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　おすすめ図書
一般書 児童書

　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 ブラック・ショーマンと名もなき町の殺人 東 野 圭 吾
２ クスノキの番人 東 野 圭 吾
３ 老後の資金がありません 垣 谷 美 雨
４ 白鳥とコウモリ 東 野 圭 吾
５ 小説 8050 林　真理子

順位 本の名前 作　         者
１ だるまさんの かがくい ひろし
２ うみの 100 かいだてのいえ いわい としお
３ どんぐりむらのどんぐりえん なかや みわ
４ おべんとうバス 真珠 まりこ
５ おおきなかぼちゃ エリカ・シルバーマン

××
××

×…全館休館

12 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

××

××

××

×× ×× ×× ××

『睡眠は１分で深くなる！』
大郷　卓也／著
自由国民社 [2021.2]

『昔のくらし昔の道具これなあに？』
春風亭　昇太／著　小林　克／監修
幻冬舎 [2021.1]

　心と体のすべての問題は「睡眠
の質」の向上で解決できる！　
創業 110 年の寝具店店主が、自
然治癒力をとり戻す「眠りの極意」
を伝授する。

　かまど、五右衛門風呂、氷冷
蔵庫、カメラ、洗濯機、電子レ
ンジ…。江戸、明治、大正、昭
和に誕生した道具をイラストで
紹介。道具のうつりかわりも解
説します。

　

天て
ん
ね
ん
と
う

然
痘
（
痘と

う
そ
う瘡
）
は
強
い
感
染

力
を
持
ち
、
致
死
率
も
高
く
、
紀

元
前
か
ら
人
々
に
恐
れ
ら
れ
て

き
た
感
染
症
で
し
た
。
し
か
し
、

一
八
世
紀
末
に
イ
ン
グ
ラ
ン
ド
で

発
明
さ
れ
た
種し

ゅ
と
う痘
（
ワ
ク
チ
ン
）

の
普
及
に
よ
り
感
染
は
抑
え
込
ま

れ
、
１
９
８
０
年
、
Ｗ
Ｈ
Ｏ
に
よ
っ

て
天
然
痘
の
根
絶
が
宣
言
さ
れ
ま

し
た
。

　

日
本
に
種
痘
が
入
っ
て
き
た
の

は
、
幕
末
の
こ
と
で
す
。
当
時
の

医
師
た
ち
は
種
痘
を
広
め
よ
う
と

奔
走
し
ま
す
が
、
牛
か
ら
作
ら
れ

た
痘と

う
び
ょ
う苗

（
種
痘
の
材
料
）
に
抵
抗

を
示
し
、「
種
痘
を
す
れ
ば
牛
に
な

る
」
と
い
う
迷
信
を
信
じ
る
人
た

ち
も
多
く
い
ま
し
た
。
そ
の
後
、

明
治
政
府
も
種
痘
の
政
策
を
推
し

進
め
、
明
治
の
終
わ
り
頃
に
よ
う

や
く
定
着
し
ま
し
た
。

　
「
氷
上
郡
志
」
に
よ
れ
ば
、
丹
波

市
域
に
種
痘
が
伝
わ
っ
た
の
は
安

政
年
間
の
こ
と
。
明
治
に
な
っ
て

か
ら
も
村
々
で
巡
回
種
痘
を
続
け
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井
上　

舞 

て
い
ま
し
た
が
、
痘
苗
不
足
の
た
め

普
及
が
進
ま
ず
、
安
定
し
て
種
痘
が

行
わ
れ
る
よ
う
に
な
っ
た
の
は
明
治

28
年
（
１
８
９
５
年
）
頃
。
こ
の
間

も
何
度
か
大
き
な
流
行
が
あ
っ
た
よ

う
で
す
。

　

今
回
、
青
垣
地
域
の
史
料
調
査
で

明
治
14
年
の
種
痘
の
証
明
書
が
発
見

さ
れ
ま
し
た
。
証
書
に
は
住
所
と
名

前
が
記
さ
れ
、「
種
痘
済
」
の
か
た

わ
ら
に
は
接
種
し
た
回
数
と
み
ら
れ

る
「
三
度
」
の
朱
印
が
押
さ
れ
て
い

ま
す
。
発
行
元
は
「
氷
上
郡
第
七
種

痘
区
本
部
」
と
な
っ
て
お
り
、
郡
内

を
い
く
つ
か
の
地
域
に
分
け
て
種
痘

を
行
っ
て
い
た
と
考
え
ら
れ
ま
す
。

一
枚
の
史
料
が
、
明
治
の
人
々
も
ま

た
感
染
症
と
闘
っ
て
い
た
こ
と
を
教

え
て
く
れ
ま
す
。

シ
リ
ー
ズ

ふ
る
さ
と
を
見
直
そ
う
120

　

文
化
財
課
（
山
南
庁
舎
内
）
☎
70
‐

０
８
１
９

歴史探訪

問

明
治
時
代
の

　
ワ
ク
チ
ン
接
種
証
明
書

発見された明治時代の種痘の証明書



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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・ひき肉から脂が出るので油は使いませんが、鍋
に付く場合は適宜油を足しましょう。

・冷蔵庫で 3 ～ 4 日程度保存可能ですが、早めに
使い切りましょう。

  

材
料
（
２
人
分
）

①にんじんとえのきは粗いみじん切りにする
②鍋に豚肉、にんじん、しょうがを入れてい
ため、ひき肉の色が変わったらえのきを加え
て軽くいためる
③調味料 A を加えて、水分が少なくなるまで
煮つめる

