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、まで࣌５ޙޕから࣌લ̕ޕはؒ࣌日番ҩのྍٳ˞
ɹ番ࣃՊのྍؒ࣌はޕલ࣌̕からਖ਼ޕまでです。
ߋՊ・番ༀ局は߹によりมࣃ日番ҩ・番ٳ˞
ɹすることがあります。
者のために、市内のපӃ・ҩӃがަױපٸ日のٳ˞
ɹでྍしています。
˞希望のྍՊにର応できない߹もありますので
ɹごྃঝください。
˞डされる߹は、保ূݥおよびࢱҩྍඅडূڅ
ɹ（֘者のΈ）、༻しているༀまたはઆ໌書をࢀ࣋
ɹしてください。
˞日ٳ日番ҩがมߋになっている߹があります。
ɹ࠷৽報は茅野ফॺ（ὸ���011�）にご֬ೝください。

ʲਡ๚۠খࣇؒٸපηϯλーʳ
おおΉね15歳以下のお子さんのٸපに年தແٳでର
応しています。
ྍؒ࣌
ɹ࣌̓ޙޕʙ࣌̕
ɹ（ड͚͚30࣌�ʙ࣌�）
ॅ　ॴ
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ਤॻؗの�ʙχϡʔϑΣΠεʙ

＊新 着 本＊
　一　般　書　　　　 433 冊
　そ　の　他　　　　 127 冊
　児　童　書　　　　 163 冊
　絵　　　本　　　　　43 冊
　購入しました。ぜひ、ご利用下さい。
　 ３月貸出冊数　　24,126 冊
　 ３月利用者数　　　6,302 人

ଟ༷ੑのϨοεϯ　҆ੵ༡าʗ
҆ੵӉ　ஶ　ϛπΠύϒϦογϯά
ී௨になりたい、ී ௨とはԿ
か。んだからこそ͑られ
る̐̓ の࣭と で͑す。

日ຊڵ࠶ઓུ
མ合ཅҰ　ஶ　　　　ݬౙࣷ
の日ຊはఀしているࡏݱ
と͑ߟるஶ者。Ͳうしたら日
ຊはಈきग़すのでしょうか。

Պֶ༻ޠਤؑ
水୩　३　ஶ　Տग़ॻ৽ࣾ
日ৗでもわれているՊֶ༻
もਤとҰॹにޠ༺しい。ޠ
わかりやすく書かれています。

ֶはわͨ͠の͜ͱ　�γΣϦϧɾόーυー
จʗόーόϥɾϚΫϦϯτοΫ　ֆ　΄Δग़൛
まだঁ性がֶをすること
がしかった࣌、൴ঁはͲ
う生きたのでしょうか。

ϓϥενο　ڀݚ৽ʂϦαΠΫϧのେ࠷
Ϋ容ثからࣗಈं、ݐまで　̥ ̝̥ ॴڀݚ
ϦαΠΫルってͲういうこと。
ͲうやってϦαΠΫルしてい
るの。ௐべてΈよう。

かわいいύοέーδΫϥフτ
お՛ࢠͳおखࢴ　ฏాඒ࡙　࡞　ࣚจࣾ
お՛子のശがメοηーδΧー
ドに大ม。かわいいΧード
を࡞ってΈよう。

εϙーπでಇく
୩　ོҰʗ౻྄ߐհ　ஶ　ΓかΜࣾ
、にϓレーするだ͚でなくࡍ࣮
ϓレーϠーを͑ࢧるࣄも
༷々あるようです。

ඒαΠΫϧ茅野　ผΫΠζඒαΠΫϧ茅野　ผΫΠζ
問い合わせɹכࢢਤॻؗɹὸ��ʵ�0��ɹXXX�MJCOFU�TVXB�HS�KQ˞֤ग़൛ࣾʹදࣸࢴਅڐ༺ՄΛ͍͍͍ͨͩͯ·͢ɻ

かさはෆ೩のࢦఆାにおさ
まΓませΜ͕ʁ

қ　˒ˑˑˑˑ

　いかさは、ࢦఆାにೖりきりまͤΜ。かさにݶって
は、ંってೖれる͜ͱはࠔで͋るたΊ、そのままࢦఆା
にೖれて、ାのޱをറります。͜のঢ়ଶで、ϦαΠΫϧス
ςʔγϣンにそのଞෆ೩ごみͱしてग़します。
かさҎ֎でࢦఆାにೖりきらͳいは、ෆ೩ૈେ͝Έͱし
て、ෆ೩ॲ理にࠐͪ࣋みͱͳります。

　ࢠʮҰൠՈఉのごみผऩूのてͼきʯ͓Αͼʮご
みのग़しํΧϨンμʔʯをࢀরしてください。てͼき、ΧϨ
ンμʔは、ࢢॴ૯߹Ҋ、̎֊ڥ՝、כؗڥ、۠
ίϛϡχςΟηンλʔ͓ΑͼඒαΠΫϧηンλʔʢਡ๚ೆਗ਼
ηンλʔʣに༻ҙして͋ります。さらに詳しくご相談の
߹は、ඒαΠΫϧηンλʔి��ʵ����まで͓ئいします。�

