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新 着 図 書 案 内

『僕の神さま』芦沢 央/著

　ハリネズミくんは、近づいたら友だちに刺さってしまう自分のハリが嫌いです。
　「もっとふわふわだったらいいのにな…。」ある日クマくんに相談すると、思いがけない言葉
をもらいます。その言葉をきっかけに、ハリネズミくんは自分のハリを使って、友だちのため
にマフラーを編んでみることにしました。
　自分の中の“嫌い”を“好き”に変える、知恵と優しさにあふれる絵本です。

　頭や心にだって栄養が必要なんだ…‼
　シリア内戦下の町・ダラヤ。政府軍による完全封鎖、日常的な空爆、食料・物資の絶対的不
足…。そんな絶望的な状況で、明日への希望をつないだのが本でした。
　これは戦場となった町の地下に作られた図書館を守り抜いた若者たちの物語。本を読むこと
の大切さを改めて考えさせる感動の実話です。

　なぜ“松竹梅”はめでたいの？菊、千鳥、のし、矢羽根、唐草など、日本独自の文様は、いつ生まれ、
どのように使われてきたのでしょうか。
　この本では、これだけは知っておきたい77種の文様と、全国にある文様スポット、文様が用い
られたお菓子などをイラストで分かりやすく紹介しています。
　千年の時を超えて愛される文様の世界を、じっくり味わってみませんか？

　僕たちは何か問題が起きると、同級生の水谷くんに相談する。水谷くんは、みんなから頼り
にされている名探偵で、彼が出す答えに決して間違いはない。だって水谷くんは僕たちの「神
さま」だから。
　夏休み直前、僕と水谷くんは同じクラスの川上さんから、ある相談を受ける…。
　小学生の日常で起きた「ある悲劇」が胸をえぐる、残酷で切ないミステリー小説。
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『戦場の秘密図書館～シリアに残された希望～』
マイク・トムソン/著　小国 綾子/編訳

『おくりもの』豊福 まきこ/作

『日本の文様 解剖図鑑』筧 菜奈子/文・絵

まなびのひろば

児 童 書
『ふしぎなタネやさん』みやにし たつや/作・絵
『100さいの森』松岡 達英/著
『ずかん ウイルス』武村 政春・宮沢 孝幸/監修
『イッカボッグ』J・K・ローリング/作　松岡 佑子/訳

一 般 書
『はじめての金継ぎ』坂田 太郎・中島 靖高/監修
『孤塁 ‐ 双葉郡消防士たちの３・11 ‐ 』吉田 千亜/著
『白日』月村 了衛/著
『お探し物は図書室まで』青山 美智子/著
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健康サポート

No.380　保健師・歯科衛生士・栄養士です

女性の健康週間です

　女性が生涯を通じて健康で明るく充実した
日々を過ごせるよう、３月１日～８日は女性の
健康週間と定められています。この機会に、自
分の健康について考えてみましょう。今回は「骨
粗しょう症」についてです。

３月１日～８日は
「生涯を通じて健康で明るく」

　骨粗しょう症は、骨の量（骨量）が減少したり、質が悪くなったり（劣化）して強度が低
下して骨折しやすくなる骨の病気です。
　骨は、骨を作る「骨形成」と、骨を壊す「骨吸収」がサイクルをつくって新陳代謝し、常
につくりかえられています。女性ホルモンの「エストロゲン」には、この「骨形成」を促進
し、「骨吸収」を抑える働きがあります。

女性ホルモン「エストロゲン」と骨粗しょう症

　女性は、閉経するとエストロゲンの分泌量が急激に減少します。エストロゲンが低下する
と、骨を作るスピードより骨を壊すスピードのほうが上回ってしまい骨密度が低下します。
骨密度が低下すると骨の強度が低下してしまい、骨粗しょう症の状態になってしまいます。
　骨粗しょう症の原因は、加齢や病気、薬の副作用もありますが、閉経という大きな変化を
迎える女性だからこそ、より注意が必要です。
　なお、低用量経口避妊薬（ピル）はエストロゲンを含みますが、骨の発育を停止させるこ
とが知られています。

女性に多い骨粗しょう症

　骨粗しょう症の予防の基本は、朝・昼・晩、栄養バランスの取れた食事です。なかでも骨の材
料となるカルシウムは大切ですが、カルシウムの吸収を助けるビタミンDや骨の形成に必要なビ
タミンKを一緒に摂ることも大切です。
　インスタント食品やスナック菓子に多く含まれるリンの他、食塩やカフェインの過剰摂取は、
カルシウムの吸収を妨げてしまいますので注意が必要です。

