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特別な型なしで、

カップ１つあれば

ＯＫ。材料を混ぜ

たら、レンジで焼

くだけ！

いつものカップで

気軽に作れるのが

うれしい！無添加

で優しい味わいの

おやつを手軽に楽

しめます♪

「�
煽
動
者
」ジ

ェ
フ
リ
ー
・
デ
ィ
ー
ヴ
ァ
ー
／
著

「
狐こ

篷ほ
う

の
ひ
と
」

葉
室　
　

麟り
ん

／
著

「
自
分
だ
け
は
い
つ
も『
自
分
の
味
方
』」

和
田　

秀
樹
／
著

「�

限
り
な
く
完
璧
に
近
い
人
々
」

マ
イ
ケ
ル
・
ブ
ー
ス
／
著

「�

疲
れ
や
す
い
人
の
食
事

�

い
つ
も
元
気
な
人
の
食
事
」柴

崎　

真
木
／
著

「�

住
ま
い
の
３
Ｄ
し
く
み
図
鑑
」

エ
ク
ス
ナ
レ
ッ
ジ
／
編

「�

森
の
た
か
ら
も
の
探
検
帳
」飯

田　
　

猛
／
著

「�

た
ど
り
つ
く
力
」

フ
ジ
コ
・
ヘ
ミ
ン
グ
／
著

「
わ
た
し
の
そ
ば
で
き
い
て
い
て
」

リ
サ
・
パ
ッ
プ
／
作

「�

少
年
Ｎ
の
長
い
長
い
旅　

１
」

石
川
宏
千
花
／
著

た
く
さ
ん
の
新
刊
が
皆
さ
ん
を
お
待
ち
し
て
い
ま
す
！

お
す
す
め
の
新
刊

本間　節子／著

☆�

本
田
哲
也
さ
ん

　
お
は
な
し
会
・
原
画
展

　

絵
本
作
家
の
本
田
哲
也
さ
ん
に
よ
る
自
然

に
ま
つ
わ
る
お
話
、
動
物
の
お
絵
か
き
の
ほ

か
、会
場
で
絵
本
の
原
画
を
展
示
し
ま
す
。

▼�

日
時
／
12
月
17
日
㈯　

13
時
30
分
～
15
時

30
分（
事
前
申
し
込
み
不
要
）

▼
場
所
／
町
公
民
館　

講
堂

☆�

休
館
の
お
知
ら
せ

　

図
書
整
理
の
た
め
、
次
の
日
程
で
臨
時
休

館
し
ま
す
。年
末
年
始
の
休
館
日
も
併
せ
て

お
知
ら
せ
し
ま
す
の
で
、
ご
利
用
の
際
は
ご

確
認
く
だ
さ
い
。

▼
図
書
整
理
休
館
／
12
月
30
日
㈮

▼�

年
末
年
始
休
館
／
12
月
31
日
㈯
～
１
月
５

日
㈭

※
新
年
は
１
月
６
日
㈮
か
ら
開
館
し
ま
す
。

▽�

今
月
の
休
館
日
／
５
日
㈪
・
12
日
㈪
・
19
日

㈪
・
23
日
㈮（
天
皇
誕
生
日
）・
26
日
㈪
・
30
日

㈮（
年
末
整
理
日
）・
31
日
㈯（
年
末
休
館
日
）
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移動図書館（図書館バス）

摩周丘幼稚園  9:00～ 9:45

停車場所 停車時間

旧昭栄小学校 10:00～10:20

屈斜路コタン 11:20～11:40

和琴小学校 12:40～13:10

川湯支所 13:45～14:05

わんぱくクラブ・川湯農村センター 14:10～14:30

川湯温泉駅前 14:40～15:00

すずらんこども館 15:30～16:00

摩周丘幼稚園  9:00～10:00

停車場所 停車時間

美留和小学校 10:20～10:50

川湯保育園 11:10～11:30

川湯支所 11:40～12:00

川湯小学校 13:00～13:30

奥春別小学校 14:25～14:55

奥春別森の保育園 15:00～15:20

みはらし台こども館 15:30～16:00

Ａコース��運行日／12月１日㈭・15日㈭・29日㈭
　　　　　　　　��１月19日㈭

　��Ｂコース　運行日／12月８日㈭・22日㈭
　　　　　　　　　　��１月12日㈭・26日㈭

　
『
絵
本
の
会�

お
は
な
し
は

ら
っ
ぱ
』の
皆

さ
ん
に
よ
る

「
は
ら
っ
ぱ
ス

ペ
シ
ャ
ル
」が

開
催
さ
れ
ま

す
。

　

