
☎24 - 2919 午前10時～午後７時 市立図書館 (アルネ・津山 4階） 

☎42 - 7032 午前10時～午後６時 加茂町図書館 (加茂町塔中） 

☎36 - 8622 午前10時～午後６時 勝北図書館 (新野東） 

☎57 - 3444 午前10時～午後６時 久米図書館 (中北下） 

15日㈮ 
14日㈭ 
13日㈬ 

19日㈫ 阿波公民館10:35～11:00 ⇒ 旧ＪＡ上加茂11:25～11:50 ⇒ 加茂小学校13:00～13:40 ⇒ めぐみ荘14:00～15:00 
18日㈪ ときわ園9:50～10:20 ⇒ 高野公民館11:10～11:50 ⇒ 広野小学校13:00～13:30 ⇒ 弥生小学校14:30～16:20 

21日㈭ 勝加茂小学校10:15～11:00 ⇒ 新野小学校13:00～13:30 ⇒ 広戸小学校14:30～16:00 
20日㈬ 向陽小学校10:15～10:45 ⇒鶴山小学校13:00～14:00 ⇒ 塩手荘14:40～15:10  

25日㈪ 秀実小学校10:15～11:00 ⇒ 中正小学校12:50～13:20 
27日㈬ 河辺小学校10:15～10:45 ⇒ 東小学校13:00～13:45 

22日㈮ 喬松小学校10:15～10:45 ⇒ 道の駅｢久米の里｣11:25～12:00 ⇒ 誠道小学校13:00～13:40 ⇒ 田邑公民館15:00～16:00 

12日㈫ 佐良山小学校10:00～10:40 ⇒ 津山口駅前11:05～11:35 ⇒ 一宮小学校12:50～13:30 ⇒ 林田小学校14:30～16:00 

成名小学校10:15～11:00 ⇒ 清泉小学校13:00～13:40 ⇒ 大崎小学校14:40～16:15  

北小学校10:00～10:40 ⇒ 総社東第二遊園地11:10～11:40 ⇒ 高田小学校13:00～13:30 
高倉小学校10:15～10:45 ⇒ 衆楽公園駐車場（市役所東側）12:00～13:10 ⇒ 小原会館14:00～14:40 ⇒ 院庄公民館15:20～16:20 

●昔話のおはなし会　とき：16日㈯10：30～11：00 
●新春らくご　とき：17日㈰14：00～14：30 
●おはなし会　とき：31日㈰10：30～11：00 

●図書館ってゆかい?!　とき：16日㈯14：00～ 
　内容：紙芝居とフルート演奏など 
●いっしょにあそぼ！０・１・２・３てくてく　　 
　とき：20日㈬10：30～11：30 

市立図書館：１日㈷、26日㈫

　※久米図書館のみ27日㈬、28日㈭も休館 

るび 

加茂町・勝北・久米図書館：１日㈷～４日㈪、11日㈷、
　18日㈪、25日㈪、26日㈫

休
館
日 

休
館
日 

１日㈷～４日㈪、11日㈷、12日㈫、17日㈰、25日㈪ 
（※阿波児童館のみ25日㈪は開館） 

中央児童館・南児童館・阿波児童館：　

加茂児童館：2月29日㈪まで

と し ょ か ん ・ じ ど う か ん

☎22 - 2099 午前10時～午後５時 中央児童館中央児童館 (山北） 

●わくわくタイム　とき：６日㈬～15日㈮までの開館日 
　15：30～16：30　内容：かるたやすごろくなどの正月遊び  
●ふれあいデー　とき：20日㈬15：30～16：30 
●雪あそびをしよう！　とき：30日㈯10：30～12：00 
　内容：そり遊びや雪だるま作りなど（雪で遊べない時
は、室内で遊ぶ） 

