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　おすすめ図書

　

　

青
垣
町
東
芦
田
の
瑞ず

い

雲う

ん

じ寺
に
向
か
う

道
と
集
落
を
貫
く
道
が
交
わ
る
辻
の
お

堂
に
一
体
の
子こ

や

す安
地じ

ぞ
う
ぞ
う

蔵
像
が
祀
ら
れ
て

い
ま
す
。
地
元
の
人
た
ち
が
、
子
ど
も

た
ち
の
健
や
か
な
成
長
や
、
道
を
行
き

か
う
人
々
の
安
全
を
願
っ
て
大
切
に
し

て
き
た
仏
像
で
す
。

　

先
日
、
こ
の
地
蔵
像
を
間
近
で
撮
影

し
た
と
こ
ろ
、
新
た
な
発
見
が
あ
り

ま
し
た
。
蓮は

す

の
花
び
ら
を
か
た
ど
っ
た

蓮れ

ん

げ華
台だ

い

ざ座
部
分
に
、
銘め

い

が
刻
ま
れ
て
い

る
こ
と
に
気
づ
い
た
の
で
す
。
銘
に

は
、「
天て

ん
ぽ
う保
十
一
年
十
月
二
十
三
日
」「
丹

波
国
氷
上
郡
柿か

き

芝し
ば

村む
ら

住
人
御お

ん

鋳い

物も

師じ

足

立
與よ

左ざ

衛え

も

ん門
藤ふ

じ
わ
ら
の原
家い

え

好よ
し

足
立
半は

ん

右え

衛も

ん門

藤ふ
じ
わ
ら
の原
家い

え

次つ
ぐ

」
と
あ
り
ま
す
。
江
戸
時
代

 

丹
波
市
文
化
財
保
護
審
議
会
委
員
　   

                                 

山
内
順
子 

後
期
で
あ
る
１
８
４
０
年
に
奉
納
さ
れ
、

柿
芝
村
（
現
在
の
氷
上
町
）
に
住
ん
で

い
た
二
人
の
職
人
が
作
っ
た
こ
と
が
わ

か
り
ま
す
。

　

広
報
た
ん
ば
令
和
５
年
12
月
号
で
、

青し
ょ
う
れ
ん
じ

蓮
寺
の
半は

ん

鐘し
ょ
う

に
つ
い
て
記
し
た
際
に
述

べ
た
と
お
り
、
柿
芝
村
に
は
銅
を
鋳ち

ゅ
う
ぞ
う造
す

る
技
術
を
持
っ
た
職
人
た
ち
が
住
み
、

多
く
の
製
品
を
生
産
し
て
い
た
こ
と
は

わ
か
っ
て
い
ま
し
た
。
た
だ
し
、
こ
れ

ま
で
見
つ
か
っ
て
い
る
製
品
は
、
梵ぼ

ん
し
ょ
う鐘

や
半
鐘
な
ど
の
道
具
類
だ
け
で
し
た
。

　

と
こ
ろ
が
今
回
、
仏
像
も
製
作
し
て

い
た
こ
と
が
判
明
し
た
の
で
す
。
し
か

も
、
幼
子
を
優
し
く
膝ひ

ざ

に
抱
い
た
地
蔵

像
で
す
。
穏
や
か
で
あ
り
な
が
ら
も
凛り

ん

と
し
た
そ
の
表
情
は
、
技
術
の
素
晴
ら

し
さ
だ
け
で
な
く
、
仏
像
に
対
す
る
作

者
の
深
い
理
解
を
物
語
っ
て
い
ま
す
。

シ
リ
ー
ズ

ま
ち
か
ど
文
化
財

歴史探訪

　

社
会
教
育
・
文
化
財
課
（
山
南
庁
舎
内
）

☎
70
‐
０
８
１
９

問

青
垣
町
東
芦
田
の
子
安
地
蔵
像

一般書 
 『ミドルエイジからの “がん
ばりすぎない” ランニング』

中野 ジェームス修一 / 著
扶桑社（2023.9）

児童書 
『世界の国旗「つながり」図鑑』

吹浦 忠正 / 著　川瀬 ホシナ / 絵
グッドブックス（2023.11）

国旗には仲間がいっぱい！国旗の図
柄をとおして、その国の地域の特
徴や歴史、文化、国と国とのつな
がりをたのしく紹介します。国旗
早おぼえ法も一挙公開。「世界の首
都・国名えじてん 199 カ国」の姉
妹編。

