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　おすすめ図書

　ベストリーダー情報（10 月１日～ 10 月 31 日）

一般書 児童書
順位 本の名前 作　者
１ 獣の夜 森 絵都
２ ぼんぼん彩句 宮部 みゆき
３ 魔女と過ごした七日間 東野 圭吾
４ 老人ホテル 原田 ひ香
５ 審議官 今野 敏

順位 本の名前 作　者
１ １４ひきのあきまつり いわむら かずお
２ １４ひきのやまいも いわむら かずお
３ ほくほくおいもまつり すとう あさえ
４ よるのあいだに・・・ ポリー・フェイバー
５ ハロウィンのおきゃくさま レオ・ランドリー

一般書 児童書
『年金暮らしでも生活が楽になる』

文響社（2023.4）

『馬場のぼるのおえかき教室』
馬場　のぼる／作　　　
こぐま社（2023.6）

年金だけで一生暮らせる？収入や
年金を増やす方法は？年金暮らし
でのお金の悩み１２７問に税理
士・社労士が本音で回答。賢い
お金の使い方をマンガや図解と
ともにわかりやすく紹介する。

ネ コ、 イ ヌ、 ウ サ ギ、 ブ タ、
十二支の動物たち…。「１１ぴ
きのねこ」を著した馬場のぼる
が、子どもたちになじみのある
動物の描き方を、図とともにわ
かりやすく解説する。

　

俳
人
細
見
綾
子
生
家
（
東
芦
田
）
で

保
存
さ
れ
て
き
た
「
細
見
家
文
書
」
の

中
に
、
明
治
41
年
（
１
９
０
８
年
）
の

第
10
回
衆
議
院
議
員
総
選
挙
に
関
わ
る

資
料
の
一
節
が
あ
り
ま
す
。

　

任
期
満
了
に
伴
い
実
施
さ
れ
た
同
選

挙
は
、
日
露
戦
争
後
初
の
総
選
挙
で
し

た
。
深
刻
な
戦
後
不
況
が
問
題
化
す

る
中
で
、
第
一
党
の
立
憲
政
友
会
や

西さ
い
お
ん
じ

園
寺
公き

ん

望も
ち

内
閣
の
趨す

う
せ
い勢
に
注
目
が
集

ま
っ
た
選
挙
で
、
ま
た
、
戦
時
増
税
の

結
果
と
し
て
選
挙
人
口
が
戦
前
の
約
２

倍
に
ま
で
膨
れ
上
が
っ
た
選
挙
と
し
て

も
知
ら
れ
て
い
ま
す
。

　

公
示
日
以
降
、
氷
上
郡
（
現
在
の
丹

波
市
）
で
も
選
挙
運
動
が
展
開
さ
れ
て

い
き
ま
す
。
当
時
は
大
選
挙
区
制
（
県

内
の
全
25
郡
で
一
つ
の
選
挙
区
）
が
敷

か
れ
て
い
た
た
め
、
さ
ま
ざ
ま
な
候
補

者
が
氷
上
郡
を
訪
れ
て
選
挙
運
動
を
行

い
ま
し
た
。そ
の
中
で
最
も
勢
力
の
あ
っ

た
の
が
松
元
剛
吉
で
し
た
。

　

松
元
は
文
久
２
年
（
１
８
６
２
年
）

８
月
８
日
に
柏
原
藩
士
今い

ま
い井
源げ

ん

左ざ

衛え

門も
ん

の
五
男
と
し
て
生
ま
れ
ま
し
た
。
同
郷

 

神
戸
大
学
大
学
院
人
文
学
研
究
科

　
　
　
　
　
　
　
　
　
出
水
清
之
助

の
先
輩
で
あ
る
田で

ん

健け
ん

治じ

郎ろ
う

の
側
近
で
も

あ
っ
た
彼
は
、
田
の
地
盤
を
引
き
継
ぐ

形
で
明
治
37
年
（
１
９
０
４
年
）
の
第

９
回
衆
議
院
議
員
総
選
挙
に
兵
庫
県
か

ら
出
馬
し
当
選
し
て
い
ま
す
。
こ
の
よ

う
な
来
歴
を
持
つ
松
元
は
、
今
回
の
総

選
挙
で
も
順
調
に
支
持
を
獲
得
し
た
よ

う
で
、選
挙
直
前
の
新
聞
報
道
で
は「
氷

上
郡
の
票
の
過
半
数
を
獲
得
す
る
見
込

み
で
あ
る
」
と
報
じ
ら
れ
ま
し
た
。

　

