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本
は
、
市
内
の
図
書
館
・
図
書
室
ど
こ
で
も
貸
出
・
返
却
で
き
ま
す
。

そ
う
だ

 
図
書
館
へ
行
こ
う

刊
新
の
め
す
す
お

開催時間会　場 主なイベント

棚田と観光

11月からの1カ月間、5千個のLED
ライトが棚田を彩ります。

問

　小松菜は、豊富な鉄分に加
え、鉄分の吸収を助けるビタミ
ンCを含む貧血予防に効果的な
食材です。火を長く入れると栄
養価が減少しますので、過熱し
すぎに注意しましょう。 小川　郁枝 さん

生月支部　とびうお会

貧血予防に小松菜を

『豚肉と小松菜の混ぜごはん』

各地域の食生活改善推進員が紹介します！

今月のレシピ
健康ほけん課健康づくり班　☎内線2546問

エネルギー418kcal  たんぱく質8.0g  脂質15.0g  塩分1.4g
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１

おがわ　　　  いくえ

さ
れ
た
り
し
て
い
ま
す
。
一
方

で
、
一
枚
一
枚
の
面
積
が
小
さ

く
、
傾
斜
地
で
労
力
が
か
か
る

た
め
、
過
疎
化
に
伴
っ
て
、
多

く
の
棚
田
が
失
わ
れ
つ
つ
あ
り

ま
す
。
棚
田
の
維
持
管
理
に
つ

い
て
は
、
地
元
だ
け
で
な
く
外

部
の
人
た
ち
の
力
も
借
り
な
が

ら
持
続
可
能
な
方
法
を
模
索
し

て
い
く
必
要
が
あ
り
ま
す
。

　
さ
て
、
11
月
1
日（
木
）か
ら

1
カ
月
間
、
棚
田
を
舞
台
に
世

界
遺
産
登
録
を
記
念
し
て
ラ
イ

ト
ア
ッ
プ
イ
ベ
ン
ト
を
開
催
し

ま
す
。
太
陽
光
を
エ
ネ
ル
ギ
ー

に「
春
日
の
棚
田
」を
彩
る
5
千

個
の
灯
り
は
平
戸
初
の
催
し
で

す
。
灯
り
は
、
30
分
ご
と
に
色

が
変
化
す
る
な
ど
、
幻
想
的
な

夕
暮
れ
の
春
日
の
棚
田
に
ぜ
ひ

足
を
運
ん
で
み
て
く
だ
さ
い
。

　
世
界
遺
産
登
録
後
、
案
内
所

「
か
た
り
な
」や
、
春
日
の
棚
田

を
見
学
に
来
る
人
が
増
え
て
い

ま
す
。
先
月
14
日
に
は
、
約
20

人
を
迎
え
て
稲
刈
り
体
験
が
行

わ
れ
る
な
ど
、
農
作
業
体
験
を

イ
ベ
ン
ト
と
し
て
実
施
す
る
こ

と
も
定
着
し
て
き
ま
し
た
。

　
春
日
町
ま
ち
づ
く
り
協
議
会

「
安
満
の
里
・
春
日
講
」事
務
局

長
の
寺
田
賢
一
郎
さ
ん
は「
体
験

の
受
け
入
れ
に
は
苦
労
が
あ
り

ま
す
が
、
そ
れ
を
上
回
る
や
り

が
い
や
、
春
日
講
会
員
の
連
携

促
進
に
も
つ
な
が
っ
て
い
ま
す
」

と
話
し
ま
す
。

　
棚
田
は
、
食
料
生
産
だ
け
で

な
く
、
保
水
や
国
土
・
生
態
系

保
全
な
ど
多
面
的
な
機
能
を
有

し
て
い
た
り
、
景
観
の
美
し
さ

か
ら
重
要
文
化
的
景
観
に
選
定

毎月19日は「食育の日」です！

春日の棚田ライトアップ

A

【材料（４人分）】

しょうゆ・・・ 大さじ２
酒・ ・・・・・・　大さじ２
塩・・・・・・・・・  少々
砂糖・・・・・・・・ 適量
温かいごはん・・ 600ｇ

豚肉・・・・ ・・ ・ ・・・・100ｇ
小松菜・・・・ ・・・・ 140ｇ
しょうが・・・・・・・・・15ｇ
ごま油・・・・・・・・  大さじ１
サラダ油・・・ ・大さじ１/２