☎46 - 2076 
月・水・木・金曜日 午後１時～５時　30日㈯午前10時30分～正午 
阿波児童館阿波児童館 (阿波） 

●ワイワイあそぼ♪　とき：13日㈬10：30～11：30 
　対象：１、２歳児と保護者　定員：25組（先着順） 
　受付：１月６日㈬10：00～（電話のみ） 
●ぺったん！の日（^^）　とき：18日㈪10：30～12：00、 
　13：00～14：00　内容：手形、足形のスタンプ 
●赤ちゃんあそぼ！ とき：20日㈬10：30～11：30 
　対象：１歳未満児と保護者　定員：20組（先着順） 
　受付：１月６日㈬13：00～（電話のみ） 
●たくさんのボールで遊ぼう　とき：24日㈰10：30～11：30 
　講師：安東篤志さん（絵本とおもちゃの専門家） 
　対象：０～３歳児と保護者　定員：25組（先着順） 
　受付：１月５日㈫10：00～（電話のみ） 
※絵本タイム、先生とあそぼ☆も開催します。詳しくは、 
　児童館だよりをご覧ください 

☎24 - 4400 午前10時～午後５時 南児童館南児童館 (横山） 

☎24 - 4400 
（南児童館） 加茂児童館加茂児童館 休館中の 

お問い合わせ先 

け
い
じ
ば
ん 市立図書館

加茂町図書館

勝北図書館

久米図書館

1月
●お話タイム　とき：13日㈬、22日㈮13：00～13：30 
●赤ちゃん広場　とき：14日㈭11：00～11：30 
　対象：１歳未満児と保護者　定員：10組（先着順）　 
　受付：１月５日㈫10：00～（電話のみ） 
●とんど　とき：14日㈭14：00～15：00 
●親子であそぼう 
　とき：18日㈪10：30～11：30　対象：０～２歳児と保護者 

●小さな子どものえほんのじかん 
　とき：毎週水曜日10：30～11：00 
●木曜ビデオ館　とき：毎週木曜日14：30～ 
　内容：7日＝「伊勢神宮　生命の森」、14日＝「上原 
　まりと平家物語」、21日＝「名山　宝の山　上巻」、 
　28日＝「名山　宝の山　下巻」 
●ファミリーシアター 
　とき：11日㈷14：30～　内容：「ごんぎつね」ほか 
●小学生のための「物語をたのしむ会」　 
　とき：16日㈯14：00～14：40 
●終活セミナー「成年後見制度と財産管理の基本」　 
　とき：16日㈯14：00～15：30 
　講師：水島敏裕さん（司法書士） 
　※申込要。詳しくは、お問い合わせください 
●おはなし会　とき：21日㈭11：00～11：30 
●図書館活用講座「いま、図書館がおもしろい-津山から 
　考える『未来の図書館』」 
　とき：27日㈬10：30～12：00 
　講師：岡本真さん（株式会社ＡＲＧ代表取締役） 
●冬のおはなし会　とき：31日㈰14：00～15：00 

●おはなしタイム　とき：７日㈭、17日㈰10：30～11：00 
●昔ばなしのじかん　とき：23日㈯14：00～14：30 

※大規模修繕工事のため、２月29日㈪まで休館となっ
ています。皆さんのご理解とご協力をよろしくお願
いします 

図書館情報は、 図書館 児童館 

いのち 

 くらしの　　知識

60
津山市食育推進
キャラクター
「しょくたん」

　寒い季節になると、風邪などで体の不調を訴える人が増えてき
ます。体調を崩さないために免疫力を高めるビタミンＣや粘膜を
保護するビタミンＡ、抵抗力を高めるたんぱく質、体を温める効果
があるしょうがなどをしっかり取ることが大切です。
　冬におすすめの料理を紹介します。

風邪を予防する食事を取りましょう

花野菜のグラタン
１杯当たり栄養価
エネルギー59㎉、たんぱく質
3.9ｇ、脂質3.3ｇ、カルシウ
ム57㎎、食物繊維1.7ｇ、塩
分0.3ｇ

問健康増進課☎32-2069

“中１ギャップ”ってご存知ですか？
～子どもが中学校に進学したら～

学校のこと、友だちのこと、
　　家族のこと、
　気軽に相談してください

　皆さんは“中１ギャップ”という言葉を聞いた事
がありますか？
　中１ギャップとは、徒歩通学が自転車通学に変わ
ったり、部活動で帰宅時間が遅くなったりするなど、
生活のリズムが大きく変わることで戸惑いを感じ、
新しい生活にうまくなじめないことです。
　また、中学校では教科ごとに先生が変わったり、
小規模の小学校から大規模な中学校に進学したりす
ることで、学校生活になじめなくなる子どももいま
す。
　子どもによっては、このような戸惑いや緊張の連