松
元
は
ど
の
よ
う
に
集
票
し
た
の
で

し
ょ
う
。

　
「
細
見
家
文
書
」
に
は
、
選
挙
前
に
、

松
元
剛
吉
や
田
艇て

い

吉き
ち（
田
健
治
郎
の
兄
）

が
細
見
綾
子
の
叔
父
細
見
喜
作
に
宛
て

て
送
っ
た
書
簡
が
残
さ
れ
て
い
ま
す
。

内
容
は
い
ず
れ
も
松
元
へ
の
支
持
を
求

め
る
も
の
で
し
た
。
細
見
喜
作
は
明
治

32
年
（
１
８
９
９
年
）
か
ら
25
年
間
、

芦
田
村
の
村
会
議
員
を
つ
と
め
た
人
物
で

す
。
喜
作
の
よ
う
な
地
域
の
有
力
者
に
対

し
て
は
、
直
接
書
簡
を
送
付
し
、
支
持
を

促
し
て
い
た
こ
と
が
確
認
で
き
ま
す
。

　

こ
う
し
た
地
道
な
働
き
か
け
が
功
を

奏
し
、
松
元
は
無
事
に
当
選
す
る
こ
と

が
で
き
ま
し
た
。
当
選
後
の
松
元
は
政

治
家
と
し
て
氷
上
郡
に
何
を
も
た
ら
し

た
の
で
し
ょ
う
か
。

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

氷
上
郡
の
総
選
挙
と
松ま

つ
も
と
ご
う
き
ち

元
剛
吉

××××
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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

  

材
料
（
２
人
分
）

つ
く
り
方

大根は火が通るのに時間がかかるので、②のように、
電子レンジで加熱しておくと、時短で調理ができます。

１人分 エネルギー：約 292kcal・食塩相当量：1.6g・調理時間：約 35 分
　　　　　　　　　  ※日本食品標準成分表 2020 版 ( 八訂 ) を基に計算

①塩、こしょうを振った鮭を、油をひいたフラ
イパンで両面焼き、皿に取り出す。
②大根を耐熱皿に並べて、水大さじ２を回しか
け、ラップをして電子レンジ（600W）で約６
分加熱する。
③①のフライパンに②の大根、ほうれん草、し
めじを入れて炒める。
④野菜に火が通れば薄力粉を加えて混ぜる。粉
っぽさがなくなれば牛乳を加えて、皿に取り出
した鮭を戻す。
⑤④から牛乳を少し取り出して味噌を溶き、④
に加えてとろみがつくまで煮る。

鮭と大根の味噌クリーム煮

生鮭 (1 切れを 4 等分） ２切れ
大根 ( 厚さ 1 ㎝のいちょう切り ) 1/4 本 (250g)
ほうれん草 (3 ㎝幅に切る ) 50g
しめじ ( 石づきを除きほぐす ) 小 1/2 パック (50g)
薄力粉 大さじ 1 ＋ 1/2
牛乳 1.5 カップ (300ml)
味噌 大さじ 1
塩・こしょう 少々
油 大さじ 1/2

み
ん
な
笑
顔
で
過
ご
す
た
め
に

　

近
年
、
全
国
的
に
子
ど
も
の
虐
待
が

増
え
続
け
て
い
ま
す
。
虐
待
は
、
子
ど

も
の
健
や
か
な
発
育
や
発
達
を
損
な
い
、

心
身
に
た
い
へ
ん
深
刻
な
影
響
を
及
ぼ

し
ま
す
。

　

子
ど
も
と
向
き
合
う
日
々
は
、
思
う

よ
う
に
い
か
な
い
こ
と
が
大
半
で
、
そ

の
ス
ト
レ
ス
か
ら
養
育
者
が
不
適
切
な

言
動
を
し
て
し
ま
う
こ
と
も
あ
り
ま
す
。

不
適
切
な
言
動
の
最
た
る
も
の
が
虐
待

で
す
。
長
々
と
し
か
り
つ
け
る
、
ほ
か

の
子
と
比
べ
る
、
ま
た
子
ど
も
が
見
て

い
る
前
で
夫
婦
喧
嘩
を
し
た
り
、
幼
い

子
ど
も
を
家
に
残
し
た
ま
ま
外
出
す
る

な
ど
も
虐
待
に
な
り
ま
す
。

　

