
 

 

第５２０号 

公民館だより  令和４年  

 6   1  

カレー食堂  “ＨＯＮＭＡＹＡ 和み”  ＯＰＥＮ  

 

５
月
15
日(

日)

、
Ｈ
Ｏ
Ｎ
Ｍ
Ａ

Ｙ
Ａ(

旧
本
間
酒
造)

に
て
カ
レ
ー

食
堂
が
オ
ー
プ
ン
し
ま
し
た
。 

 

子
ど
も
に
も
食
べ
や
す
く
優
し

い
味
付
け
の
カ
レ
ー
と
、
規
格
外

の
野
菜
か
ら
作
ら
れ
る
付
け
合
わ

せ
数
品
は
、
地
区
内
か
ら
集
ま
っ

た
ボ
ラ
ン
テ
ィ
ア
８
名
に
よ
り
提

供
さ
れ
ま
し
た
。 

  

次
回
は
６
月
12
日(

日)

11
時

30
分
か
ら
13
時
30
分
ま
で
、
50

食
限
定
で
す
。
是
非
お
越
し
く
だ

さ
い
。 



中
止
の
イ
ベ
ン
ト
一
覧 

６
月
５
日(
日) 

 

子
育
連
ス
マ
イ
ル
ボ
ウ
リ
ン
グ
大
会 

６
月
19
日(

日) 

 

イ
ン
デ
ィ
ア
カ
大
会 

７
月
２
日(

土)

、
３
日(
日) 

 

子
育
連
赤
城
宿
泊
キ
ャ
ン
プ 

納
税
の
こ
よ
み 

６
月 

市
県
民
税(

普
通
徴
収
分)

 

１
期 

 
 

 
 

 
 

 
 

(

６
月
30
日
ま
で)

 

６
月

23

日
か
ら
29

日
ま
で
は

「
男
女
共
同
参
画
週
間
」
で
す  

 

内
閣
府
が
公
募
で
決
定
し
た
『
「
あ
な

た
ら
し
い
」
を
築
く
、
「
あ
た
ら
し
い
」

社
会
へ
』
と
い
う
キ
ャ
ッ
チ
フ
レ
ー
ズ
の

も
と
、
性
別
に
か
か
わ
り
な
く
そ
れ
ぞ
れ

の
個
性
と
能
力
を
発
揮
で
き
る
「
男
女
共

同
参
画
社
会
」
の
実
現
を
め
ざ
し
て
い
ま

す
。 

 

本
市
で
は
パ
ネ
ル
展
示
を
行
い
ま
す
。

ぜ
ひ
ご
覧
く
だ
さ
い
。 

【
日
時
】
６
月
７
日(

火)

～
15
日(

水) 

 
 
 
 

８
時
30
分
～
17
時
15
分 

【
会
場
】
市
役
所
１
階
ロ
ビ
ー 

【
問
い
合
わ
せ
】
男
女
共
同
参
画
セ
ン
タ
ー

（
電
話
０
２
７ｰ

８
９
８ｰ

６
５
１
７
） 

 

〇
ま
え
ば
し
Ｗ
ｉ
ｎ
ｄ
プ
ラ
ン
・
第
５
次

前
橋
市
男
女
共
同
参
画
基
本
計
画
を
策
定

し
ま
し
た
。
詳
し
く
は
ホ
ー
ム
ペ
ー
ジ
を

ご
覧
く
だ
さ
い
。 

市HP 

 

７
月
１
日(

金)

以
降
、
総
社
公
民
館
各

部
屋
の
利
用
定
員
を
左
記
の
と
お
り
変
更

し
ま
す
。 

 

利
用
の
際
は
、
「
公
民
館
利
用
ガ
イ
ド

ラ
イ
ン
」
を
周
知
の
う
え
、
遵
守
し
て
い

た
だ
き
ま
す
よ
う
お
願
い
し
ま
す
。 

 

公
民
館
の
部
屋
利
用
定
員
を 

変
更
し
ま
す 

 

和
室 

 

視
聴
覚
室 

 

造
形
創
作
室 

 

料
理
実
習
室 

 

第
三
会
議
室 

 

第
二
会
議
室 

 

第
一
会
議
室 

 