は
ら
っ
ぱ
ス
ペ
シ
ャ
ル
で
は
、
絵

本
の
読
み
聞
か
せ
の
ほ
か
、
イ
ベ
ン

ト
を
予
定
し
て
い
ま
す
。

　

た
く
さ
ん
の
参
加
を
お
持
ち
し

て
い
ま
す
！

▼�

日
時
／
12
月
24
日
㈯　

13
時
～

14
時

▼
場
所
／
図
書
館��

絵
本
コ
ー
ナ
ー

☆３日／『なーんだなんだ』『サンタクロースライオン』
　　　　『おばけのゆきだるま』
☆10日／『コロちゃんのクリスマス』『おやすみみみずく』
　　　　『まよなかのゆきだるま』
☆17日／『おしくらまんじゅう』『サンタがきたらおこしてね』
　　　　『すすめ！ゆきのきゅうじょたい』
☆24日／おはなしはらっぱスペシャルだよ！お楽しみに!!

※31日は図書館休館のため、お休みです。

テーマ 『冬ですネ！』

時間／午後１時〜　　場所／町図書館
おはなしはらっぱ／毎週土曜日�午後１時

おはなしはらっぱ はらっぱスペシャル

開館日／火～金曜日　10時～18時
　　　　土・日曜日　10時～17時
休館日／月曜日・祝日・年末年始・図書整理日

　
　

　

あ
っ
と
い
う
間
に
年
末
。忘
年
会
や
お
正

月
な
ど
、
お
付
き
合
い
の
席
も
増
え
る
こ
と

と
思
い
ま
す
。

　

今
回
は
お
酒
と
の
付
き
合
い
方
に
つ
い
て

お
話
し
し
ま
す
。

食
事
と
お
酒
は
適
量
を
楽
し
ん
で

　

普
段
な
か
な
か
集
ま
ら
な
い
親
戚
や
知

人
、友
人
と
会
っ
た
と
き
な
ど
、お
酒
を
楽
し

む
と
き
は
楽
し
み
ま
し
ょ
う
。た
だ
、あ
ま
り

に
飲
み
過
ぎ
な
い
よ
う
に
、適
正
飲
酒
の
量
を

大
幅
に
超
え
な
い
よ
う
に
気
に
し
て
み
て
く

だ
さ
い
。適
正
に
は
個
人
差
が
あ
り
ま
す
が
、

目
安
と
し
て
は
左
の
図
く
ら
い
の
量
で
す
。

お
酒
と
の
付
き
合
い
方

お
酒
の
後
に
は
肝
臓
に
も
休
息
を

　

お
酒
を
楽
し
ん
だ
後
に
は
、
肝
臓
に
お
休

み
を
あ
げ
ま
し
ょ
う
。肝
臓
も
ず
っ
と
働
き

づ
め
は
つ
ら
い
も
の
で
す
。い
わ
ゆ
る「
休
肝

日
」で
す
！
自
分
に
置
き
換
え
て
考
え
て
み
て

く
だ
さ
い
。３
６
５
日
ず
っ
と
休
み
な
し
で

働
く
と
、疲
れ
て
し
ま
い
ま
す
よ
ね
。せ
め
て

週
に
１
回
は
お
休
み
が
ほ
し
い
と
思
い
ま
せ

ん
か
。そ
う
で
な
い
と
疲
れ
果
て
て
、き
ち
ん

と
働
け
な
く
な
り
ま
す
よ
ね
。

休
肝
日
が
つ
く
れ
な
い
方
は
注
意

　

よ
く「
タ
バ
コ
は
や
め
ら
れ
た
け
ど
、お
酒

は
や
め
ら
れ
な
い
」と
い
う
お
話
を
町
民
の
方

か
ら
聞
き
ま
す
。そ
う
で
す
！
ア
ル
コ
ー
ル

に
は
依
存
性
が
あ
る
の
で
す
。い
わ
ゆ
る
ア

ル
コ
ー
ル
依
存
症
で
は
な
い
と
思
っ
て
は
い

る
が
、
週
に
１
回
も
お
酒
を
休
め
な
い
と
い

う
方
。な
ぜ
な
の
で
し
ょ
う
か
。そ
れ
は
、
ア

ル
コ
ー
ル
と
い
う
も
の
が
依
存
性
の
強
い
物

質
だ
か
ら
な
の
で
す
。

ア
ル
コ
ー
ル
の
依
存
性
の
強
さ
は

　

