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1 0 ： 0 0  ～ 1 9 ： 0 0平 　 日 1 0 ： 0 0  ～ 1 7 ： 0 0土 ・ 日 ・ 祝

開 館 時 間

1 0 月 ８ 日 （ 木 ） ～ 1 2 日 （ 月 ） 1 0 ： 0 0 ～ 2 0 ： 0 0日 　 時

本  日  の  一  冊  チ ャ レ ン ジ ! 、 夜 の お は な し 会 他内 　 容

■ 読 書 週 間 イ ベ ン ト

第 1 弾 「 夜 8 時 ま で 開 館 延 長 ！ 秋 の 夜 長 は 図 書 館 で 過 ご そ う 」

1 0 月 1 7 日 （ 土 ） ～ 1 0 月 3 1 日 （ 土 ）日 　 時

な ぞ と き ク イ ズ ラ リ ー 、 絵 本 カ バ ー か る た内 　 容

第 2 弾 「 本 の 世 界 を 大 ぼ う け ん ！ な ぞ と き ＆ か る た 」

5 日 、1 3 日 、1 4 日 、1 9 日 、２ 6 日

恩 納 村 文 化 情 報 セ ン タ ー 1 0 月 の 休 館 日

1 5 日休 館 日 資 料 整 理 日

恩 納 村 文 化 情 報 セ ン タ ー だ よ り恩 納 村 文 化 情 報 セ ン タ ー だ よ り恩 納 村 文 化 情 報 セ ン タ ー だ よ り
V ol.

1 8 0恩 納 村 文 化 情 報 セ ン タ ー だ よ り
V ol.

1 8 0

■ 1 0 月 の お す す め 本 【 季 節 の 変 わ り 目 の セ ル フ ケ ア ～ 秋 バ テ を ふ き と ば そ う ～ 】

イ  ベ  ン ト 日 時

1 1 月 1 日 （ 日 ）う ん な 防 災 フ ェ ス タ

1 1 月 3 日 （ 火 ） 1 5 ： 0 0 ～ 1 6 ： 0 0落 語 絵 本 読 み 聞 か せ

■ 1 0 月 ・1 1 月 の イ ベ ン ト 

　 暑 さ も や わ ら ぎ 過 ご し や す い 季 節 と な り ま し た 。 昼 夜 の 寒 暖 差 が 大 き い こ の 時 期 は 、 夏 に 溜 ま っ た 疲 れ か ら 「 秋 バ

テ 」 を ひ き お こ し が ち 。「 秋 バ テ 」 を ふ き と ば し 、 こ の 季 節 を 快 適 に 過 ご す た め の 本 を 紹 介 し ま す 。

　 サ ッ カ ー 日 本 代 表 の 長 友 佑 都 選

手 専 属 シ ェ フ で あ る 著 者 に よ る 「 高

た ん ぱ く 質 × 良 質 な 脂 質 」 を 意 識 し

た レ シ ピ を 紹 介 。 ア ス リ ー ト を 支 え

た ノ ウ ハ ウ が 詰 ま っ た お い し い ご 飯

を 楽 し み な が ら 、 今 日 も 頑 張 っ た 体

を  回  復  さ  せ  ま  し  ょ  う ！

　 日 中 に 溜 ま っ た 疲 れ を 取 る に は

睡 眠 が 大 切 で す 。「 食 後 は 必 ず 眠 く

な る 」「 授 業 中 に 眠 く な る 」 と い う 経

験  は  あ り ま  せ  ん  か ？ 眠  気  の  謎  を  科

学 的 に 分 析 す る こ と で 、 そ の 悩 み を

解 決 す る ヒ ン ト が 見 つ か る か も し れ

ま せ ん 。

　 簡 単 に で き る ポ ー ズ が 多 く 紹 介

さ れ て お り 、 無 理 な く 自 分 の ペ ー ス

で 取 り 組 む こ と が で き ま す 。 ま た 、

見  開 き の ま ま 置 い て お け る 製 本  の

た め 、 手 で お さ え る こ と な く ヨ ガ が

で  き  る  の  も  魅  力  で  す  。 す  き  ま  時  間

に 、 ま ず は ワ ン ポ ー ズ か ら 始 め て み

ま  せ  ん  か ？

『  も  ～ っ と ず  ぼ ら ヨ ガ

自 律 神 経 ど こ で も リ セ ッ ト ！ 』

崎 田 ミ ナ ／ 著 福 永 伴 子 ／ 監 修 飛 鳥 新 社

『 「 謎 に 眠 い 」 を 解 き ほ ぐ す 眠 気 の

悩 み を あ き ら め な い セ ル フ ケ ア 』

菅 原 洋 平 ／ 著 オ ー ム 社

『 今 日 も お 疲 れ さ ま ！ 超 回 復 め し 』

加 藤 超 也 ／ 著 主 婦 の 友 社
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年 金 受 給 者 の み な さ ま へ

年 金 に 上 乗 せ し て 給 付 金 を 支 給 す る 制 度 で す 。
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年 金 生 活 者 支 援 給 付 金
ね ん 　 き ん 　 せ い 　 か つ 　 し ゃ   し    え ん  き ゅ う   ふ   き ん

手 続 き は か ん た ん ！

請 求 す る
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東 京 都 杉 並 区 高 井 戸 西

年 金 　 幸 子 　 様
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受 け 取 る封 筒 が 届 く

す で に 給 付 金 を 受 給 し て い る 方 は 、 新 た な 手 続 き は 不 要 で す 。

詳 し く は 、 厚 生 労 働 省 の ホ ー ム ペ ー ジ を ご 覧 く だ さ い 。

中 の ハ ガ キ に

記 入 し て 、

切  手 を 貼 っ て

投  函 し て く だ さ い  。

給 付 金 が

支 給

さ れ ま す 。
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年 金
だ よ り

名 護 年 金 事 務 所 　 ☎ 0 9 8 0 -5 2 -2 5 2 2

村 民 課 国 保 年 金 係  ☎ 9 6 6 - 1 2 0 5
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