子
や
日
傘
な
ど
で

直
射
日
光
を
防
ぎ
ま
し
ょ
う
。
人
と
の

間
隔
が
２
ｍ
以
上
離
れ
て
お
り
、
会
話

を
し
な
い
場
合
は
、
マ
ス
ク
を
外
す
こ

と
が
で
き
ま
す
。
屋
内
で
は
冷
房
や
扇

風
機
な
ど
を
活
用
し
、
涼
し
く
風
通
し

の
良
い
環
境
を
保
ち
ま
し
ょ
う
。
な
に

よ
り
、
睡
眠
を
よ
く
と
り
、
疲
れ
を
溜

め
な
い
よ
う
に
、
体
調
を
整
え
る
こ
と

が
重
要
で
す
。

　　

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：約 311kcal・食塩相当量：1.4g・調理時間：約 20 分
　　　　　　　　　※日本食品標準成分表 2015 年版 ( 七訂 ) を基に計算
　　　　　　　　　　　　　　　　　 　　

おからとひじきのつくね

鶏ひき肉 150g
生おから 60g
すりおろし生姜 小さじ 1/2
卵 1/2 個
酒・芽ひじき ( 乾 ) 各大さじ 1
玉ねぎ 1/4 個
生しいたけ 1 枚
片栗粉・サラダ油 各大さじ 1/2
たれ（酒大 1・醤油大 1・みりん小 2・砂糖小 1）
付け合わせ（オクラ 4 本・長芋 80g）
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戸
籍
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ど

特
集
①
：
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国
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等
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女

子
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大
会
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②
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