
●甲賀市の花・木・鳥

花 木 鳥花 木 鳥
ササユリ スギ カワセミ

44月
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休�休館日　　　閉�整理のための閉館日　　　話�おはなし会　　　話�乳幼児向けおはなし会

行事予定

甲賀市図書館カレンダー

日 時 内容・備考 場所

映画会

１９ 日 １１:００～１１:１５ ふるるえいがかい「花いっぱいになあれ」 甲南図書交流館

１９ 日 １４:００～１６:００ふるる日曜名画座「グッドモーニング・バビロン」甲南図書交流館

２６ 日 １４:００～１４:３０ 日曜映画会「ぐるんぱのようちえん」 甲賀図書情報館

対面朗読
３ 金 １３:３０～１５:３０ 対面朗読　＊事前予約要 甲南図書交流館

１７ 金 １３:３０～１５:３０ 対面朗読　＊事前予約要 甲南図書交流館

その他 １８ 土 １５:００～１６:００ となりにおいで（絵本読み聞かせ） 信楽図書館

※おはなし会の時間や内容、移動図書館の情報については、
　お問い合わせいただくか甲賀市図書館ホームページ（http://lib.city.koka.lg.jp/）をご覧ください。

　３月は寂しさを感じる別れと
共に、希望を感じる出会いと
スタートの月でもあります。進
学・就職・引越しなどで新しい
生活を始められる方も多いの
ではないでしょうか。
　図書館では、入園・入学グッ
ズの作り方やお弁当のレシピ、
初めての一人暮らしでの炊事
家事、ちょっと疲れたなという
時のリフレッシュ方法など、新
生活に役立つ本を数多く取り揃
えていますので日々の暮らしに
図書館を是非ご活用ください。
　図書館の利用カードは市内
に在住、通勤、通学されてい
る方でしたらどなたでも作って
いただけます。住所が確認で
きるもの、通勤・通学されて
いる方は併せて通勤先や通学
先がわかるものを図書館まで
お持ちください。また、ご住
所や電話番号等、変わった方
も届け出を行ってください。

ら らい ぶ り ん
「スタートの春に」

編集・発行
●甲賀市役所　〒528-8502�甲賀市水口町水口6053番地　☎0748－65－0650　 0748－63－4554
　業務時間／8時30分〜17時15分（窓口延長日を除く）

編
集
後
記

　

甲
南
高
校
生
が
開

発
し
た
新
メ
ニ
ュ
ー

が
今
月
か
ら
店
頭
に

並
び
ま
す
。

　

土
山
茶
や
鹿
深
み

そ
を
テ
ー
マ
に
地
元
の
特
産
品
を
活
か
し

た
グ
ル
メ
と
ス
イ
ー
ツ
で
、
ほ
か
に
も
県

内
で
生
産
さ
れ
た
食
材
が
ふ
ん
だ
ん
に
使

用
さ
れ
て
い
ま
す
。

　

試
食
を
し
た
の
で
す
が
、
ど
れ
も
高
校

生
な
ら
で
は
の
ア
イ
デ
ア
が
盛
り
込
ま
れ

て
お
り
、
中
で
も
土
山
茶
と
宮
ベ
リ
ー
、

日
の
菜
漬
け
を
使
っ
た
「
ベ
リ
菜
っ
茶
ム
ー

ス
」
は
、
漬
物
の
塩
味
が
マ
ッ
チ
し
、
食

感
が
楽
し
い
一
品
で
し
た
。

　

皆
さ
ん
も
お
し
ゃ
れ
に
変
身
し
た
地
域
の

恵
み
を
味
わ
っ
て
み
て
は
い
か
が
で
す
か
。

�

い

４月
１ ２ ３ ４ ５ ６ ７ ８ ９ 10 11 12 13 14 15 16 17 18 19 20 21 22 23 24 25 26 27 28 29 30