͝Έのผのํ๏͕わかΓ
ませΜ。ॲのํ๏につい
て͑ڭてくださいʁ
қ　˒ˑˑˑˑ

ന੩さΜにֶͿ��͜ Ε͕日ຊޠ
খࢁమ　ஶ　　　　ࣾ
༿の成りཱちからݴ字や
日ຊޠを見てΈましょう。な
る΄Ͳと思͑るҰです。
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ਡ๚தԝපӃ
Ξインכༀہ
ՊΫϦχοΫࣃྛ
ਡ๚தԝපӃ
Ξインכༀہ
ます͟ ΘࣃՊҩӃ
ڮܗ֎ՊࣃՊҩӃ
�ہༀݪּ
ༀہϚπϞτキϤγๆళ
٢ਫࣃՊҩӃ
ՊҩӃ؟ాࡉ
ϏʔφεɾϑジϞϦༀہ
ہༀכ
ՊҩӃࣃ༄ބ
とΈՊ
;たຊொༀہ
;たۄༀہ
ງࣃՊҩӃ
ϦόʔαイυΫϦχοΫ
ΓΜͲ͏ ༀہ
Θ͔ༀہ
མ合ࣃՊҩӃ
Ϥίイ؟Պ
ϠジϚༀہ
まͭ͜ ՊҩӃࣃ
ҪՊҩӃࡩ
ΦΪϊ4$ϑジϞϦༀہ
ՊҩӃࣃڮࠜ
ଜྍॴݪ
ϑジϞϦༀہはΒళ
ҏ౻ࣃՊҩӃ
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りり৯ҭίʔφʔؾݩりり৯ҭίʔφʔɹؾݩりり৯ҭίʔφʔɹؾݩ
ʙຖ月��日はؾݩもΓもΓ৯ҭの日ʙ

ถ
αόのਫࣽ؈
ごま༉
കׯし
ਫࡊ
ɹɹനいりごま
ɹɹめんつΏ（̎ഒೱॖ）

ɹɹ࠭
ɹɹ生ᇙすりおろし

ྉ（�ਓ）ࡐ Γํ࡞

̍ਓΤωϧΪー　���LDBM　
Ԙ����̶　৯ણҡ����̶

"

①αόのਫࣽ؈はਫを切る。കׯしは
ɹछをとり、ࡉかくたたく。ਫࡊはࠜ
ɹ元をऔりআき、�cN෯に切る。
②ϑϥΠパンをதՐにして、ごま༉
ɹを入れ、αόのਫࣽ؈を่しながら
ɹᖱめる。ो気がとんだら̖をՃ͑、
ɹさっとࠞͥ߹わせて、Րからおろす。
③Ϙルにごはん、②とਫࡊをՃ͑、
ɹよくࠞͥ߹わせる。

健康情報が溢れていて、何をどれだけ食べたらいいのか迷ってしまいます。バランスの良い食事の基本は、
３食、主食、主菜、副菜がそろった食事です。まず、基本ができているか振り返ってみましょう。詳しく
は、管理栄養士・栄養士にご相談ください。

「元気もりもり食育ϓϥン」にͮجいて、食育報をお͑します。ࠓ月はظྸߴのϑレΠル༧について
お͑します。

ʜʜʜʜʜʜʜʜʜʜʜ̎߹
ʜʜʜʜʜ1�0g

ʜʜʜʜʜʜʜখさじ1
ʜʜʜʜʜ15̶（খ̎ݸ）
ʜʜʜʜʜʜʜʜʜ�0g

ʜʜʜ大さじ̎

ʜʜʜʜʜ大さじ̎
ʜʜʜʜʜʜখさじ１

ʜʜʜʜখさじ1��

αό؈ͱകͷࠞͥ͝൧

ϑレΠルは、հ護がඞཁなঢ়ଶの手લ、Ճྸにより、ྗےやਫ਼ਆྗなͲ、
。といわれるঢ়ଶのことです「ऑڏ」が下したྗ׆

հ護のঢ়ଶにならないための食ࣄはͲんなことに気を͚たらいいのかを
հします。

１ɹओ食（ごはん）・ओࡊ（ڕ・・ཛ）・෭ࡊ（野ࡊ、きのこ）をそろ͑て食べましょう。
ɹɹ（コンビニや֎食も、ݡくར༻）
̎ɹたんぱく࣭食（・ڕ・ཛ・大౾）をしっかり食べましょう。
ɹɹɹɹɹɹɹɹɹɹɹɹɹ１食にͲれかひとつ（手のひらαΠζ）は食べましょう。
 
 
 
 
ɹ
３ɹڇೕ、ϤーάルトなͲೕを毎日食べましょう。
̐ɹ৭のೱい野ࡊをத৺に、野ࡊ、きのこ、
ɹɹւྨを毎食、食べましょう。

 
５ɹ૫せす （͗#.*�0ະຬ）の�5歳以上の方、ଟくの食を食べられない（ӫཆ素ෆ）方は、ಛに、おかͣを
ɹɹしっかり食べましょう。
ɹɹ˞#.*́ ମॏ（kg）y （̼）y （̼）
̒ɹ生׆श׳ප・ॏԽを༧しましょう
ɹɹྸߴになると、ંࠎやےのਰୀだ͚でなく、࠹ߎやग़݂、৺ଁපをൃし、հ護ঢ়ଶになってしま
ɹɹう方もଟく見られます。݂ߴѹや、ප、࣭ࢷҟৗなͲ生׆श׳පのॏԽを༧することが、ߎ
。ɹɹなͲのൃ༧になり、հ護のঢ়ଶにならないことにつながります࠹
ɹɹडをதஅしたり、ༀをࣗݾஅでやめないࣄが大切です。健康அをड͚、日ࠒの生׆をৼりฦりհ護
ɹɹ༧にऔりΈましょう。




