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※「てんいち」とは、てん（英語の 10）と、いち（1）を合
わせて 1

てんいち

1（毎月 11日は人権を確かめあう日）という意味です。
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図
書
館
に
本
が
な
い
と
き
は
、
借

り
る
こ
と
は
で
き
ま
せ
ん
か
？

図
書
館
で
は
、
ご
希
望
に
沿
っ
た

本
を
提
供
さ
せ
て
い
た
だ
く
た
め

に
「
予
約
・
リ
ク
エ
ス
ト
」
制
度
（
左
記
参

照
）
を
設
け
て
い
ま
す
。
図
書
館
に
本
が
返

っ
て
き
た
場
合
に
取
り
置
き
し
た
り
、
他
の

図
書
館
か
ら
借
り
た
り
し
て
、
ご
希
望
の
本

を
手
元
に
届
け
ま
す
。

　
「
予
約
・
リ
ク
エ
ス
ト
カ
ー
ド
」
に
必
要

事
項
を
記
入
し
、
図
書
館
へ
申
し
込
む
だ
け

で
利
用
で
き
ま
す
の
で
、
ぜ
ひ
ご
利
用
く
だ

さ
い
。
予
約
・
リ
ク
エ
ス
ト
併
せ
て
、
１
人

10
冊
ま
で
と
な
り
ま
す
。

ど
の
本
を
読
め
ば
い
い
か
教
え
て

く
れ
ま
す
か
？

「
本
を
読
み
た
い
け
れ
ど
、
ど
の
本

を
読
め
ば
い
い
の
か
分
か
ら
な
い
」
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読みたい本が貸出中の場合、
予約ができます
申込方法
❶図書館窓口で「予約・リクエストカー
ド」に必要事項を記入して提出する。
❷インターネットで予約する。
　（事前にパスワードの設定が必要です）
読みたい本が所蔵されていない場合、
リクエストができます
　「リクエスト」は、他の図書館から借
り受けたり、購入したりして、希望の本
がお手元に届くようにする制度です。
対　　象　町内在住者
申込方法
　「予約・リクエストカード」に必要事
項を記入して窓口に提出する。（マンガ
や自費出版本などお応えできない場合も
あります）

「
調
べ
物
を
し
た
い
け
れ
ど
も
、
ど
の
本
に

載
っ
て
い
る
の
か
分
か
ら
な
い
」
と
い
っ
た

こ
と
は
、
い
つ
で
も
図
書
館
の
職
員
に
お
尋

ね
く
だ
さ
い
。
図
書
館
に
と
っ
て
、
読
書
相

談
は
と
て
も
重
要
な
仕
事
だ
と
考
え
て
い
ま

す
。
質
問
内
容
に
よ
っ
て
時
間
が
か
か
る
場

合
も
あ
り
ま
す
が
、
職
員
一
同
、
全
力
で
資

料
を
探
す
手
伝
い
を
さ
せ
て
い
た
だ
き
ま
す
。

　

ま
た
、
ど
こ
の
図
書
館
に
ご
希
望
の
本
が

所
蔵
さ
れ
て
い
る
か
と
い
う
調
査
も
行
っ
て

い
ま
す
。
図
書
館
同
士
で
ネ
ッ
ト
ワ
ー
ク
が

あ
る
た
め
、
県
内
の
公
共
図
書
館
や
都
道
府

県
立
図
書
館
の
蔵
書
を
調
べ
る
こ
と
が
で
き

ま
す
。
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予約、リクエストの方法

特に人気のある本は、発売と同時に
リクエストをしておくと比較的早く
読むことができるのでお薦めです。



　
「
地
域
支
援
セ
ン
タ
ー
っ
て
ど
ん
な
こ
と

を
す
る
と
こ
ろ
で
す
か
？
」。
こ
ん
な
風
に

聞
い
て
く
だ
さ
る
方
が
い
ら
っ
し
ゃ
い
ま
す
。

そ
ん
な
と
き
私
た
ち
は
「
医
療
に
関
し
て
は

ど
ん
な
こ
と
で
も
い
い
の
で
す
よ
。
よ
ろ
づ

相
談
み
た
い
な
と
こ
ろ
で
す
よ
」
と
答
え
て

い
ま
す
。

　

そ
こ
で
、
今
回
は
実
際
に
行
っ
て
い
る
業

務
内
容
を
紹
介
さ
せ
て
い
た
だ
き
ま
す
。

　

