
おうちで食べたい給食レシピ！

ひとことメモ

文芸広場

開館午前９時～午後10時（年末年始除く）　　１回につき１人５冊まで、２週間借りることができます。

和水町公民館図書室だより 問　中央公民館図書室　　　☎0968・86・2022
　　三加和公民館図書室　　☎0968・34・3047

【減塩を心がけましょう！】
　学校給食の献立は、文部科学省が定める『学校給食摂取基準』に基づい
て作成しています。この基準が近年２度にわたり改正され、塩分の量が大
きく引き下げられました（小学校中学年で2.0g未満、中学校で2.5g未満）。
食塩のとり過ぎは生活習慣病にかかるリスクを高め、将来の健康に影響し
ます。ご家庭の食事でも、ぜひ「減塩」を心がけてみてください。
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『 モノと心を軽くする、私の断
捨離 』

（監修：やました　ひでこ）
『断捨離』という言葉の生みの親、
やましたひでこさん監修の本です。
そのやましたさん曰く、「断捨離
は片づけ術ではありません。人生
の目的を叶えるための部屋作りで
す。―（中略）―実は捨てる決断

ができない人に共通しているのは、自分よりも「モノ」「他人」
を大切にしていて、「私」をないがしろにしているというこ
と。…」だそうです。「私」が解放される、笑顔になれる『断
捨離』始めてみませんか？

『 すっきり暮らすためのもの選
びのコツ 』

（著者：柳沢　小実）
身の回りをスッキリさせたら、
いつもの「暮らし」にもゆと
りをもって目を向けられそう
です。毎日使うものだから、
毎日目にするものだから、「やっ
ぱり、これいいなあ！」と思
えるモノに出会いたいですよ

ね。整理収納アドバイザーの著者が厳選した「モノ」と
そのしまい方を参考に、すっきりした暮らしを手に入れ
ましょう！

「白菜の甘酢あえ」
［材料（４人分）］
白菜（ざく切り）････････････････ 50g
きゅうり（輪切り）･･････････････ 25g
　砂糖･････････････ 小さじ２と１/２
　酢･･･････････････ 小さじ２と１/２
　塩･･･････････････････････････少々
かつお節････････････････････････３g

［作り方］
①  白菜・きゅうりは、塩少々を入れた湯

でゆでる。
②  冷やした①と調味料、かつお節を混ぜ

て完成。

味付けに酢などの酸味を活用すると、塩分が少なくてもおいしく食べられることができます。
かつお節を混ぜることで、風味がアップしますよ。

問　社会教育課　文化係
　　☎0968・34・3047

　今からちょうど150年前の明治６年の正月、江田船山古墳は池田左十氏らにより発掘されました。
　明治６年の元旦に、清原（現在江田船山古墳がある場所）で受け持っている畑を掘れば宝物が
出てくるという夢を見て、４日に池田左十氏を中心とした人々によって発掘されたと伝わってい
ます。
　左十氏の発掘は石棺をほぼ壊すことなく入り口から行われ、発掘後６月には県をとおして一括
して博覧会事務局（現東京国立博物館）に買い上げられ、現在まで東京国立博物館で日本の古墳
時代を代表する考古遺物として保管・展示されています。発見当初から大刀に書かれた文字につ
いての記録があり、銀象嵌銘大刀を含む出土品が状態良く保存されていたことを物語っています。
　５世紀後半に造られ、明治時代まで無事に保たれてきた江田船山古墳ですが、平成28年の熊本
地震および平成31年１月の和水町で最大震度を計測した地震では、大きな被害を受けました。和
水町では、できる限り最良の姿で古墳を後世に残すために、現在災害復旧事業を行っています。
　さらに復旧と並行して、令和５年度には江田船山古墳発掘150年の記念事業を行う予定です。こ
の機会に、改めて郷土の古墳のすばらしさを知っていただければ幸いです。

150年前の江田船山古墳の発掘

　春です！新しい出会いの「春」です。身の回りのものを見直して、家の内外も整えて、気持ちも新
たに新年度をスタートさせましょう！家や身の回りが整うと、気持ちも整います。気持ちが整うと、
考え方が前向きに「ポジティブ」になります。身近な所から、小さなことからコツコツと、新しい自
分に出会うために、「整理整頓」始めませんか？
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