
＜一般書　文学＞
オリーブの実るころ （中島　京子）
禁猟区 （石田　衣良）
オギャーでいいのだ （西村　宗斎）
セカンドチャンス （篠田　節子）
鯉姫婚姻                          （藍銅　ツバメ）
墜落 （真山　仁）
爆発物処理班の遭遇したスピン（佐藤　究）
任侠楽団 （今野　敏）
晩秋行 （大沢　在昌）
道 （白石　一文）
筆のみが知る （近藤　史恵）
ブータン、世界でいちばん幸せな女の子

（阿川　佐和子）
掬えば手には                    （瀬尾　まいこ）
あさとほ （新名　智）
海の教場 （吉川　英梨）

＜一般書・その他＞
偉人メシ伝 （真山　知幸）
マーケットのチャート入門

（ウィリアム・L. ジラー）
医療貧国ニッポン （奥　真也）
貯まる家計簿 （あかり）
めんどくさいが消える脳の使い方

（菅原　洋平）
最新不動産登記の基本と実務

（旭　祐樹／監修）
日本で一番わかりやすい手相の本

（田口　二州）
釣りの「仕掛け」検索（つり人社書籍編集部／編）
子どもの目を守る本       （三木　淳司／監修）
こども文房具 ２０２２    （たこなお文具堂）
東大×マンガ        （東大カルぺ・ディエム）

「私」という男の生涯          （石原　慎太郎）

＜児童書＞
うまれてくるよ海のなか（高久　至／しゃしん）
庭にくるとり                      （石川　えりこ）
恐竜トリケラトプスとウミトカゲ

（黒川　みつひろ）
バスが来ましたよ              （由美村　嬉々）
世界の妖怪大図鑑              （水木　しげる）
食品ロスはなぜ減らないの？（小林　富雄）
宇宙食になったサバ缶 （小坂　康之）
ほんとうは “よわい恐竜” じてん（土屋　健）
親子で作れる！摩訶不思議なサイエンススイーツ

（太田　さちか）
すごいゴミのはなし （滝沢　秀一）
笹森くんのスカート （神戸　遥）
じいちゃんの山小屋           （佐和　みずえ）

本の所在については、図書館にお問い合わ
せください。
問合せ　芦原図書館　☎ 78-7246

金津図書館　☎ 73-1011

７日（水）交通教室　　　　　　　　　　10:30 ～ 11:30
内容：チャイルドシートの使い方や注意事項
講師：あわら警察署指導員、ＪＡＦ職員
対象：市内在住の人（先着 10 組）
※ 要予約（支援センター窓口または電話予約）

チャイルドシート取り付け点検　　９:00 ～ 15:00
講師：ＪＡＦ職員
※ 要予約（支援センターホームページ掲載の二次元

コードまたは電話予約　JAF：☎ 0776-25-2000）

９日（金）親子ふれあい（芦原青年の家）　　10:00 ～ 11:30
内容：おもちゃで遊んだり、音楽に合わせて親子で楽しもう

※ 現地集合、現地解散

14 日（水）乳幼児講座「おもちゃについて」　　10:30～11:30
内容：子どもの成長や発達に合わせたおもちゃの選び方など
対象：市内在住の人（先着10組）
※ 要予約（支援センター窓口または電話予約）

20 日（火）保育カウンセラー巡回相談　　10:00 ～ 12:00
内容：子どもの行動や言語・遊びに関する相談
講師：保育カウンセラー

21 日（水）離乳食相談会　　　　　　　　10:00 ～ 11:00
講師：子育て支援課　管理栄養士

28 日（水）誕生会　　　　　　　　　　　10:30 ～ 11:00
対象：市内在住の人（先着 15 組）
※ 要予約（支援センター窓口での予約、電話予約不可）

気 軽 に 相 談し て く だ さ い

　

