
　日本人の食塩摂取目標量は生活習慣病予防のため、
男性7.5g未満、女性6.5g未満とされています。また、
高血圧の人は、6g 未満とされています。田原本町の
食塩摂取量は、男性 12g、女性 9.9g（平成 28 年度
奈良県県民健康・食生活実態調査より）となっており、
接種目標量をはるかに超えています。まずは、今より
も薄味にするようにこころがけましょう。

緩和ケア認定看護師
牧野真弓
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国保中央病院☎ 32-8800

国保中央病院だより

作り方

材料（２人分）

▶切干大根…15g　▶しめじ…60g
▶にんにく（すりおろし）…2g　▶サラダ油…小さじ１
▶カレー粉…小さじ 1／ 2　
▶めんつゆ（3倍濃縮）…小さじ１・1／ 2　
▶乾燥パセリ…少々　

スパイシー切干大根

1

2

3
4

切干大根は水でもどし、食べやすい長さに切る。
しめじは石づきをとり、小房に分ける。
フライパンにサラダ油とにんにくを入れて弱火
で熱し、香りがたってきたら 1を加え、しめじ
が軟らかくなるまで炒める。カレー粉を加えて
さらに炒める。
2にめんつゆを加えて味付けする。
3を器に盛り付け、乾燥パセリをふる。

1 人分エネルギー： 55kcal　塩分 :0.5g
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6 月 ○は休み　☆はわいわいタイム 日 月 火 水 木 金 土1 2 3 4 5 67 8 9 10 11 12 1314 15 16 17 18 19 2021 22 23 24 25 26 2728 29 30
開館時間
金・土曜日以外　午前 9 時 30 分～午後 5 時金・土曜日 　午前 9 時 30 分～午後 7 時問い合わせ　☎ 32-0262

※�新型コロナウイルス感染症の感染予防のため、
開館時間を変更する可能性があります。

イベント情報
▲図書館ホームページ

今月の新刊

 家族で飲むはずの珍
しいジュースを 1 人
で飲んでしまった大
悟。「トラブル旅

ト ラ ベ ル

行社」
を訪れた大悟は、ジュ
ースに必要なフルーツ
を集めるため、砂漠の
フルーツ狩りツアーに
参加することに…。

トラブル旅
ト ラ ベ ル
行社

廣嶋玲子著／金の星社

　リトアニアのピンク
のスープ、アーティチ
ョークのオムレツ…。
おいしいひと皿には、
忘れられない人との出
会いがある。旅先の食
の思い出を綴

つづ

ったエッ
セイ集。

旅ごはん
小川糸著／白泉社

　洋一郎が 2 年生の
時に家を出て行った父
親。郊外の街で一人暮
らしを続けた末に亡く
なった父親は生前に

「自分史」をのこそう
としていた。洋一郎は
父親の人生に向き合う
ことを決意するが…。

ひこばえ　上・下
重松清著／朝日新聞出版

　中学に入学したばか
りの圭一郎に、毎日声
をかけてくる不思議な
先輩。そんなとき、圭
一郎はクラスメイトが
巻き込まれたトラブル
に気づく。ここからす
べては始まった！初代
怪盗レッド誕生の物語。

怪盗レッド ザ・ファースト
秋木真著／ KADOKAWA

　今日はカレーライス。
はなちゃんはおてつだ
いをします。どろだら
けのお野菜さんはどう
する？ ごはんがたけた
らどうする？ はなちゃ
んのおてつだいを、め
くって楽しむあてっこ
遊び絵本。

いろいろおてつだい
えがしらみちこ著／小学館

　「なるべくかんたん
でラクに」を基本に、
たまごを使って自炊力
をアップ！　たまごか
けご飯、目玉焼き、炒
りたまごなど、たまご
料理を 1 つずつマス
ターして料理のコツを
身につけよう。

たまごかけご飯だって、
立派な自炊です。
白央篤司著／家の光協会

　６月のおはなし会は中止します。

子どもおはなし会

　だっくすちゃんは、
ぽめちゃんが大好きで
す。ある日だっくすち
ゃんが「わたし、ぽめ
ちゃんになってみた
い」といいました。二
匹はおたがいのすきな
ところをまねっこして
みることに…。

ぽめちゃんとだっくすちゃん
柴田ケイコ著／白泉社

ホームページで
本の予約をしてみよう！

　図書館のホームページで本の予
約をする方法をご紹介します。ぜ
ひご利用ください。
❶�お手元に図書館利用カードをご
用意ください。

❷�図書館のホームページにアクセス。
❸�（パスワードがない場合）画面
左の「パスワードの新規登録・
再発行」を開き、パスワードを
登録。

❹�「資料のかんたん検索」に読み
たい本のタイトルやキーワード
を入力して「検索」。

❺�タイトル一覧が表示されるので、
読みたい本を選んで（チェック
ボックスをクリックして選びま
す）「カートに入れる」。

❻�画面左のメインメニューから
「予約カート」を開く。

❼�カートの中の本を確認したら
「予約する」をクリック。

❽�ログイン画面に変わるので、図
書館利用カードの番号とパスワ
ードを入力して「次に進む」。

❾�受け取り場所と連絡方法を選択
したら「次に進む」。
� �「予約する」をクリックしたら
完了です！ ご用意ができたら
図書館から連絡します。
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