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
。

栄
養
士
か
ら
の
一
言

　

今
月
は
、
糖
尿
病
と
関
連
の
あ
る
高
血
糖
を
防

ぐ
食
事
の
ポ
イ
ン
ト
を
紹
介
し
ま
す
。（
第
３
回
）

【
高
血
糖
に
つ
い
て
】

　

高
血
糖
が
続
く
と
糖
尿
病
を
発
症
し
、
心
臓

病
や
脳
卒
中
な
ど
の
リ
ス
ク
も
高
ま
り
ま
す
。

毎
日
の
食
事
を
工
夫
し
て
、
高
血
糖
を
予
防
し

ま
し
ょ
う
。

【
ポ
イ
ン
ト
：
食
べ
方
を
工
夫
す
る
】

　

食
事
は
、
毎
日
３
食
規
則
正
し
く
食
べ
ま
し

ょ
う
。
朝
食
を
抜
く
な
ど
の
欠
食
は
、
次
の
食

事
で
血
糖
値
の
急
上
昇
を
招
き
ま
す
。
時
間
が

な
い
場
合
は
、
納
豆
や
ヨ
ー
グ
ル
ト
な
ど
そ
の

ま
ま
食
べ
ら
れ
る
も
の
を
用
意
し
た
り
、
前
日

の
お
か
ず
を
残
し
て
お
く
と
手
間
を
か
け
ず
に

食
べ
ら
れ
ま
す
。
ま
た
、
果
物
に
は
糖
質
が
多

い
も
の
も
あ
る
の
で
、
エ
ネ
ル
ギ
ー
に
変
わ
り

や
す
い
朝
食
に
食
べ
る
の
が
お
す
す
め
で
す
。

　

今
回
は
、
野
菜
が
入
っ
た
そ
ぼ
ろ
の
レ
シ
ピ

を
紹
介
し
ま
す
。
作
り
置
き
す
る
こ
と
で
、
忙

し
い
時
で
も
簡
単
に
用
意
が
で
き
ま
す
。
ま
た
、

そ
ぼ
ろ
丼
な
ど
に
ア
レ
ン
ジ
す
れ
ば
、
１
品
で

バ
ラ
ン
ス
の
と
れ
た
食
事
に
な
り
ま
す
。

ス
ト
ロ
ン
グ
系
チ
ュ
ー
ハ
イ
の
罠

　

近
年
、「
ス
ト
ロ
ン
グ
系
」
と
呼
ば

れ
る
ア
ル
コ
ー
ル
度
数
の
高
い
缶
チ
ュ

ー
ハ
イ
が
人
気
で
す
。
安
価
で
飲
み
や

す
い
た
め
、
大
量
飲
酒
に
な
る
危
険
性

が
あ
り
ま
す
。

　

大
量
飲
酒
の
基
準
は
純
ア
ル
コ
ー
ル

量
で
1
日
60
ｇ
以
上
で
す
が
、
1
日
の

適
正
量
は
壮
年
男
性
で
20
ｇ
、
女
性
は

そ
の
半
分
か
ら
3
分
の
2
ま
で
で
す
。

　

こ
れ
は
、
ア
ル
コ
ー
ル
度
数
5
％
の

ビ
ー
ル
な
ど
で
５
０
０
ml
缶
1
本
、
15

％
の
日
本
酒
で
1
合
弱
に
当
た
り
ま
す
。

ス
ト
ロ
ン
グ
系
の
ア
ル
コ
ー
ル
度
数
は

9
％
ほ
ど
で
す
が
、
純
ア
ル
コ
ー
ル
量

は
５
０
０
ml
缶
1
本
36
ｇ
で
、
1
日
の

適
正
量
以
上
に
な
り
ま
す
。
さ
ら
に
、

２
本
飲
む
と
大
量
飲
酒
に
該
当
し
ま
す
。

　

大
量
飲
酒
を
続
け
て
い
る
と
、
が
ん

や
肝か

ん
こ
う
へ
ん

硬
変
、
脳の

う
い
し
ゅ
く

萎
縮
、
循じ

ゅ
ん
か
ん
き
し
っ
か
ん

環
器
疾
患
な

ど
の
ほ
か
、
精
神
・
行
動
の
障
が
い
な

ど
全
身
に
影
響
を
及
ぼ
し
ま
す
。
ア
ル

コ
ー
ル
依
存
が
進
行
す
る
と
、
家
族
関

係
や
社
会
生
活
に
も
深
刻
な
状
況
を
も

た
ら
し
ま
す
。
休
肝
日
や
、
度
数
の
少

な
い
お
酒
に
換
え
る
な
ど
で
適
正
量
を

維
持
す
る
よ
う
に
し
、
難
し
い
場
合
は

医
療
や
相
談
機
関
を
利
用
し
ま
し
ょ
う
。

丹
波
健
康
福
祉
事
務
所
で
は
、
偶
数
月

に
ア
ル
コ
ー
ル
相
談
を
行
っ
て
い
ま
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 239kcal・食塩相当量：1.8g・調理時間：約 20 分
　　　　　　　　　　　　　　　　 　
　　　　　　　　　　　　　　　　　 　　

簡単常備菜！肉みそそぼろ

豚ひき肉 150g
にんじん 50g( 中 1/3 本 )
えのき 70g(1/3 パック )
しょうが ( すりおろし ) 少々
A  ＊味噌 大さじ 1+1/2
A  ＊酒 大さじ 1
A  ＊みりん 大さじ 1/2
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