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　図書館カウンターで、絵本「ぐり
とぐら」のぬりえをプレゼント！ぬ
りえが完成したら図書館にもってき
てね。絵本のコーナーにみんなのぬ
りえを飾ります。
配布期間　12月 1日㈮～ 27日㈬
掲示期間　令和6年1月末ごろまで

ぐりとぐらのぬりえを
プレゼント

　県立磯城野高等学校ヒューマンラ
イフ科のみなさんによる楽しいおは
なし会です（申込不要）。
日時　12月 16日㈯
　　　午後 2時～ 2時 30分
場所　おはなしのへや
対象　3歳以上

磯城野高校のみなさんによる
おはなし会をします

場所　おはなしのへや（申込不要）

子どもおはなし会
　絵本の読み聞かせやお話の世界を
みんなで楽しみましょう。

日時 対象
12 月 2日㈯
午後 2時～ 2時 30分 4歳以上

12月 9日㈯
午後 2時～ 2時 20分 3～ 4歳

令和 6年 1月 6日㈯
午後 2時～ 2時 30分 4歳以上

年末年始の休館と長期貸出の
お知らせ
◦年末年始の休館　
休館期間　12 月 28 日㈭～令和 6
年 1月 4日㈭
　休館中に本を返却される場合は、
ブックポストをご利用ください。
◦長期貸出　
期間　12月 14日㈭～ 27日㈬
冊数　いつもより 5冊多く借りら
れます
貸出期間　約 3週間

募集職種　会計年度任用職員
応募資格　業務に耐えうる体力のある人、3日間とも勤務できる人
勤務日　令和 6年 2月 27日㈫～ 29日㈭の 3日間
勤務時間　午前 8時 30分～午後 5時 15分（休憩 1時間あり）
勤務場所　図書館
勤務内容　蔵書点検（本の棚卸し作業です）
給料額　日額 7,362 円（交通費などは条件に応じて支給）
提出書類　履歴書　※備考欄に「蔵書点検希望」と記載してください。
提出締切　令和 6年 1月 11 日㈭午後 5時（月・第 2金曜日、12 月
28日㈭～令和 6年 1月 4日㈭は休館）
提出先　開館時間内に、図書館カウンターへご持参ください。

蔵書点検をお手伝いしてくださる人を募集します

12 月 ○は休み

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
開館時間　午前 9 時 30 分～午後 5 時

（土曜日のみ午後 7 時まで）
わいわいタイム
毎週水曜日：午前９時 30 分～午後５時
毎週日曜日：午後１時～５時
問い合わせ　☎ 32-0262

　ゲームセンターで働く
長井朝陽の日常は、ペン
ネームで小説を書いてい
ることが職場にバレてか
ら、ゆっくりと軋みはじ
め……。嘘だけど嘘じゃ
ない「作家デビュー」の
舞台裏。

うるさいこの音の全部
高瀬隼子著／文藝春秋

　松尾純一郎、57 歳。
早期退職し、現在無職。
妻子はあるが現在は別居
中。純喫茶巡りを趣味に
しようと、コーヒーとそ
の店の看板の味を楽しみ
ながら各地を巡るが…。

喫茶おじさん
原田ひ香著／小学館

今月の新刊
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材料（２人分）

DXA法（二重エネルギー X線吸収法）
の機器

地域包括ケア病棟　デイルーム

▶れんこん…80g　▶ブロッコリー…40g
▶ソーセージ…2本　▶オリーブ油…小さじ 1
▶塩…小さじ 1／ 4　▶こしょう…少々

作り方
1

2          
3

4

れんこんは縦半分に切り、5mm幅の厚めの薄切
りにし、水にさらし、ザルにあげて水気をきる。
ブロッコリーは小房に分け、熱湯でさっと茹で、
ザルにあげて水気をきる。
ソーセージは斜め 3等分に切る。
フライパンにオリーブ油を入れて熱し、ソーセー
ジ、れんこんを入れ、れんこんに薄く焼き色が
つくまで中火で炒める。ブロッコリーを加えて、
さっと炒め合わせる。
3に塩・こしょうで味付けし、火を止め、皿に
盛り付ける。