「子どもの健康情報」をお伝えします

こあらっこだより

 気
軽

に
参

加
し

てください

 気
軽

に
参

加
し

てください 子育て支援センターだより
９月の行事予定

◆ 申込み・問合せ  子育て支援センター  ☎ 77-1163

◆ 問合せ  ～妊娠期から子育て期の総合相談窓口～
子育て世代包括支援センター こあらっこ
☎ 73-8010（保健センター内）

最近入った本の一部
をご紹介します

ひとくちメモ 問合せ　健康長寿課　☎ 73-8023栄養
野菜たっぷり！生活習慣病予防メニュー

材料 / ４人分
豚もも肉
白菜
ゆでたけのこ
ピーマン
ニンジン
生シイタケ
ショウガ

：200g
：120g
：60g
：60g
：40g
：2 個
：10g

栄養 / １人当たり
エネルギー
たんぱく質
脂質
炭水化物
カルシウム
塩分

：131kcal
：12.3g
：4.9g
：8.1g
：26mg
：1.2g

作り方

“生
ま な び
涯学習” についての話題をお知らせします！

新型コロナウイルスの影響により、行事などの中止や内容を変更
する場合がありますので、ご了承ください。
園開放デーについては、くらしのカレンダーをご覧ください。

　生活習慣病の予防のため、１日に野菜を350ｇ以上食べることがおすすめです。今回は、野菜をたっ
ぷり使った生活習慣病予防メニューの作り方を紹介します。ぜひ、ご家庭でも作ってみてください。

夏の皮膚トラブル対処法
　夏は、汗や日焼けによって皮膚トラブルが増える季
節です。また、マスクかぶれや手指の消毒で肌荒れを
起こす場合もあります。適切なスキンケアを行い、皮
膚トラブルを防止しましょう。
１ 清潔を保つ
　汗をかいたらこまめに拭くか、シャワーで流すなど、
汚れをしっかりと洗い流すことが大切です。

２ 保湿する
　子どもの皮膚は薄くデリケートです。また、皮脂分
泌が少なく乾燥しやすいため、汚れを取った後は、す
ぐに保湿しましょう。
３ 紫外線から守る
　「ツバが広い帽子をかぶる」「日陰で遊ぶ」「日焼け
止めを使う」など、過度の紫外線刺激を防ぐようにし
ましょう。
４ 虫から守る
　子どもの皮膚は薄いので、虫に刺されたとき、大人
よりも強い症状が出ることがあります。屋外では虫除
け剤などを使い、虫の多そうな場所では皮膚の露出を
控えましょう。
５ 爪を切る
　湿疹があると無意識に引っかいて、皮膚を傷付けて
しまうため、爪は短くしておきましょう。
６ 衣類を選ぶ
　吸水性・通気性に優れた、木綿素材の衣類がおすすめ。

肉野菜炒め
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「
性
の
多
様
性
」

　
誰
も
が
顔
や
性
格
が
違
う
よ
う
に
、
性

に
も
多
様
性
が
あ
り
ま
す
。
自
分
ら
し
く

生
き
ら
れ
る
社
会
を
作
る
に
は
、
お
互
い

の
違
い
を
認
め
合
い
、
思
い
や
る
こ
と
が

大
切
で
す
。
こ
の
機
会
に
、
多
様
な
性
に

つ
い
て
学
ん
で
み
ま
せ
ん
か
。

と　
き　

８
月
25
日
（
木
）
13
時
30
分
～
15
時

（
受
付
：
13
時
）

と
こ
ろ　

中
央
公
民
館　
多
目
的
ホ
ー
ル

講　
師　

仁
愛
大
学

人
間
学
部
コ
ミ
ュ
ニ
ケ
ー
シ
ョ
ン
科

准
教
授　
織お

だ田 

暁あ
き
こ子　
氏

参
加
費　

無
料

定　
員　

20
人

問
合
せ　

文
化
学
習
課

☎
７
３-

８
０
４
１

　