ホ
ー
ル 

 

部
屋 

7
人 

16
人 

15
人 

15
人 

12
人 

15
人 

23
人 

120
人 

定
員 

「やせ」を予防しよう！ 

 若い女性に多い「やせ願望」やダイエット指向。やせる必要が無いのに、偏った食生活を送ったり極端なダイ

エットを繰り返してしまうと、さまざまな健康問題を引き起こすリスクを高めてしまいます。 

標準体重よりも著しく体重が減少している状態。 

【標準体重＝身長(ｍ)×身長(ｍ)×２２】 

ちょうどよい体型の目安として体格指数(BMI)もある。 

２０～３９歳の目標は１８.５～２４.９。 

【体格指数＝体重(Kg)÷身長(ｍ)÷身長(ｍ)】 

〇「やせ」とは 

〇偏った食生活をしていると･･･ 

貧血、栄養素の不足などをまねく。 

→さらに「やせ」が深刻化すると･･･ 

無月経、低血圧、不正脈、骨が弱くなる、など多くの

健康障害を招く恐れがある。 

〇「やせ」の予防・改善のポイント 

・バランスの良い食事 

・主食はしっかり食べる 

・たんぱく質を意識して取る 

・ストレスを解消 

たんぱく質のとり方 

〇主なたんぱく質 

肉・魚・卵・大豆製品・牛乳・乳製品 

 牛乳・乳製品以外は主菜の材料になり

ます。毎食１皿を目安に取ります。 

〇三大栄養素をバランスよく 

 たんぱく質１３～２０％、脂質２０～

３０％、炭水化物５０～６５％の割合

を目指しましょう。 

〇たんぱく質を過剰に取ると･･･ 

 たんぱく質を処理する腎臓に負担がか

かります。 

〇筋肉をつけるためには 

 ３食たんぱく質を十分に取り、運動な

どで筋肉を刺激しましょう。筋肉の増

加効果が期待できる摂取タイミングは

朝食(活動期のはじめ)です。 

参考：まえばし食育の輪Vol.29(市健康増進課) 



〇
６
月
の
営
業
予
定
日 

 

６
月
4
日(

土)

、
5
日(

日) 

 
 
 

11
日(

土)

、
12
日(

日) 

 
 
 

18
日(

土)

、
19
日(

日)
 
 

 

営
業
時
間
は
９
時
30
分
～
15
時 

〇
休
業
日 

 
 

６
月
25
日(

土)

、
26
月
日(

日) 

 

〇
平
日
主
屋
開
場 

 

６
月
6
日(

月)

、
8
日(

水) 

 
 
 

13
日(

月)

、
15
日(

水) 

 
 
 

20
日(

月)

、
22
日(

水) 

 

営
業
時
間
は
10
時
～
15
時 

 

〇
カ
レ
ー
食
堂
・
Ｈ
Ｏ
Ｎ
Ｍ
Ａ
Ｙ
Ａ 

和
み 

 

６
月
12
日(

日) 

 
 

11
時
30
分
～
13
時
30
分 

 

大
人
２
０
０
円
、
小
学
生
以
下
１
０
０
円 

 

〇
イ
ベ
ン
ト 

 

さ
か
ぐ
ら
マ
ル
シ
ェ 

 

６
月
18
日(

土)

、
19
日(

日) 

 

10
時
～
16
時 

 

手
作
り
雑
貨
や
ア
ク
セ
サ
リ
ー
な
ど
が
集

ま
り
ま
す
。 

 
 

【
問
い
合
わ
せ
】
Ｈ
Ｏ
Ｎ
Ｍ
Ａ
Ｙ
Ａ
（
旧
本

間
酒
造
店
舗
）
０
８
０-

７
０
３
７-

８
０
１

０ Ｈ
Ｏ
Ｎ
Ｍ
Ａ
Ｙ
Ａ
瓦
版 

Twitter 

天
狗
岩
堰
土
地
改
良
区
か
ら
の 

お
知
ら
せ 

 

田
植
え
時
期
を
迎
え
る
た
め
、
６
月
１

日(

水)

９
時
か
ら
天
狗
岩
用
水
が
増
水
し

ま
す
。
ご
注
意
く
だ
さ
い
。 

 

