
2023.7  たんば　　　26

図書館

問中央図書館 ☎ 82‐7100library 

　おすすめ図書

『１０２歳、一人暮らし。』
石井　哲代／著　中国新聞社／著
文藝春秋（2023.1）

『真鍋先生の恐竜教室』
真鍋　真／著　　　
岩波書店（2022.12）

物事は良いほうに考える、喜びの
表現は大きく－。健康で長生きす
るための習慣や「うまいこと老い
る」極意を紹介。美味しい長生き
レシピも収録する。自分らしく心を
ご機嫌に保つヒントが満載。『中国
新聞』連載を書籍化。

一般書 児童書

　ベストリーダー情報（6 月１日～ 6 月 30 日）
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江
戸
時
代
、
幕
府
や
藩
か
ら
の
法

令
を
民
衆
に
伝
え
る
手
段
と
し
て
、

木
の
板
に
墨
で
書
き
付
け
た
も
の

を
、
人
目
に
付
く
と
こ
ろ
に
掲
示
す

る
高こ

う
さ
つ札
制
度
が
あ
り
ま
し
た
。
掲
示

す
べ
き
法
令
は
、
各
藩
や
幕
府
の
代

官
や
奉ぶ

ぎ
ょ
う行
の
も
と
で
高こ

う
さ
つ札
と
し
て
製

作
さ
れ
、
そ
れ
ぞ
れ
が
支
配
す
る
町

や
村
に
配
ら
れ
ま
し
た
。
配
ら
れ
た

後
の
日
常
維
持
管
理
は
、
村
の
責
任

で
行
わ
れ
て
い
ま
し
た
。

　

今
回
紹
介
す
る
「
御ご

制せ
い

札さ
つ

下し
た

書か
き

」

は
、
柏
原
藩
が
高こ

う

札さ
つ

（
制せ

い

札さ
つ

）
を
製

作
す
る
際
の
下
書
き
を
と
り
ま
と
め

た
資
料
で
す
。

　

表
紙
に
は
天て

ん
め
い明
八
年（
一
七
八
八
）

の
年
号
が
記
さ
れ
て
い
ま
す
。「
切き

り

支し

丹た
ん

札さ
つ

」「
忠ち

ゅ
う

孝こ
う

札さ
つ

」「
毒ど

く

薬や
く

札さ
つ

」

「
徒と

党と
う

札さ
つ

」
な
ど
、
当
時
、
広
く
掲

示
さ
れ
て
い
た
高
札
を
作
成
す
る
と

き
の
資
料
で
す
。

　

法
令
そ
の
も
の
の
下
書
き
で
は
な

く
、
法
令
を
木
の
板
に
書
き
付
け
る

と
き
の
レ
イ
ア
ウ
ト
確
認
の
た
め
に

作
ら
れ
た
と
考
え
ら
れ
ま
す
。
と
こ

 

神
戸
大
学
大
学
院
人
文
学
研
究
科　

   
                                       

井
上　

舞 

ろ
ど
こ
ろ
に「
ツ
メ
ル
」「
ノ
ハ
ス（
伸

ば
す
）」
と
い
っ
た
、
割
付
に
関
す

る
書
き
込
み
が
記
さ
れ
て
い
ま
す
。

　

ま
た
、
こ
の
資
料
に
は
、
柏
原
藩

内
に
あ
っ
た
慧え

日に
ち

寺じ

・
高こ

う

源げ
ん

寺じ

・
胎た

い

蔵ぞ
う

寺じ

・
今こ

ん

滝り
ゅ
う

寺じ

と
い
っ
た
寺
院
で

掲
げ
ら
れ
て
い
た
禁
制
も
掲
載
さ
れ

て
い
ま
す
。
こ
れ
に
は
境
内
で
や
っ

て
は
な
ら
な
い
こ
と
、
例
え
ば
「
木

や
竹
を
伐
採
し
て
は
な
ら
な
い
」

「
殺
生
を
し
て
は
な
ら
な
い
」「
牛

馬
を
放
し
て
は
な
ら
な
い
」
な
ど
と

い
っ
た
内
容
が
書
か
れ
て
い
ま
す
。

　