ま
ず
、
窓
口
で
の
相
談
業
務
で
は
、
外
来

に
来
ら
れ
た
方
の
「
○
○
が
痛
い
が
、
ど
こ

の
科
を
受
診
し
た
ら
い
い
の
か
？
」
と
い
う

よ
う
な
診
療
科
の
質
問
に
お
答
え
し
て
い
ま

す
。
口
腔
外
科
や
耳
鼻
科
な
ど
当
院
に
な
い

診
療
科
の
場
合
、
患
者
さ
ま
が
望
ま
れ
る
医

療
機
関
の
情
報
を
提
供
し
て
い
ま
す
。

　

ほ
か
に
も
高
額
療
養
費
、
身
体
障
害
者
手

帳
、
難
病
、
介
護
認
定
な
ど
の
申
請
に
関
す

る
こ
と
な
ど
の
問
い
合
わ
せ
や
相
談
に
応
じ

て
い
ま
す
。

　

当
セ
ン
タ
ー
は
、
地
域
の
医
療
機
関
や
福

祉
施
設
な
ど
と
の
連
携
業
務
を
行
う
窓
口
と

し
て
大
き
な
役
割
を
担
っ
て
い
ま
す
。
具
体

的
に
、
地
域
の
医
療
機
関
や
当
院
へ
の
予
約

の
受
付
、
ま
た
他
の
医
療
機
関
か
ら
の
転
院
、

逆
に
当
院
か
ら
の
転
院
依
頼
な
ど
の
相
談
に

応
じ
て
い
ま
す
。
な
お
、
入
院
中
の
患
者
さ

ま
や
ご
家
族
が
、
退
院
に
際
し
て
在
宅
へ
の

準
備
や
施
設
入
所
な
ど
で
不
安
な
こ
と
や

困
っ
て
お
ら
れ
る
こ
と
に
つ
い
て
は
、
専
門

の
退
院
支
援
ナ
ー
ス
が
地
域
の
ケ
ア
マ
ネ
ー

ジ
ャ
ー
さ
ん
た
ち
と
連
携
を
密
に
図
り
な
が

ら
お
手
伝
い
さ
せ
て
い
た
だ
い
て
い
ま
す
。

　

も
う
一
つ
大
き
な
役
割
と
し
て
、「
緩
和

ケ
ア
ホ
ー
ム
飛
鳥
に
入
院
す
る
た
め
に
は
ど

う
す
れ
ば
い
い
の
？
」
と
い
っ
た
よ
う
な
問

い
に
お
答
え
す
る
緩
和
ケ
ア
相
談
業
務
が
あ

り
ま
す
。
こ
の
業
務
で
は
、
入
院
相
談
だ
け

で
は
な
く
、
外
来
予
約
を
さ
せ
て
い
た
だ
い

た
り
、
が
ん
に
関
す
る
相
談
に
お
答
え
し
た

り
し
て
い
ま
す
。

　
「
誰
に
相
談
し
た
ら
い
い
の
だ
ろ
う
か
？
」

と
困
っ
て
お
ら
れ
る
と
き
、
窓
口
に
い
る
私

た
ち
に
遠
慮
な
く
声
を
か
け
て
く
だ
さ
い
。

ス
タ
ッ
フ
は
４
名
で
す
。
皆
さ
ま
か
ら
の
ご

相
談
を
お
待
ち
し
て
い
ま
す
。
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康

Health

国保中央病院☎ 32-8800

11
地域支援センター
ってどんなことを
するところですか？
地域支援センター（正面玄関を入って右）
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暮らしの情報 　町民の皆さんの生活に関する情報を
紹介します。

食
育

N
utrition education

材料（4人分）　1人分エネルギー　77kcal

▼白菜…150g

▼ほうれん草…300g

▼マヨネーズ…大さじ 2

▼ポン酢…大さじ 2

白菜のマヨポン和え

作り方

白菜は細切りにして塩少々を混ぜ、ラップをし
てレンジで加熱して冷まし、水気を切る。

1

マヨネーズとポン酢を混ぜ合わせる。3
①、②、③を混ぜ合わせ、器に盛る。4

家族で食べよう！地元の旬

栄養アドバイス

　白菜の旬は冬で、霜に当たると繊維がやわらか
くなり風味も増し、おいしくなります。また、甘
みがあり、くせがないのでさまざまな食材と相性
がよく、調理方法も多様です。
　ほとんどが水分ですが、食物繊維を豊富に含み、
便秘の改善に効果があります。

1 人分　232kcal

す く す く 子 ど も 食 育 プ ラ ン

ほうれん草は３㎝幅に切って、塩少々を混ぜ、
ラップをしてレンジで加熱した後、水で洗って
から、水気を切る。
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