ア
ル
コ
ー
ル
以
外
に
も
依
存
性
の
強
い
物

質
に
は
、
カ
フ
ェ
イ
ン（
コ
ー
ヒ
ー
・
紅
茶
な

ど
）、ニ
コ
チ
ン（
た
ば
こ
）、薬
物（
大
麻
・
覚
せ

い
剤
剤
な
ど
）な
ど
さ
ま
ざ
ま
な
も
の
が
あ
り

ま
す
。カ
フ
ェ
イ
ン
と
ニ
コ
チ
ン
は
と
て
も

身
近
で
す
よ
ね
。あ
る
研
究
に
よ
る
と
カ
フ

ェ
イ
ン

＞

ニ
コ
チ
ン

＞

ア
ル
コ
ー
ル

＞

薬
物

と
い
う
よ
う
に
、
ア
ル
コ
ー
ル
は
タ
バ
コ
よ

り
も
依
存
性
が
強
い
の
で
す
。ア
ル
コ
ー
ル

は
、
意
思
が
強
け
れ
ば
や
め
ら
れ
る
と
い
う

簡
単
な
も
の
で
は
な
い
の
で
す
。

お
酒
を
休
め
な
い
と
気
づ
い
た
ら

　

お
酒
を
休
む
こ
と
が
で
き
な
い
自
分
や
家

族
に
気
づ
い
た
ら
…
。お
酒
を
や
め
た
く
て

も
や
め
ら
れ
な
い
場
合
は
、
一
度
相
談
し
て

く
だ
さ
い
。相
談
先
に
は
、役
場
や
保
健
所
の

保
健
師
や
釧
路
酒
害
相
談
員
、
病
院
な
ど
が

あ
り
ま
す
。ア
ル
コ
ー
ル
の
相
談
は
な
か
な

か
し
づ
ら
い
も
の
だ
と
思
い
ま
す
。個
別
に

相
談
す
る
の
に
抵
抗
が
あ
る
と
い
う
方
へ
の

参
加
を
お
勧
め
し
ま
す
。講
演
会
後
に
個
別

に
相
談
す
る
こ
と
も
可
能
で
す
の
で
、
ぜ
ひ

活
用
し
て
く
だ
さ
い
。

❏
相
談
先

�

役
場
健
康
推
進
課
健
康
推
進
係　

保
健
師

☎
４
８
２
‐
２
９
３
５（
課
直
通
）

�

釧
路
保
健
所　

保
健
師
☎
０
１
５
４

１

　

２
３
３（
25
ペ
ー
ジ「
心
の
健
康
相
談
」）

�

釧
路
市
酒
害
相
談
員　

横
田
さ
ん
☎
０
１

　

�

５
４

２
９
７
７
、０
１
５
４

２
６
６

　

�

２（
そ
ば
屋
に
つ
な
が
る
の
で
横
田
さ
ん
を

呼
ん
で
く
だ
さ
い
）

原
はら

　  維
い

空
そら

 ちゃん

【適正飲酒量の目安】
ビール

（アルコール度数５度）
500ml（ロング缶か中瓶１本）

今月の保健師

林　結花�さん

日本酒
（アルコール度数15度）

１合（コップ１杯）
焼酎

（アルコール度数25度）
0.6合（コップ６分目）

缶チューハイ
（アルコール度数５度）

500ml（ショート缶約１本半）
※適正飲酒量とは、この量を超えない量です。
※�女性や高齢者、お酒の弱い方は、これより少なめに。

自分らしく過ごすために
～お酒と心の関係～

▼日時／12月11日㈰
　　　　14時～16時

▼場所／町公民館

▼講師／釧路断酒会
　　　　会長　横田�國勝�さん

▼参加料／無料

▼申し込み／不要　　　　　
※�託児もありますので、ご希望
の方は事前に役場健康推進
課までご連絡ください。

福
ふく

原
はら

  大
ひろ

翔
と

 ちゃん 村
むら

田
た

  聖
せい

奈
な

 ちゃん 吉
よし

田
だ

  航
わたる

 ちゃん 岡
おか

部
べ

  倖
こう

大
だい

 ちゃん 小
こ

西
にし

  楓
か

菜
な

 ちゃん


