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健
康
の
基
本
は
、
血
液
を
全
身
の
す
み
ず
み
ま

で
送
り
こ
む
こ
と
で
す
。
足
心
ヨ
ー
ガ
は
血
流
を

よ
く
し
、
身
体
を
伸
ば
し
、
呼
吸
を
整
え
、
自
己

免
疫
を
高
め
、
続
け
る
こ
と
に
よ
り
肩
こ
り
も
取

れ
、腰
痛
も
楽
に
な
り
足
も
軽
や
か
に
な
り
ま
す
。

毎
日
が
明
る
く
、
元
気
に
楽
し
い
人
生
に
つ
な

が
っ
て
い
き
ま
す
。
是
非
一
度
、
体
験
し
て
み
て

く
だ
さ
い
。

お
待
ち
し
て
い
ま
す
。

〔
活
動
日
〕
火
・
金
曜
日

午
後
1
時
30
分
〜
3
時
30
分

〔
場

所
〕
松
枝
公
民
館

〔
連
絡
先
〕
春
日
町
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崎
美
里

宅

3
8
7
･
9
2
0
0

ヨーガの後の爽快感を
体験しよう
ヨーガサークル

二
月
の
給
食
に
は
節
分
に
ち
な

み
い
わ
し
や
節
分
豆
が
登
場
し
ま

す
。
節
分
に
は
厄
除
け
の
行
事
が

行
わ
れ
ま
す
。
昔
は
、
病
気
や
火

事
、
地
震
な
ど
の
災
い
は
、
鬼
が

持
っ
て
く
る
と
信
じ
ら
れ
て
お

り
、
家
の
入
口
に
は
柊
の
枝
に
焼

い
た
い
わ
し
の
頭
を
さ
し
た
物
を

飾
り
、
豆
ま
き
を
し
て
、
鬼
を
追

い
払
い
、
家
族
の
健
康
や
幸
福
を

願
っ
た
も
の
で
す
。
今
月
は
子
ど

も
た
ち
に
も
食
べ
や
す
く
調
理
し

た
い
わ
し
料
理
を
紹
介
し
ま
す
。

〈
作
り
方
〉

①
い
わ
し
は

の
調
味
料
に
30
分

位
つ
け
込
む
。

②
パ
セ
リ
は
み
じ
ん
切
り
に
し
、

パ
ン
粉
と
合
わ
せ
て
お
く
。

③
①
の
汁
気
を
ふ
き
、
小
麦
粉
、

溶
き
卵
、

の
パ
ン
粉
の
順
に

つ
け
る
。

④
1
8
0
℃
に
熱
し
た
油
で
揚
げ

る
。

※
レ
モ
ン
を
添
え
る
と
よ
い
。

いわし（開き）…………4尾

ウスターソース …大さじ 2

洋がらし ……小さじ1/2

小麦粉 …………………適宜

溶き卵…………………1個分

パン粉 ……………約40g

パセリ ………………2 g

天ぷら油 ………………適宜

4
人
分

材

料

いわしのソースフライ

な

ま

か
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BOOK

1月から12月まで、月ごとに自然・風
物・行事・歴史から体や食べ物の疑問
など、日ごろ皆さんが抱いている「み
ぢかなぎもん」に答えます。観察・実
験・飼育など子どもたちが自分でやっ
ていくうちに、自然に勉強が身に付き
ます。

み
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ん
図
鑑
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発
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第二次世界大戦中、ナチ占領下の
ポーランドで、乳母に守られ、弟と
共に逃亡生活を続けた子どもの日々。
強制収容所で生き延び、戦後スウェー
デンで送った少ない日々。世界中で愛
されている絵本作家アニタ・ローベ
ルが、自らの子どもの日々を綴った心
の記録。

き
れ
い
な
絵
な
ん
か
な
か
っ
た

中
央
公
民
館

著
者

ア
ニ
タ
・
ロ
ー
ベ
ル

発
行

ポ
プ
ラ
社

「この目は本当にもう何も見えないんだ」
急に華苗は胸がキュッと締めつけられ
た。
「見えないのなら、私が見てあげよう
か…」
ある農業高校の盲目の馬・タカラコス
モスと女子馬術部員との3年間の感動的
な記録。

私
、コ
ス
モ
の
目
に
な
る
！
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腰痛も肩こりも楽になるヨーガ
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