水 木 金 土 日 月 火 水 木 金 土 日 月 火 水 木 金 土 日 月 火 水 木 金 土 日 月 火 水 木

水口図書館 休 休 話 休 休 閉 休 休 話 休 休 話 休

土山図書館 休 休 話 話 休 休 休 休 閉 話 休 休

甲賀図書情報館 休 休 休 休 話 休 休 閉 休 休 話 話 休

甲南図書交流館 休 休 話 休 休 休 休 閉 話 話 休 休

信楽図書館 話 休 休 話 休 休 休 休 閉 話 休 休

ヘルスアップ通信

ついつい食べすぎてしまう方には…

「おやつ（間食）の上手なとり方」
　おやつ（間食）は、息抜きや楽しみの時間ですね。今回は、上手なおやつのとり方のポイントをお話しします。
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健康推進課　健康政策係
☎６５‐0703／ ６３‐４591

●上手にとりたいおやつ
　おやつには、気分をリフレッシュさせる効果と「補
食」としての重要な役割があります。しかし、糖分や
脂肪分が多い和菓子や洋菓子、スナック菓子は、取
りすぎると肥満やメタボリックシンドロームなどにつな
がる可能性があります。特に糖分は体への吸収が早
いため、血糖が上昇しやすくなるので食べる量に注意
しましょう。

●おやつの適量
　おやつの適量は、１日の食事の１０％程度（約
200kcal）です。おやつの時間に、朝、昼、夕の３食
で摂取できない栄養分（ビタミン、ミネラル等）を
補えるとより体調を整えることができます。

●おやつの時間
　身体を動かす機会が多い日中に食べるようにしま
しょう。夜遅くにおやつを食べると脂肪の蓄積を促し、
肥満を招く可能性があります。

おやつのとりすぎを防ぐためのポイント
◦栄養成分表示でカロリーをチェックしましょう
◦１回に食べる分だけ準備しましょう
◦�おやつの買い置きや、目に付く場所に置くのを�
やめましょう

おすすめのおやつ

　健康的な食生活を送るため、おやつをとるときは、量
や内容を上手に工夫
しましょう。

りんご��バナナ��みかん ヨーグルト��チーズ��牛乳

果物 �乳製品ビタミンや食物
繊維を補えます

日本人に不足しが
ちなカルシウムを
補えます

あなたももしかしてロコモ？�
要介護の原因となる運動器の衰え
　皆さんは「ロコモ」という言葉を耳にされたことはありますか。
　「ロコモ」とは「ロコモティブシンドローム（運動器症候群）」の
略称です。年齢と共に運動機能が低下し、自立度が低下することで、
介護が必要となる可能性が高い状態のことをいいます。
　人が自分の身体を自由に動かすことができるのは、骨、関節、
筋肉や神経で構成される“運動器”の働きによるものですが、こ
の運動器の衰えが要介護となる主要原因のひとつであるといわれ
ています。

運動習慣を身につけ衰えを予防
　骨や筋肉の量のピークは20～30代だといわれ、骨や筋肉は適度
な運動で刺激を与え、適切な栄養を摂ることで、強く丈夫に維持さ
れます。
　弱った骨や筋肉では、40代・50代で身体の衰えを感じやすくな
り、60代以降、思うように動けない身体になってしまう可能性があ
ります。
　こうした予防には、運動習慣を身につけることが大切です。自転
車や徒歩で通勤する、歩幅を広くして速く歩く、地域のスポーツイ
ベントに参加するなど、できることから少しずつ始めてみましょう。

　次の７項目は骨や関節、筋肉などの
運動器が衰えているサインです。当て
はまるものがないかチェックしてみま
しょう。
※�１つでも当てはまればロコモの心配
があります。

ロコチェック【７項目】
□片脚立ちで靴下がはけない
□家の中でつまずいたり滑ったりする
□ �階段を上がるのに手すりが必要である
□ �家のやや重い仕事（掃除機の使用、布
団の上げ下ろしなど）が困難である

□ �２kg程度の買い物（１ℓの牛乳パック２個
程度）をして持ち帰るのが困難である

□ 15分くらい続けて歩くことができない
□横断歩道を青信号で渡りきれない
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文化スポーツ振興課
☎８６-８０２３／ ８６-８３８０
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