
☎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） 

高倉小学校10:15～10:45 ⇒ 衆楽公園駐車場（市役所東側）12:00～12:40 ⇒小原会館14:00～14:40 ⇒  
院庄公民館15:20～16:20 ７日㈭ 

６日㈬ 
３月５日㈫ 

11日㈪ ときわ園10:00～10:30 ⇒ 高野公民館11:10～11:50 ⇒ 広野小学校13:00～13:30 
８日㈮ 成名小学校10:15～11:00 ⇒ 清泉小学校13:00～13:40 ⇒ 大崎小学校14:40～16:00  

13日㈬ 河辺小学校10:15～10:45 ⇒ 東小学校13:00～13:30 
12日㈫ 阿波小学校10:25～11:00 ⇒ 旧ＪＡ上加茂11:20～11:50 ⇒ 加茂小学校13:00～13:40 ⇒ めぐみ荘14:00～15:00 

15日㈮ 喬松小学校10:15～10:45 ⇒ 道の駅｢久米の里｣11:15～12:00 ⇒ 誠道小学校13:00～13:40 ⇒ 田邑公民館15:00～16:00 
18日㈪ 秀実小学校10:15～11:00 ⇒ 中正小学校12:50～13:20  

14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 

２月27日㈬ 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 

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  
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 

●おはなし会　とき：31日㈰10：30～11：00

●こくちゃんの紙芝居劇場　とき：16日㈯15：00～

◆市立図書館：26日㈫ 
◆加茂町・勝北・久米図書館：４日㈪、11日㈪、18日㈪、 
　21日㈭、25日㈪、26日㈫ 

中央児童館・南児童館　４日㈪、11日㈪、17日㈰、
　21日㈭、25日㈪
加茂児童館　４日㈪、11日㈪、18日㈪、20日㈷、25日㈪
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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） 

●折り紙あそび　とき：６日㈬15：30～16：30
●手芸教室　とき：23日㈯10：30～11：30　内容：くるみ
ボタンのバッチとヘアゴム作り　定員：15人（先着
順）　参加費：100円　受付：４日㈪～

☎46 - 2076     ㈬  午前9時～午後５時 
㈪・㈮  午後１時～午後５時 阿波児童館阿波児童館(阿波） 

●２、３歳児の親子でジャンプ☆　とき：１日㈮
　10：30～11：30　対象：２･３歳児と保護者
●赤ちゃんあそぼ！　とき：６日㈬10：30～11：30
　対象：１歳未満児と保護者　定員：15組（先着順）　
受付：２月22日㈮10：00～（電話のみ）
●絵本タイム　とき：７日㈭、19日㈫13：15～13：45
●プレクラブ　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　内容：アメジスト
によるミニコンサート

☎24 - 4400 午前10時～午後５時 南児童館南児童館 (横山） 

☎42 - 3168 午前９時～午後５時 加茂児童館加茂児童館 (加茂町中原） 
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3月
●ひなまつり会　とき：２日㈯14：00～15：00　内容：チ
ャーリーによる大道芸、ひなまつりの歌など
●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　受付：２月26日㈫10：00～
●親子で遊ぼう　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＝「上原まりと平家物語」、14日＝「奈良・お水
　取り」、21日＝「城下町を行く 上巻」、28日＝「城下町
　を行く 下巻」
●むかし話を聞く会　とき：２日㈯14：00～14：30
●大きい子のおはなしのじかん　とき：９日㈯15：00～
　15：40
●おはなし会　とき：21日㈭11：00～11：30
●第３回みんわのつどい　とき：23日㈯11：00～12：00
●日曜えほんのじかん　とき：24日㈰15：30～
●ファミリーシアター　とき：29日㈮14：30～　内容：
　「ドナルド ダック」

●民話の語りとわらべうたのじかん　とき：３日㈰
　10：30～11：30
●えほんタイム　とき：14日㈭10：30～11：00
●おはなしタイム　とき：17日㈰10：30～11：00
●昔ばなしのじかん　とき：23日㈯14：30～15：00

●まっちゃんと遊ぼう！　とき：９日㈯13：30～15：00
●たんぽぽルーム　対象：０～６歳児と保護者、妊婦
【ひなまつり】とき：13日㈬10：00～12：00　内容：おひ
なさまのグッズ作り、保健師による育児相談　参
加費：親子で100円　締め切り：７日㈭　【おはなし
なあにとミニ工作】とき：27日㈬10：00～11：30
●グリムまつり　とき：24日㈰10：00～13：00　内容：母
親クラブ「なすの会」による屋台やイベント
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43 津山市食育推進
キャラクター
「しょくたん」

　高血圧を予防する食事のポイントは「減塩」です。塩分を減ら
してもおいしく食べられる調理のコツは、ショウガなどの香味野
菜やレモン・ユズなどの柑橘類を利用して、辛味や酸味を取り入
れ、味に変化を付けることです。

【材料（４人分）】 
　小松菜…150ｇ、春菊…50ｇ、エノキダケ…100ｇ、ショウガ…
10ｇ、Ａ（だし汁…大さじ2～3、しょうゆ…小さじ２、みりん…
小さじ１）、塩…少々

【作り方】
　❶小松菜、春菊は２㎝に切る
　❷エノキダケは石づきを除き、２㎝に切り、ほぐす
　❸ショウガは皮をむいてせん切りにする
　❹小松菜・春菊は塩少量を入れた湯でゆで、すぐに冷水にとっ
て水気を絞る

　❺鍋にA、エノキダケ、ショウガを入れて火にかけ、煮えたら④
を入れてさっと煮る

高血圧を予防しましょう

青葉のショウガ煮びたし

１人当たり栄養価
エネルギー22kcal、たんぱく質1.7ｇ、脂質0.2ｇ、
塩分0.5ｇ

問健康増進課☎32-2069

　最近のゲーム機は、ゲームソフトやアイテムをイ
ンターネットに接続してダウンロードできるものが
多く、その操作は子どもでも簡単にできます。
　このため、親のクレジットカードを勝手に使って
アイテムを購入したり、興味本位でアダルトサイト
にアクセスしたりして、高額な料金を請求されると
いう相談が増えています。
　この中でも、場合によっては「未成年者契約の取
り消し」が難しく、解決が困難なこともあります。

楽しいはずのゲーム機で子どもた
ちがトラブルに遭わないためには、
親もゲーム機の仕組みをよく理解
して、料金がかかりそうな時は、
必ず相談することなど、親子でル
ールや利用方法をよく話し合って
おくことが大切です。

 一口メモ
血圧は夏よりも冬に高くなるので、寒いこの時期は特に気を付け
ましょう。ショウガが入っていると、体が温まります。青菜はお好み
のものをお使いください
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豆豆 くらしの 　　  知識 くらしの 　　  知識

子ども用のゲーム機で高額請求が ！

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
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