骨粗しょう症とロコモ・フレ
イル・サルコペニア 
―健康寿命を延ばすために―

152

国保中央病院☎ 32-8800

国保中央病院だより

高
齢
化
に
伴
い
増
加
す
る
骨
粗
し
ょ
う
症
　

　
日
本
で
は
現
在
10
人
に
1
人
が
骨
粗
し

ょ
う
症
で
あ
る
と
い
う
統
計
が
で
て
い
ま

す
。
そ
の
う
ち
8
割
は
女
性
で
あ
り
、
60

歳
代
で
は
5
人
に
1
人
、
70
歳
代
で
は
3

人
に
1
人
、
80
歳
代
で
は
2
人
に
1
人
が

骨
粗
し
ょ
う
症
に
な
っ
て
い
ま
す
。

　
一
方
で
「
ロ
コ
モ
テ
ィ
ブ
シ
ン
ド
ロ
ー

ム
（
運
動
器
症
候
群
）」
や
「
フ
レ
イ
ル
」

「
サ
ル
コ
ペ
ニ
ア
」
と
い
っ
た
、
運
動
能

力
や
筋
力
の
低
下
な
ど
が
指
摘
さ
れ
て
い

ま
す
。
健
康
寿
命
を
延
ば
す
と
い
う
の

は
、
単
純
に
平
均
寿
命
を
上
げ
る
の
で
は

な
く
、
介
護
も
必
要
と
し
な
い
動
け
る
体

を
保
っ
て
い
く
と
い
う
考
え
方
で
す
。

　
骨
粗
し
ょ
う
症
に
な
る
と
、
転
倒
に
よ

る
骨
折
の
リ
ス
ク
が
高
ま
り
ま
す
。
骨
折

を
一
度
起
こ
す
と
、
二
度
三
度
と
繰
り
返

し
て
起
こ
す
可
能
性
が
あ
る
た
め
、
介
護

を
必
要
と
す
る
状
態
に
陥
り
ま
す
。

　
骨
粗
し
ょ
う
症
の
診
断
は
、
骨
密
度
測

定
や
血
液
検
査
、
尿
検
査
な
ど
で
行
い
ま

す
。
ま
ず
、
骨
密
度
測
定
で
す
が
、
当
院

で
は
特
に
正
確
な
診
断
で
あ
る
D
X
A
法

（
二
重
エ
ネ
ル
ギ
ー
X
線
吸
収
法
）
の
機

器
を
備
え
て
お
り
、
通

常
の
単
純
X
線
検
査
と

同
様
に
、
受
診
日
（
初

診
日
）
に
撮
影
診
断
す

る
こ
と
が
で
き
ま
す
。

治
療
法

　
治
療
法
は
多
岐
に
わ
た
り
ま
す
が
、
検

査
結
果
で
骨
量
減
少
の
程
度
か
ら
、判
断・

決
定
し
ま
す
。
内
服
薬
か
ら
開
始
す
る
こ

と
が
ほ
と
ん
ど
で
、
そ
の
他
、
注
射
製
剤

も
効
果
が
あ
り
ま
す
。

　
そ
れ
と
と
も
に
、
適
度
な
運
動
、
日
光

浴
な
ど
も
骨
筋
肉
の
強
化
、
ビ
タ
ミ
ン
D

の
活
性
化
な
ど
に
つ
な
が
る
た
め
必
要
で

す
。
転
倒
リ
ス
ク
の
高
い
人
で
は
、
２
・

３
週
間
の
リ
ハ
ビ
リ
入
院
で
運
動
機
能
チ

ェ
ッ
ク
と
骨
粗
し
ょ
う
症
の
程
度
の
診
断

な
ど
も
行
う
こ
と
が
で
き
ま
す
。
7
月
か

ら
リ
ニ
ュ
ー
ア
ル
オ
ー
プ
ン
し
た
、
当
院

本
館
6
階
の
地
域
包
括
ケ
ア
病
棟
で
主
に

行
っ
て
い
ま
す
。

　
近
々
、
骨
粗
し
ょ
う
症
・
ロ
コ
モ
外

来
を
開
設
す
る
予
定
で

す
。
ま
ず
は
外
来
で
骨

粗
し
ょ
う
症
の
検
査
を

行
っ
て
み
る
こ
と
を
お

勧
め
い
た
し
ま
す
。

院長　佐本憲宏

ジャーマンれんこん
1人分エネルギー：100kcal, 塩分：0.9g

　野菜に多く含まれる食物繊維には、便秘の予防や血
糖値の上昇を抑えたり血中コレス
テロールを低下させるなどの効果
があります。日頃の食生活では不
足することが多いので、積極的に
とるようにしましょう。