特
殊
詐
欺
に
注
意
！ 

 

令
和
３
年
度
、
前
橋
市
で
は
オ
レ
オ
レ

詐
欺
・
預
貯
金
詐
欺
・
キ
ャ
ッ
シ
ュ
カ
ー

ド
詐
欺
の
被
害
件
数
が
37

件
あ
り
ま
し

た
。
被
害
者
の
ほ
と
ん
ど
が
65
歳
以
上
の

高
齢
者
で
す
。 

 

特
殊
詐
欺
は
被
害
者
の
心
理
を
巧
み
に

突
き
、
手
口
を
変
え
な
が
ら
繰
り
返
し
行

わ
れ
る
卑
劣
な
犯
罪
で
す
。
「
自
分
だ
け

は
大
丈
夫
」
と
い
う
油
断
を
狙
い
、
詐
欺

犯
は
被
害
者
か
ら
お
金
を
だ
ま
し
取
り
ま

す
。(

参
考:

群
馬
県
・
群
馬
県
警
Ｈ
Ｐ)

 

〇
預
貯
金
詐
欺 

①
「
あ
な
た
の
口
座
が
犯
罪
に
利
用
さ
れ

た
」
「
使
え
な
く
な
る
」 

②
「
キ
ャ
ッ
シ
ュ
カ
ー
ド
を
更
新
す
る
」

「
暗
証
番
号
を
確
認
す
る
」 

③
「
カ
ー
ド
を
預
か
り
ま
す
」
「
現
金
や

通
帳
等
を
預
か
り
ま
す
」 

〇
対
策･

･
･

警
察
官
や
金
融
機
関
職
員
は
暗

証
番
号
を
聞
き
ま
せ
ん
！
キ
ャ
ッ
シ
ュ

カ
ー
ド
や
通
帳
、
現
金
は
渡
さ
な
い
！
暗

証
番
号
は
教
え
な
い
！ 

 【
相
談
先
】
群
馬
県
警
察
振
り
込
め
詐
欺
被

害
防
止
ホ
ッ
ト
ラ
イ
ン
（
０
２
７ｰ

２
２

４ｰ

５
４
５
４
） 

ソ
フ
ト
ボ
ー
ル
交
流
試
合
を
行
い
ま
し
た 

 ５月１５日 (日)、大渡緑地にてソフトボール交

流試合が行われました。５月に実施予定だったソ

フトボール・ソフトバレーボール大会が中止に

なったため、希望者を募り、新田・立石・高井地

区の皆さんにより実施されました。 

 結果は以下のとおりです。 

第１試合 立石【１７】：パディ(新田)【３】 

第２試合 立石【１７】：高井【７】 

第３試合 高井【５】：パディ(新田)【１０】 

お
は
な
し
会
ポ
ス
タ
ー
を
展
示
し
て
い
ま
す 

 総社読み聞かせの会が月１回、第四土曜に実

施しているおはなし会のポスターや活動内容の

展示を総社公民館ロビーで行っています。 

 季節に合わせて折り紙や切り抜きを丁寧に配

置したポスターを是非ご覧くださ

い。 

【場所】総社公民館ロビー北 

【期間】展示中～夏頃 
Facebook 
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今月の新刊 一般書 
歴史思考 (深井 龍之介)/「毒親」って言うな!(斎藤 学)/ハギレのレシピ/これがほんとの献立のきほん(上島 

亜紀)/コールセンターもしもし日記(吉川 徹)/自己肯定感が低くて挫けそうな時、明日の自分のためにゆでた

まごをつくる(ちえ丸)/うつぬけの魔法(金本 麻理子)/赤と青とエスキース(青山 美智子)/母の待つ里(浅田 次

郎)/星を掬う(町田 そのこ) 他  

児童書・絵本 
明日香さんは負けない(福田 隆浩)/じぶんでよめるとりずかん(成美堂出版編集部)/ねえねえはかせ、ぼくたち

はどうやって免疫に守られてるの?(野口 悦)/はたらくくるま あいうえおずかん/かなしきデブ猫ちゃん[3](早

見 和真)/モンスター・ホテルでろてんぶろ(柏葉 幸子)/かみはこんなにくちゃくちゃだけど(ヨシタケ シンス

ケ)/どんなおべんとう?(いわき あやこ)/パッピプッペポーのパンケーキ(あいはら ひろゆき)/妖怪横丁大運動

会(広瀬 克也)  他 

前橋市立図書館総社分館からのお知らせ 

編

集

後

記 

「パッピプッペポーの 

        パンケーキ」 

   