bunka@
city.aw

ara.lg.jp

北
潟
湖
の
水
を
調
べ
よ
う

　
北
潟
湖
自
然
再
生
協
議
会
で
は
、
北
潟

湖
の
水
質
を
改
善
す
る
た
め
、
北
潟
湖
や

北
潟
湖
に
流
れ
込
む
川
や
水
路
の
水
質
を

調
査
し
て
い
ま
す
。
８
月
に
、
福
井
県
立

大
学
の
先
生
と
一
緒
に
、
北
潟
湖
の
水
を

調
べ
る
イ
ベ
ン
ト
を
開
催
し
ま
す
。

と　
き　

８
月
27
日
（
土
）
10
時
～
12
時

と
こ
ろ　

北
潟
公
民
館

定　
員　

親
子
10
組

※ 

子
ど
も
だ
け
の
参
加
は
で
き
ま
せ
ん
。

持
ち
物　

外
で
活
動
で
き
る
服
装
、
帽
子
、

タ
オ
ル
、飲
み
物
、５
０
０m

l

ペ
ッ

ト
ボ
ト
ル
（
風
呂
水
や
コ
メ
の
と
ぎ

汁
な
ど
家
か
ら
出
た
排
水
を
入
れ
て

持
っ
て
来
て
く
だ
さ
い
）
な
ど

申
し
込
み 【
期
限
】
８
月
24
日
（
水
）

問
合
せ　

北
潟
湖
自
然
再
生
協
議
会
事
務
局

（
生
活
環
境
課
内
）

☎
７
３-

８
０
１
８

① 白菜は食べやすい大きさの削ぎ切り、たけのこは薄切りにする。ピーマンはざく切り、
ニンジンは薄くいちょう切りにする。生シイタケはスライス、ショウガはみじん切り
にする。豚肉は一口大に切る。

② フライパンに、オリーブオイルとショウガを入れて弱火にかけ、香りが出てきたら
豚肉を強火でさっと炒める。肉の色が変わったら野菜も加えて炒め合わせる。

③ 野菜がしんなりしたら火を弱めて A を加え、煮立ったところで B を回し入れて
とろみをつけて火を止める。

ポイント！
水の代わりに、旨味の多く含まれた
だし汁を使うことで塩分が少ない薄
味でも満足できるようになります！
また、ショウガを使用することで、
料理の味を引き締め、風味を引き立
ててくれます。

は
た
ち
の
つ
ど
い
の
実
行
委
員
を

募
集
し
ま
す

　
令
和
５
年
１
月
８
日
（
日
）
に
開
催
予

定
の
「
は
た
ち
の
つ
ど
い
」
を
企
画
運
営

す
る
実
行
委
員
を
募
集
し
ま
す
。
一
生
に

一
度
の
「
は
た
ち
の
つ
ど
い
」
を
、
自
分

た
ち
で
作
り
上
げ
て
み
ま
せ
ん
か
。

人　
数　

10
人
程
度

対　
象　

平
成
14
年
４
月
２
日
～

翌
年
４
月
１
日
生
ま
れ
の
人

内　
容　

・
交
流
会
の
企
画
立
案

（
月
に
一
回
程
度
の
委
員
会
開
催
）

・
は
た
ち
の
つ
ど
い
の
運
営

問
合
せ　

文
化
学
習
課 

☎
７
３-

８
０
４
１

　

bunka@
city.aw

ara.lg.jp

「
感
謝
状
」
作
品
の
募
集

　
身
近
な
人
へ
、
日
ご
ろ
な
か
な
か
口
に
出

し
て
言
え
な
い
感
謝
や
思
い
や
り
の
気
持
ち

を「
感
謝
状
」の
形
で
伝
え
て
み
ま
せ
ん
か
。

　
入
賞
者
は
、
12
月
11
日
（
日
）
に
開
催
予

定
の
「
第
19
回
あ
わ
ら
男
女
共
同
参
画
の
つ

ど
い
」
の
式
典
で
発
表
し
、
表
彰
し
ま
す
。

資　
格　

市
内
在
住
ま
た
は

市
内
に
通
学
や
通
勤
す
る
人

テ
ー
マ　
「
思
い
や
り
」、「
感
謝
」

※ 

30
～
50
文
字
程
度
で
、
未
発
表
の
作
品

締
め
切
り 【
期
限
】
９
月
16
日
（
金
）

17
時
15
分
必
着

申
し
込
み 

市
民
協
働
課　
市
民
活
躍
推
進
Ｇ

☎
７
３-

８
０
０
３

　

kyoudo@
city.aw

ara.lg.jp

※ 

持
参
や
郵
送
、メ
ー
ル
で
ご
応
募
く
だ
さ
い
。

応
募
用
紙
は
市
役
所
、
保
健
セ
ン
タ
ー
、
中

央
公
民
館
、
湯
の
ま
ち
公
民
館
に
備
え
付
け

て
あ
る
ほ
か
、
市
の
ホ
ー
ム
ペ
ー
ジ
か
ら
も

ダ
ウ
ン
ロ
ー
ド
で
き
ま
す
。

洗い方のポイント
〇 泡をたてて洗う　〇 しわを伸ばして洗う
〇 手で優しく洗う　〇 すすぎを丁寧に

だし汁
酒
しょうゆ
砂糖
塩
こしょう
片栗粉
水
オリーブオイル
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