骨粗しょう症予防の食生活のポイント

骨の主成分

カルシウムの多い食品

牛乳・チーズ・豆腐など

カルシウムの吸収を助ける

ビタミンDの多い食品

鮭・さんまなどの魚類

骨が作られるのを助ける

ビタミンKの多い食品

緑黄色野菜・納豆・わかめなど
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今月の行事カレンダー ● 浜中町防災無線の放送内容を確認したい方は『☎62－5333』へ
お電話ください。24時間以内の放送内容を聞くことができます。

町
内
施
設
の
休
館
日

施　設　名　称 休　館　日
総合文化センター １・８・15・22・29
総合体育館 １・８・15・22・29
農業者トレーニングセンター １・８・15・20・22・29
すくらむ21 １・８・15・21・22・29
温水プール 閉館中
MO－TTOかぜて １・７・８・14・15・20・21・22・28・29

あそびのひろば

木金　         　　9：00 ～ 12：00     霧多布子育て支援センター
木金            　14：30 ～ 16：30     霧多布子育て支援センター
月火水木金　　10：00 ～ 12：00　  茶内子育て支援センター
月火水木金　　13：30 ～ 16：30     茶内子育て支援センター

１月末現在（前月比）
●人　口：5,665人　　（＋  １）
　　　男：2,772人　　（－  ３）
　　　女：2,893人　　（＋  ４）
●世帯数：2,495世帯　（＋  ５）

ひとのうごき お く や み
茶内上茶内・山﨑ヒデ子さん（88歳）
丸山散布・田中　邦次さん（88歳）
姉 別 南・加茂　美佐さん（77歳）
浜中親睦・永洞　トキさん（94歳）
姉別緑栄・藤田　昭二さん（93歳）
茶内秩父内・伊藤　宜男さん（67歳）
熊牛東光・百々正太郎さん（98歳）

おたんじょう

姉別緑栄・谷口　心
しりゅう

竜ちゃん（光太さん）
姉別緑栄・喜久川絋

こ う き

己ちゃん（利幸さん）

　おたんじょう、おくやみは、浜中町役場に届け出され、承諾いた
だいた皆さんのみ掲載しています。

日にち 行　　　　　事
1 月 霧多布高等学校卒業証書授与式

2 火

3 水 ハツラツ倶楽部わっはっは
　（茶内コミュニティセンター　13:30 ～ 15:00）

4 木 健康教室（姉別農村環境改善センター 13:30～15:00）

5 金 産前ママのつどい（要申込）（役場集会室 10:00～11:30）

6 土

7 日

8 月

9 火 健康教室（茶内コミュニティセンター　10:00 ～ 11:30）

10 水 ハツラツ倶楽部わっはっは
　（総合文化センター　10:00 ～ 11:30）

11 木 整形外科診療（浜中診療所 14:00～）

12 金 北大第二内科医師診療（浜中診療所 14日まで）

13 土

14 日

15 月 中学校・小中併置校卒業証書授与式

日にち 行　　　　　事
16 火

17 水

18 木

19 金 小学校卒業証書授与式

20 土

21 日

22 月

23 火

24 水 小中高等学校修了式

25 木 整形外科診療（浜中診療所 14:00～）

26 金 北大第二内科医師診療（浜中診療所 31日まで）

27 土

28 日
29 月
30 火
31 水

 　広報紙に掲載している写真について、ご希望の方にはＬ版印刷した写真またはデータ（JPEG形式）を差し上げます。
写真を希望される方は、右記までご連絡ください。　　　　　　　　役場企画財政課広報係　☎62－2148

ご寄付ありがとうございます
霧多布　佐々木 つゑ 様　30万円（一般寄付として）



［発行］　浜中町役場　　　［編集］　企画財政課広報係
〒088－1592　北海道厚岸郡浜中町湯沸445番地
☎（0153）62－2111　代表FAX（0153）62－2229

広
報
は
ま
な
か

毎
月
１
日
発
行

左のQRコードでもアクセスできます

浜中町ホームページ
https://www.townhamanaka.jp/
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今月の表紙
　２月４日から、へき地保育所での給食提供がスタートしました。浜中保育所ではうれし
そうに給食をほおばる子どもたちが、口々に「おいしいよ～」「麻婆豆腐好き～」「みんなで食
べるからキライなものも食べれたよ」などと教えてくれました。盛り付けの量が少なく感じ
ましたが子どもたちが食べきれる量を盛り、おかわりをしてもらうと聞いて感心しました。
確かに子どもたちの「おかわりっ！」の声は、完食した自信にあふれて弾んでいました。
　３月までは週に２回、４月からは毎日提供されるそうです。

へき地保育所ではじめての給食！


