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中央児童館

阿波児童館

加茂(ぐりむ)児童館

南(ワイワイ)児童館

Let’s
Exerc  se
Let’s
Exerc  se

休
館
日

10月

☞ここがポイントです！
・上半身を前に倒す時は、足の
　付け根から倒しましょう
・股関節に痛みがある人は、痛
　みのない範囲で行いましょう
・ゆっくり呼吸をしながら行い
　ましょう

市立図書館（アルネ・津山４階）午前10時～午後７時　☎24-2919
加茂町図書館（加茂町塔中）午前10時～午後６時　☎42-7032
勝北図書館（新野東）午前10時～午後６時　☎36-8622
久米図書館（中北下）午前10時～午後６時　☎57-3444

大学生とハロウィンで遊ぼう　とき：10月26日㈯午後
１時30分～３時　ところ：美作大学(北園町)  対象：
　4歳～小学６年生　定員：20人　参加費：100円　持
ってくるもの：シューズ、お茶、タオル　申し込み：
10月12日㈯午前10時～

ぺったん！の日　とき：10月21日㈪午前10時30分～
正午、午後１時～２時　対象：どなたでも　申し込
み：不要

わくわくタイム ハロウィンの飾り作り　とき：10月７
日㈪・9日㈬・10日㈭・11日㈮午後３時30分～４時
30分　対象：どなたでも　申し込み：不要

エアーマット・デー　とき：10月5日㈯・27日㈰午前
11時～11時30分、午後２時～２時30分　対象：小
学生以下　申し込み：不要

今月の一押しイベント 加茂児童館
あそぼっと　英語であそぼう

とき　10月６日㈰午後２時～３時　
講師　竹久千恵さん(津山中央病院看護師)

とき　10月12日㈯午後２時～３時　
講師　大谷孝代さん(津山中央病院看護師)
・・・・・・・　共通項目　・・・・・・・
ところ　市立図書館視聴覚室
定員　各40人
※申込方法など、詳しくはお問い合わせく
ださい

■問健康増進課(津山すこやか・こどもセンター内）☎32-2069

調理時間15分！電子レンジで簡単調理
鶏肉のショウガ蒸し

【イラスト・レシピ作成：津山東高校】

【材料】(４人分）鶏モモ肉…400g、Ａ〈ショウガ
汁…大さじ２、酒…大さじ２、塩・こしょう…
少々〉、Ｂ〈しょうゆ…大さじ２、ユズ果汁…大さ
じ１、ネギ（小口切り）…１本、おろしショウガ
…大さじ１、ゴマ…小さじ２〉、パプリカ・モヤ
シ・キャベツなどお好みの野菜…適量
【作り方】①鶏肉の皮の面にフォークで数カ所穴を
開ける。②❶の皮の面を上にして耐熱容器に載せ、
Ａを振りかけてしばらく置く。③❷にラップをし
て電子レンジ（600Wで約４分）で加熱する。加
熱が足りない場合は再度加熱する。④❸の鶏肉を
食べやすい大きさに切る。⑤❸の蒸し汁大さじ４
とＢの調味料を混ぜてソースを作る。⑥❸の残り
の蒸し汁とお好みの野菜を耐熱容器に入れ、ラッ
プをして電子レンジ（600Wで約２分）で加熱す
る。⑦野菜、鶏肉の順に皿に盛り、❺をかける。食物調理科 ２年

山本ひかりさん･本多香菜美さん

 津山東高校
地産地消
　　　レシピ

連携10周年記念講演会

｢もっと知ってほしい脳卒中のこと」
　図書館を利用する人の学習活動の促進と、病院を利用
する人の利便性向上のため、津山中央病院と市立図書館
は、平成22年10月に協定を締結し、今年で10周年を迎
えました。
とき　10月１日㈫～14日(月・祝）
ところ　市立図書館展示コーナー
内容　連携10周年の記念展示、がん診療相談支援セン
ターなどの施設情報や医療情報の紹介

～ねぎゆずしょうゆがけ～

中央児童館・南児童館・加茂児童館
７日㈪、14日(月・祝)、15日㈫、
20日㈰、23日㈬、28日㈪

休
館
日

10月

「お家でできるリンパマッサージ」

津山中央病院医療情報プラザ・
市立図書館連携10周年 記念展示

● 図書館情報は、
市ホームページで 図書館 検索

全身運動で
室内でできる
　たくさんの筋肉を使う全身運動は、ダイエットや
ストレス解消に効果があるといわれています。｢オ
ールこぎ運動」は室内でできる全身運動です。
　腕を伸ばし、上半身を前後に動かすため、お腹や
背中を含めた全身の筋肉を使うことができます。上
半身を起こす時に、しっかりとひじを曲げて後ろに
引くことで、肩こりを予防することもできます。

　英語を使って親子で遊びます。
とき　10月4日㈮午前10時30分～11時30分
ところ　加茂児童館
講師　ドルリー・ジョナサンさん（JONA
　英会話教室講師）
対象　０歳～未
　就園児と保護
　者
参加費　無料
申し込み　不要

　鶏肉をショウガ汁に
漬けて加熱することで、
肉が柔らかくなります。
香りの強いショウガ、
ユズなどをソースに加
えることで、減塩にも
つながります。豚肉や
白身魚などでもおいし
くできますよ。

■問秘書広報室☎32-2029

スッキリ

②前に出した足の先に向け両腕を
伸ばしながら、４秒かけて上半
身を倒す

③ひじを曲げながら、オールをこぐよ
うに後ろに引き、4秒かけて上半身
を起こす。❷と❸を10回繰り返す

①片足を少し前に出
して

い　す

椅子に座り、
両ひじを曲げる

市立図書館：29日㈫
加茂町・勝北・久米図書館：７日㈪、14日(月・祝)、
　21日㈪、23日㈬、28日㈪、29日㈫
　※勝北図書館のみ30日㈬、31日㈭

オールこぎ運動
(山北）午前10時～午後５時☎22-2099

(横山）午前10時～午後５時☎24-4400

午前10時～午後５時☎42-3168

(阿波）㈪㈬㈭㈮ 午後１時～５時☎46-2076

(加茂町
 中原)

児童館 検索
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●児童館情報は、 
市ホームページで
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