うね」など、温かく声を掛けることが必要なのでは
ないでしょうか。

インターネットでの、旅行の
申し込みにご注意を！ 

困ったときの相談先　市民相談室☎32-2057、
　土・日曜日は県消費生活センター
　☎086-226-0999

【事例】
　インターネットで格安の航空券を検索して旅行会
社のサイトから大人２人分を申し込み、６万円を振
り込みました。ところが、出発する３日前には届く
はずだった航空券が届かないので、旅行会社に電話
を掛けたのですがつながらず、連絡が取れなくなっ
てしまいました。
【アドバイス】
　インターネットでの旅行の予約は、手軽で便利な
反面、連絡が取れなくなるなどのトラブルも起きて
います。利用する際には、旅行業登録の有無や、問
い合わせ先の体制、旅行の諸条件
などを十分確認しましょう。
　困った時には、市民相談室また
は県消費生活センターにご相談く
ださい。
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豆豆 くらしの　　知識 くらしの　　知識

毎月19日は食育の日 ６月は食育月間、毎月

　私は２児の母親です。毎日、子育てに追わ
れる日々で、自分の時間が取れません。疲れ

と不安ばかりが募ります。このような生活でいいの
でしょうか。

　子育てはとても大切なことですが、一日中、
脇目もふらず子育てに集中していては、疲れ

てしまいますよね。親が疲れてイライラした気持ち
を抱えていると、子どもにも伝わりがちです。大切
な子育てをしている時だからこそ、自分の時間を作
り、「心の健康」を保つことが大切なのではないで
しょうか。夫婦や家族で助け合ったり、子育てサポ
ーターや子育てネットワークといった育児を理解し
てくれる仲間や支援制度を利用したりして、リフレ
ッシュする時間を作りましょう。
　親が幸せな気持ちと笑顔で居られる家庭であれば、
子どももより幸せな気持ちを感じられるのではない
でしょうか。

　今月のポイント

家族のこと、友だちのこと、
　青少年の悩みごと、
　　　　　ご相談ください

さあいざ、はろーごー

津山市青少年育成センター

市役所東庁舎３階☎31-8650

 【材料（２人分）】 ブロッコリ
ー…40g、カリフラワー…40g、木綿豆腐…50g、マヨネー
ズ…小さじ１、みそ…小さじ 1/2、小麦粉…小さじ１、粉チ
ーズ…小さじ１、アルミカップ９号…２個
【作り方】①ブロッコリーとカリフラワーを小房に分けてゆ
でる　②木綿豆腐を水切りせずに、マヨネーズ・みそ・小
麦粉と一緒によく混ぜる　③アルミカップに❶を入れ、❷
をのせて粉チーズを振り、オーブントースターで焦げ目が
付くまで焼く

１個当たり栄養価
エネルギー83㎉、たんぱく質
1.9ｇ、脂質3.0ｇ、カルシウ
ム21㎎、食物繊維0.3ｇ、塩
分0.2ｇ 

 【材料（８個分）】 ホットケー
キミックス…100g、卵…１個、砂糖…大さじ２、牛乳…大
さじ２、おろししょうが…大さじ１、サラダ油…大さじ１、
アルミカップ８号…８個
【作り方】①ボウルにホットケーキミックス・卵・砂糖・牛
乳を入れて、泡立て器でよく混ぜる　②❶におろししょうが
とサラダ油を加えてさらに混ぜる　③❷をアルミカップに入
れて180℃のオーブンで10～15分焼く。串を刺して何も付か
なければ焼き上がり

しょうがのカップケーキ

-子育ても大切、自分の時間も大切-

暴力は、相手が誰であっても、ど
のような理由があっても、決して
許されるものではありません。
　ＤＶ（配偶者や恋人からの暴
力）、性犯罪、売買春、人身取引、
セクハラ、ストーカー行為などの
被害者の多くは女性です。これは、
一般的に男性は女性よりも社会
的・経済的に優位な立場にあるこ
とが多く、そのような社会構造が
女性に対する暴力の一因になって
いると言われています。毎年、11
月12日～25日は、女性に対する暴
力をなくす運動期間です。暴力は
社会が克服すべき重要な課題であ
り、人権侵害です。この運動期間
をきっかけに女性に対する暴力に
ついて考え、暴力のない社会づく
りを進めましょう。
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