ミドルエイジの人に向けて、脳の活
性化や生活習慣病予防など、ランニ
ングがもたらす健康効果を紹介し、
ランニングを始めるときの注意やケ
ア、トラブルの対処方を伝える。腰痛、
関節痛、尿もれなどに効くストレッ
チも多数掲載。

××
××

×…全館休館
□…全館整理休館日

９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

××
××
××

××

×× □□

子安地蔵像 ( 青垣町東芦田 )

蓮華台座の銘

一般書 児童書
順位  　本 の 名 前 作　 者
１ 喫茶のおじさん 原田 ひ香
２ 俺たちの箱根駅伝 上 池井戸 潤
３ 星を編む 凪良 ゆう
４ 窓際のトットちゃん 続 黒柳 徹子
５ 墓じまいラプソディ 垣谷 美雨

順位  　本 の 名 前 作　 者
１ おちびさんじゃないよ マヤ・マイヤーズ
２ 大ピンチずかん [2] 鈴木 のりたけ
３ ノクツドウライオウ 佐藤 まどか
４ いつかの約束 1945 山本 悦子
５ あめのちゆうやけせんたくかあちゃん さとう わきこ
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問健康課（健康センターミルネ内）☎ 88‐5750

  

材
料
（
４
人
分
）

つ
く
り
方

問
健
康
課
（
健
康
セ
ン
タ
ー
ミ
ル
ネ
内
）

☎
88
‐
５
７
５
０

①なすとズッキーニは１cm 厚さの半月
切りに、玉ねぎ、パプリカ、トマトは
２cm 角に切る。ベーコンは１cm 幅に
切る。
②鍋にオリーブ油を入れて中火で熱し、
ベーコンと玉ねぎを加えて軽く炒め、
①のトマト以外の野菜を加えて混ぜ、
全体に油が回ったらトマトを加える。
③ A を加えてふたをし、ときどき混ぜ
ながら弱火で約 20 分煮る。

なす ２個 (200g)
ズッキーニ 1/2 本 (100g)
玉ねぎ 1/2 個 (100g)
パプリカ ( 黄 ) 1/2 個 (80g)
トマト 大２個 (400g)
ベーコン ３枚 (60g)
オリーブ油 大さじ１
A　コンソメ ( 顆粒 ) 小さじ２
　   塩・こしょう 少々

夏野菜をたくさん使った煮込み料理です

１人分 エネルギー：約 113kcal・食塩相当量：1.0g・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

ラタトゥイユ

始
め
よ
う
！
『
減
塩
生
活
』

減
塩
が
必
要
な
ワ
ケ

　

丹
波
市
は
死
亡
原
因
の
中
で
、
男
女
と
も
腎

不
全
、
急
性
心
筋
梗
塞
が
多
く
、
女
性
に
お
い

て
は
脳
血
管
疾
患
に
よ
る
死
亡
率
が
全
国
に
比

べ
て
高
い
傾
向
に
あ
り
ま
す
。
そ
の
要
因
の
ひ

と
つ
で
あ
る
高
血
圧
改
善
の
た
め
に
、
栄
養
・

食
生
活
で
は
減
塩
が
優
先
課
題
で
す
。
厚
生
労

働
省
が
推
奨
し
て
い
る
成
人
の
１
日
当
た
り
の

食
塩
摂
取
量
の
目
標
値
は
、
男
性
で
１
日
7.5
ｇ

未
満
、
女
性
は
6.5
ｇ
未
満
で
す
。
高
血
圧
や
慢

性
腎
臓
病
の
重
症
化
予
防
の
た
め
に
は
、
男
女

と
も
１
日
6.0
ｇ
未
満
と
さ
れ
て
い
ま
す
。

　