【作り方】

【栄養（１人分）】

豚肉は２cm幅に切る。小松菜は２cm長さに切り、しょうがは千切

りにする。

フライパンにサラダ油を熱ししょうがを炒める。香りがたったら豚肉

を加え炒める。

豚肉の色が変わったら小松菜を加え、しんなりしたらAを加えさら

に炒める。火を止め、ごま油を加え混ぜる。

温かいごはんに③を汁ごと加えよく混ぜ、器に盛る。

「
長
崎
と
天
草
地
方
の
潜
伏
キ
リ
シ
タ
ン
関
連
遺
産
」の

世
界
文
化
遺
産
に
関
す
る
情
報
を
お
知
ら
せ
し
ま
す
。

　

文
化
交
流
課
文
化
遺
産
班
　
☎
内
線
2
2
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７

Hirado City Public Relations,2018.1117

『森のとしょかんのひみつ』
作／小手鞠るい
絵／土田　義晴
出版社／金の星社

『きのこレストラン』

文・写真／新開　孝
出版社／ポプラ社

『知っていますか？ＳＤＧｓ
  ユニセフがめざす
 　　 　2030年のゴール』
製作協力／日本ユニセフ協会
出版社／さ・え・ら書房

『エヴリデイ』
著／デイヴィッド・レヴィサン
訳／三辺　律子
出版社／小峰書店

『廃校再生ストーリーズ』

出版社／美術出版社

「さあ、始めるわよ！」の元
気な声でやってきたひつじ郵
便局長。森のなかまたちも図
書館へ大集合。みんなとって
もいそがしそう！いったい何
がはじまるのでしょうか？人
気シリーズ第６弾。

真っ赤で丸い形のタマゴダケ。
人は新鮮なものでないと食べ
られませんが、虫たちは違い
ます。くずれはじめたタマゴ
ダケは虫たちのレストランで
す。きのこを食べる虫たちを
紹介する写真絵本です。

16歳の主人公は、毎朝ちが
う誰かのカラダで目を覚ます
…。優れたＹＡ作家に与えら
れるマーガレット・Ａ・エド
ワーズ賞受賞作家が贈る究極
のラブストーリー。

ＳＤＧｓとは世界の未来を変
える17の目標です。ユニセ
フの活動をもとにテーマごと
に課題や取り組みを豊富な写
真で紹介した本です。世界の
動きを知ろう！

廃校が、カフェやオフィス、
病院、博物館、老人ホーム、
酒蔵、道の駅、図書館、水族
館になった！コミュニティデ
ザインの舞台となった、全国
の廃校再生のケーススタディ
を紹介する。廃校活用Q＆A
も収録。

『牧水の恋』
著／俵　万智
出版社／文藝春秋
旅と酒の歌人、若山牧水は恋
の歌人でもあった。若き日を
捧げた恋人の持つ秘密とは。
高校時代に牧水の短歌に出
会って心から共感した著者が、
牧水の恋の絶頂から、疑惑、
別れまでの秀歌を味わいつく
す評伝文学。

今月の休館日　永田記念図書館：６日（火）・13日（火）・20日（火）・25日（日）・27日（火）

田平町中央公民館図書室 ☎57‐0207
大島村公民館図書室 ☎55‐2511

平戸図書館 ☎22‐4017

永田記念図書館 ☎28‐0128

南部公民館図書室 ☎27‐0047

生月図書室 ☎53‐2111

図書館ホームページ
http://www.hirado-lib.jp
携帯電話から
ＱＲコードを読み込んで
簡単にアクセスできます。

各図書館・図書室連絡先図書館のイベント情報

平戸図書館

毎週日曜 午後２時～
14日（水） 午前10時30分～

10日（土）

24日（土） 午後７時～

毎週土曜 午後２時～

おはなし会　（おはなしのへや）
赤ちゃんおはなし会　（おはなしのへや）
「１日映画上映祭」　（COLAS平戸ホール）
  ①『三度目の殺人』（日本：124分）
  ②『楽しき人生』（韓国：112分）
  ③『一命』（日本：127分）
  ④『最高の人生のつくり方』（アメリカ：94分）

ライブラリーコンサート（COLAS平戸ホール）
佐世保市出身のシンガーソングライター村島佳佑
さんによるギター弾き語りです。（予定）

おはなし会　（ふれあいセンター児童室）永田記念図書館

①午前10時～
②午後0時8分～
③午後2時5分～
④午後４時20分～