養
育
者
が
健
康
で
心
に
ゆ
と
り
が
あ

る
と
、
子
ど
も
の
心
身
も
健
や
か
に
育

ち
ま
す
。
養
育
者
の
心
身
が
疲
れ
て
し

ま
う
と
、
子
ど
も
の
で
き
な
い
こ
と
ば

か
り
が
目
に
付
き
、
厳
し
く
な
り
や
す

い
も
の
で
す
。
養
育
者
も
疲
れ
切
っ
て

し
ま
わ
な
い
よ
う
に
、
日
頃
か
ら
気
を

付
け
る
こ
と
が
大
切
で
す
。
一
人
で
抱

え
込
ま
な
い
、
誰
か
に
聞
い
て
も
ら
う

な
ど
、
視
点
を
変
え
る
こ
と
で
、
心
に

ゆ
と
り
が
生
ま
れ
や
す
く
な
り
ま
す
。

　

少
し
で
も
困
っ
た
こ
と
が
あ
れ
ば
、

子
育
て
世
代
包
括
支
援
セ
ン
タ
ー
ま
で

相
談
く
だ
さ
い
。

　

健
康
課
（
健
康
セ
ン
タ
ー
ミ
ル
ネ
内
）

☎
88
‐
５
７
５
０

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
。（
８
回
目
）

学
童
・
思
春
期
～
カ
ル
シ
ウ
ム
が
大
切
～

　

学
童
・
思
春
期
は
身
体
発
育
が
著
し
い
成
長
期

で
あ
り
、
こ
の
時
期
に
積
極
的
に
摂
り
た
い
栄
養

素
の
１
つ
に
カ
ル
シ
ウ
ム
が
あ
り
ま
す
。

　

カ
ル
シ
ウ
ム
は
骨
や
歯
の
材
料
に
な
る
の
で
、

骨
量
が
増
加
す
る
成
長
期
に
は
十
分
に
摂
る
必
要

が
あ
り
ま
す
。
牛
乳
・
乳
製
品
に
豊
富
で
、
小
魚

や
大
豆
製
品
、
葉
物
野
菜
に
も
多
く
含
ま
れ
ま
す
。

　

厚
生
労
働
省
が
推
奨
す
る
カ
ル
シ
ウ
ム
の
１
日

摂
取
量
は
、
全
年
齢
層
で
最
も
高
く
設
定
さ
れ

て
い
る
12
～
14
歳
で
男
性
１
０
０
０
mg
、
女
性

８
０
０
mg
で
す
。（
厚
生
労
働
省
「
日
本
人
の
食
事

摂
取
基
準
２
０
２
０
年
版
」
よ
り
）

　

学
校
給
食
で
は
牛
乳
の
提
供
が
あ
る
た
め
、
牛

乳
２
０
０
㎖
で
カ
ル
シ
ウ
ム
約
２
２
０
mg
を
摂
る

こ
と
が
で
き
ま
す
が
、
休
日
は
牛
乳
・
乳
製
品
の

摂
取
頻
度
が
少
な
く
な
り
、
カ
ル
シ
ウ
ム
摂
取
量

が
減
少
す
る
傾
向
に
あ
る
こ
と
が
分
か
っ
て
い
ま

す
。
牛
乳
に
含
ま
れ
る
カ
ル
シ
ウ
ム
は
吸
収
さ
れ

や
す
い
た
め
、
休
日
も
意
識
し
て
牛
乳
・
乳
製
品

を
摂
り
ま
し
ょ
う
。

　

今
月
は
、
カ
ル
シ
ウ
ム
の
吸
収
を
助
け
る
働
き

の
あ
る
ビ
タ
ミ
ン
Ｄ
が
含
ま
れ
て
い
る
き
の
こ
類

や
鮭
と
牛
乳
を
使
っ
た
料
理
を
紹
介
し
ま
す
。
牛

乳
が
苦
手
な
人
で
も
食
べ
や
す
い
よ
う
に
、
み
そ

風
味
に
仕
上
げ
ま
し
た
。
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