令
和
元
年
の 

国
民
健
康
・
栄
養
調
査
で
は
、

成
人
の
食
塩
摂
取
量
の
平
均
値
は
男
性
10.
９

ｇ
、
女
性
は
9.3
ｇ
で
、
日
本
人
は
ま
だ
ま
だ
塩

分
を
と
り
過
ぎ
て
い
る
傾
向
に
あ
り
ま
す
。
今

の
時
期
、
熱
中
症
対
策
と
し
て
、
水
分
と
合
わ

せ
て
塩
分
補
給
が
大
事
と
言
わ
れ
ま
す
が
、
通

常
、
塩
分
は
食
事
で
十
分
摂
取
で
き
て
い
ま
す
。

ス
ポ
ー
ツ
や
野
外
で
の
作
業
、
大
量
に
汗
を
か

い
た
時
や
体
調
不
良
で
食
事
が
摂
取
で
き
て
い

な
い
時
以
外
は
、
食
塩
を
追
加
摂
取
し
な
い
よ

う
に
し
ま
し
ょ
う
。

食
塩
摂
取
量
を
見
え
る
化

　
　

　

市
の
巡
回
健
診
で
は
、
特
定
健
診
（
丹
波

市
国
民
健
康
保
険
加
入
者
）・
後
期
高
齢
者
健

診
受
診
者
に
、
尿
中
塩
分
測
定
を
実
施
し
て

い
ま
す
。
今
年
度
か
ら
、
健
診
結
果
表
に

推
定
食
塩
摂
取
量
が
記
載
さ
れ
、
自
分
が

１
日
に
摂
取
し
た
食
塩
の
推
定
量
を
知
る

こ
と
が
で
き
ま
す
。
ま
た
、
市
内
６
地
域

で
実
施
し
て
い
る
健
康
相
談
（
予
約
制
）

で
も
、
早
朝
尿
を
持
参
す
る
と
尿
中
塩
分

測
定
が
で
き
、
減
塩
を
意
識
し
た
食
生
活

の
ア
ド
バ
イ
ス
を
受
け
る
こ
と
が
で
き
ま

す
の
で
、健
康
づ
く
り
に
活
用
く
だ
さ
い
。

食
品
選
び
に
栄
養
成
分
表
示
を
活
用

　

食
品
の
容
器
包
装
に
は
、【
栄
養
成
分
表

示
】
が
記
さ
れ
て
い
ま
す
。
そ
の
商
品

「
１
０
０
ｇ
当
た
り
」ま
た
は「
１
食
分（
○

ｇ
）
当
た
り
」
な
ど
に
含
ま
れ
る
食
塩
相

当
量
が
示
さ
れ
て
い
ま
す
。
こ
れ
ら
を
確

認
し
て
食
品
を
選
び
、
自
分
に
合
っ
た
量

に
調
整
し
て
食
べ
る
こ
と
で
減
塩
が
で
き

ま
す
。

　

減
塩
を
意
識
し
た
食
生
活
を
少
し
ず
つ

実
践
し
ま
し
ょ
う
。

栄養成分表示
大さじ 1 杯 (15g) 当たり

　エネルギー 20g

　たんぱく質 0.3g

　脂質 1.6g

　炭水化物 1.3g

　食塩相当量 0.7g

表示例）ドレッシング

特
集
①
：
女
子
硬
式

野
球
選
手
権
大
会

特
集
②
：
森
林

づ
く
り
ビ
ジ
ョ
ン

市
政
フ
ラ
ッ
シ
ュ

市
政
フ
ラ
ッ
シ
ュ

市
長
コ
ラ
ム
ほ
か

人

事

行

政

運

営

状

況

情
報
ひ
ろ
ば

お
知
ら
せ
・
募
集

情
報
ひ
ろ
ば

子
育
て
関
連
情
報

情
報
ひ
ろ
ば

相
談
・
コ
ラ
ム

図

書

館

健
康
生
活

ま
ち
と
ぴ

は
ぴ
た
ん

掲
示
板
・
戸
籍