今
後
調
査
が
進
め
ば
、
柏
原
藩
独

自
の
高
札
な
ど
も
見
つ
か
る
か
も
し

れ
ま
せ
ん
。

シ
リ
ー
ズ

ふ
る
さ
と
を
見
直
そ
う

歴史探訪

　

社
会
教
育
・
文
化
財
課
（
山
南
庁
舎
内
）

☎
70
‐
０
８
１
９

問

資
料
紹
介
「
御
制
札
下
書
」

御制札下書の内容　 

トリ肉で骨の標本を作ったり、現
代の鳥類や爬虫類と比べたりしな
がら、 恐竜の秘密にせまる入門
書。新種「マイプ」を発掘した
アルゼンチンでの調査など、最
新研究も解説する。国立科学博
物館主催の講座を書籍化。

△△

一般書 児童書

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 かみはこんなにくちゃくちゃだけど ヨシタケ シンスケ
３ そらまめくんのいっしょにあそぼ なかや みわ
４ バムとケロのさむいあさ 島田 ゆか
５ わたしのワンピース にしまき かやこ

順位 本の名前 作　者
１ ラブカは静かに弓を持つ 安壇 美緒
２ 汝、星のごとく 凪良 ゆう
３ 老人ホテル 原田 ひ香
４  教誨 柚月 裕子
５ 光のとこにいてね 一穂 ミチ
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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

①粉ゼラチンと水を合わせて、ゼラチンを
ふやかしておく
②小鍋に牛乳、きな粉、砂糖を入れて中火
にかけ、沸騰直前に火を止める
③火を止めた②の鍋に①を加えて溶かす
④鍋底に氷水をあてて、ときどき混ぜなが
ら、とろみがつくまで冷ます
⑤器に④を４等分に流し入れ、冷蔵庫で約
２時間冷やし固める
⑥食べる直前に小さじ 1 ずつ黒蜜をかける

  

材
料
（
４
個
分
）

つ
く
り
方

１個分 エネルギー：約 95kcal 　食塩相当量：0.1g　 調理時間：約 25 分
　　　　　　　　　　※日本食品標準成分表 2020 版 ( 八訂 ) を基に計算

きなこミルクプリン

牛乳 300ml

きな粉 大さじ１+ 1/2

砂糖 大さじ２

粉ゼラチン １袋 ( ５g )

水 大さじ１

黒蜜 計 小さじ４

冷ましてから器に注ぐことで、きな粉が沈殿しにくく
なります。
黒蜜は加熱処理をしていますが、はちみつ同様、１歳
未満の子どもには使用しないようにしましょう。

ラ
イ
フ
ス
テ
ー
ジ
に
応
じ
た
み
ん
な
の
食
育

　

ラ
イ
フ
ス
テ
ー
ジ
ご
と
の
特
徴
に
合
わ
せ
た
食

育
の
ポ
イ
ン
ト
を
紹
介
し
て
い
き
ま
す
。（
４
回
目
）

～
幼
児
期
、
お
や
つ
は
第
４
の
食
事
で
す
～

　

幼
児
期
の
子
ど
も
は
、
ま
だ
胃
が
小
さ
い
た
め

一
度
に
た
く
さ
ん
の
量
を
食
べ
る
こ
と
は
難
し
く
、

消
化
吸
収
機
能
も
未
熟
で
す
。
毎
日
を
元
気
に
過

ご
す
た
め
の
栄
養
だ
け
で
は
な
く
、
成
長
す
る
た

め
の
栄
養
も
と
る
必
要
が
あ
り
ま
す
。
し
か
し
、

こ
の
時
期
は
食
べ
ム
ラ
や
好
き
嫌
い
な
ど
で
食
事

が
ス
ム
ー
ズ
に
進
ま
な
い
こ
と
も
少
な
く
あ
り
ま

せ
ん
。
そ
の
た
め
、
子
ど
も
の
お
や
つ
は
、
朝
昼

夕
の
３
食
で
は
と
り
き
れ
な
い
栄
養
素
を
補
う「
第

４
の
食
事
」
に
な
り
ま
す
。

　