 あいはら ひろゆき 
 KADOKAWA 
 

総
社
読
み
聞
か
せ
の
会
か
ら 

お
知
ら
せ 

人
権
に
つ
い
て 

通常休館日  
６月６日、１３日、２７日 

蔵書点検による休館 
６月２０日～２３日 

一部サービスの利用休止 
新聞雑誌閲覧コーナー、読書スペースは座席数を制限して開放

します。２時間ごとに消毒を実施します。 

今
月
は
勝
山
小
児
童
の
作
品
を
紹
介
し
ま
す 

・
お
た
が
い
の 

心
と
心
を 

大
切
に 

・
思
い
や
り 

大
事
な
友
だ
ち 

 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

み
す
て
な
い 

・
優
し
さ
の 

数
だ
け
心
に 

花
が
さ
く 

・
言
っ
ち
ゃ
ダ
メ
！ 

悲
し
い
気
も
ち
に 

 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 

な
る
言
葉 

 

み
ん
な
の
人
権
を
考
え
よ
う 

※
総
社
公
民
館
の
第
１
・
第
２
会
議
室
を

使
用
し
て
行
い
ま
す
。 

※
マ
ス
ク
の
着
用
、
手
指
消
毒
、
社
会
的

距
離
の
確
保
に
ご
協
力
を
お
願
い
し
ま

す
。 

※
新
型
コ
ロ
ナ
ウ
イ
ル
ス
感
染
状
況
に
よ

り
中
止
す
る
場
合
も
あ
り
ま
す
。 

 ６月は食育月間です。健康で心豊かな生活を送るために、健全

な食生活を日々実践し、美味しく楽しく食べられる社会や環境を

持続可能なものにすることを目指して制定されました。 

 個々人の健康に対する知識など、生活に密接しているからこそ

気づきにくい「食」について、意識して考える機会にしましょ

う。 

 

女
性
と
男
性
は
平
等
で
あ
る
と
い
う
こ

と
は
、
日
本
国
憲
法
に
定
め
ら
れ
て
い
ま

す
。
さ
ら
に
、
男
女
共
同
参
画
社
会
基
本

法
に
は
男
女
の
人
権
の
尊
重
を
掲
げ
、
男

女
の
個
人
と
し
て
の
尊
厳
の
重
視
、
性
別

に
よ
る
差
別
的
取
り
扱
い
の
禁
止
、
個
人

と
し
て
の
能
力
を
発
揮
す
る
機
会
の
確
保

等
が
う
た
わ
れ
て
い
ま
す
。 

 

し
か
し
、
職
場
等
に
お
け
る
男
女
差
別

や
、
セ
ク
シ
ャ
ル
・
ハ
ラ
ス
メ
ン
ト
、
配

偶
者
や
パ
ー
ト
ナ
ー
か
ら
の
暴
力
、
ス

ト
ー
カ
ー
と
い
っ
た
女
性
に
対
す
る
人
権

侵
害
が
依
然
と
し
て
発
生
し
て
お
り
、
大

き
な
社
会
問
題
と
な
っ
て
い
ま
す
。
こ
れ

ら
の
問
題
の
解
決
の
た
め
に
は
、
女
性
と

男
性
が
対
等
な
パ
ー
ト
ナ
ー
と
し
て
認
め

合
い
尊
重
し
合
う
こ
と
が
大
切
で
す
。 

 

総
社
保
育
園
児
童
の
作
品
を 

展
示
し
て
い
ま
す 

 

公
民
館
ロ
ビ
ー

に
て
、
総
社
保
育

園
の
児
童
が
作
っ

た
作
品
を
展
示
し

て
い
ま
す
。
公
民

館
に
お
立
ち
寄
り

の
際
は
ぜ
ひ
ご
覧

く
だ
さ
い
。 