お
や
つ
の
ポ
イ
ン
ト
は
、
１
日
１
～
２
回
を
目

安
に
、
時
間
を
決
め
、
だ
ら
だ
ら
食
べ
な
い
こ
と

で
す
。
市
販
の
お
菓
子
は
袋
か
ら
直
接
で
は
な
く

皿
に
移
す
な
ど
、
食
べ
す
ぎ
な
い
よ
う
に
工
夫
し

ま
し
ょ
う
。
内
容
は
、お
に
ぎ
り
や
い
も
類
、果
物
、

乳
製
品
が
お
す
す
め
で
す
。
甘
い
お
菓
子
や
ジ
ュ

ー
ス
、
ス
ナ
ッ
ク
菓
子
は
、
糖
分
や
塩
分
、
油
分

を
多
く
含
み
、
次
の
食
事
に
も
影
響
す
る
の
で
頻

繁
に
与
え
な
い
よ
う
し
ま
し
ょ
う
。

　

ま
た
、
歯
が
生
え
て
も
噛
む
力
は
弱
い
の
で
、

丸
い
も
の
は
半
分
に
切
っ
た
り
、
硬
い
食
べ
物
は

与
え
な
い
な
ど
、
誤
え
ん
に
気
を
つ
け
ま
し
ょ
う
。

　

今
月
は
牛
乳
を
使
っ
た
簡
単
手
作
り
プ
リ
ン
を

紹
介
し
ま
す
。
き
な
粉
風
味
に
仕
上
げ
、
牛
乳
が

苦
手
で
も
食
べ
や
す
い
一
品
で
す
。

子
ど
も
の
健
康
は
口
の
中
か
ら

　

子
ど
も
の
成
長
に
は
個
人
差
が
あ
り

ま
す
が
、
歯
は
生
後
7
か
月
～
1
歳
頃
に

生
え
始
め
ま
す
。
そ
の
頃
か
ら
、
噛か

む
力

を
育
て
、
し
っ
か
り
と
し
た
顎あ

ご

を
作
る

こ
と
は
、
口
腔
機
能
の
発
達
だ
け
で
な

く
、
子
ど
も
の
心
身
の
成
長
に
も
つ
な
が

り
ま
す
。
よ
く
噛
む
こ
と
で
、
顎
が
正
常

に
発
達
し
、
歯
並
び
も
き
れ
い
に
な
り
ま

す
。
ま
た
、
よ
く
噛
み
砕
く
こ
と
で
栄
養

の
吸
収
も
よ
く
な
り
、
体
力
、
免
疫
力
向

上
に
も
結
び
つ
き
ま
す
。
よ
く
噛
ん
で
、

風
邪
を
ひ
き
に
く
い
元
気
な
体
を
作
る

よ
う
に
し
て
く
だ
さ
い
。

　

こ
ど
も
の
歯
は
、
虫
歯
菌
か
ら
歯
を

守
る
エ
ナ
メ
ル
質
が
大
人
の
歯
に
比
べ

少
な
い
た
め
、
虫
歯
に
な
っ
た
時
の
進

行
も
早
い
で
す
。
健
康
な
歯
を
育
て
、

保
つ
た
め
に
も
、
食
べ
た
後
は
歯は

み

が磨
き

を
す
る
こ
と
が
大
切
で
す
。

　

こ
れ
か
ら
は
暑
く
な
り
、
特
に
水
分

補
給
が
大
切
な
時
期
で
す
。
日
常
生
活

の
中
で
糖
分
を
多
く
含
む
清
涼
飲
料
水

を
飲
む
こ
と
で
、
虫
歯
に
な
り
や
す
く

な
り
ま
す
。
清
涼
飲
料
水
を
飲
ん
だ
後

は
、
お
茶
や
水
を
飲
ん
で
口
の
中
を
洗

い
流
す
な
ど
、
生
活
リ
ズ
ム
を
整
え
な

が
ら
、
し
っ
か
り
と
歯
磨
き
を
し
て
、

虫
歯
予
防
を
心
掛
け
て
く
だ
さ
い
。

　

健
康
課
（
健
康
セ
ン
タ
ー
ミ
ル
ネ
内
）

☎
88
‐
５
７
５
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健
康
生
活
ま
ち
と
ぴ
は
ぴ
た
ん

掲
示
板
・
戸
籍


