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ゆっくり本を楽しむ

今月のおススメ

10 月 図書館カレンダー

座り仕事の疲れがぜんぶと
れるコリほぐしストレッチ
なぁさん　著

薬日本堂のおうち漢方 365 日
薬日本堂　著
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社交ダンスで元気に楽しく！

一緒にスポーツやってみませんか ?
問 スポーツ振興課  ☎ 029-898-9907

総合型地域スポーツクラブに参加しませんか

「社交ダンス」と「スポーツ吹き矢」の紹介

　地域住民によって運営され、さまざ
まなスポーツ体験などを実施している
クラブが、市内に 2 団体あります。
・KSC なかよし　　　　　 ☎ 090-2417-8502（大和）
・KSC エンジョイスポーツ ☎ 090-2420-7846（高田）
※ 体験料金や会費、実施種目などの詳細は、お問い合

わせいただくか、ホームページをご覧ください。

今月のテーマ

■休館日 : 月曜日（㊗の場合は翌日）、図書整理日
◎お話会 : 10 月 8 日土午前 10 時 30 分から

暑かった夏が過ぎ、秋風の涼しさや美しい虫の音に季節の移ろいを感じます。
　季節の変わり目は、「疲れやすさ」や「だるさ」など、さまざまな不調が現れや
すくなる時期です。このようなとき、自分で自分の健康管理をする方法を学んで
おけば、とても便利です。
　今月は、座り仕事の疲れがとれるストレッチの方法と、漢方の基本的な知識や
考え方を学ぶことができる「セルフケア」に関する本を紹介します。

薬日本堂のおうち漢方 365 日
　漢方の専門店が、不調を改善してく
れる食べ物（薬膳）や入浴法、ツボな
どのセルフケアを紹介しています。1
日 1 つ、365 日分が掲載されていて、
1 日１ページ読むだけで体と心を整え
てくれます。
　漢方の基本的な考え方として紹介さ
れている「養心」（自分自身をいたわ
る心の養生）は、忙しい
毎日を送る現代人にとっ
て重要な考え方であるこ
とに気付かされます。季
節ごとに何度も読み返し
たくなる一冊です。

座り仕事の疲れがぜんぶとれる
コリほぐしストレッチ
　疲れた体にじわーっと効くストレッ
チを、イラスト付きで分かりやすく紹
介しています。また、人間が疲れるメ
カニズムと、ストレッチによってなぜ
疲れがとれるのか、解剖学も取り入れ
つつ、科学的アプローチで丁寧に解説
されています。
　人間は、座っているだ
けでも疲れてしまう生き
物です。座り仕事をして
いる人や、なんとなく疲
れている人には、特にお
すすめの一冊です。

昭和 37 年の梨畑の様子
▶おいしい梨の歴史

実りの秋がやってきました。梨は、秋を代表する
果物です。水分が多く甘味と酸味があり、食味が良
く、疲労回復や夏バテにも効果があるといわれてい
ます。梨の発祥地は中国西部・南西部とされ、そこ
からシルクロードなどを通じて東に伝わり、さらに
海を渡って日本に伝来したと考えられています。日
本でも古くから食用にされ、弥生時代後期の登呂遺
跡（静岡県）から、炭化した梨の種が出土していま
す。稲作と同様に大陸から持ち込まれたと考えられ、
国内で最も古い栽培果実の一つといわれています。

梨が重要な位置付けの食べ物であった事を示すの
は、奈良時代に編

へんさん

纂された「日本書紀」に記載され

ている持統天皇の 詔
みことのり

（693 年）です。この詔で五穀
（稲・麦・粟・稗

ひえ

・豆）の他に栽培を推奨されたの
が「桑、苧

からむし

、梨、栗、蕪
か ぶ

菁」です。梨は、「五穀の助
けとする」と位置付けられ、穀物が取れない時の食
糧として認識されていた事になります。
▶山口徳松と千代田の梨

かすみがうら市は、100 年以上前から梨が栽培さ
れてきた、県内でも屈指の梨生産地です。

千代田の梨は、明治 17 年（1884）に下土田の山
口徳松が植えたのが始まりとされています。徳松は、
はじめ陸

お か ぼ

稲の栽培をしていましたが、ある年の干ば
つで陸稲が全滅してしまいました。これが契機とな
り梨栽培に踏み切ったと伝えられています。徳松は、
梨栽培を親戚や近所にも勧め、明治 35 年（1902）
頃には下志筑や粟田でも梨栽培が始められ、その後
少しずつ広がっていったものとみられます。

近年は梨農園での梨狩りも人気になりました。
幸
こうすい

水、豊
ほうすい

水、新
にいたか

高などの品種が栽培され、8 月中旬
から 10 月上旬まで楽しむことができます。特に 9
月が旬で、梨の味にもコクが出てきて美味しい時期
です。食べ放題やさまざまな品種の梨狩りができる、
魅力いっぱいの秋の農園に出掛けてみませんか。
問 歴史博物館 ☎ 029-896-0017

梨栽培の先駆者
山
や ま ぐ ち

口徳
と く ま つ

松

道具はシンプルで、長
さ約 1.2 ｍの筒と約 20
㎝の矢があればプレーで
きます。円形の的は、中
心部分の直径６㎝の範囲
が最も点数が高い７点
で、外側に行くほど点数が低くなります。5 ～ 10
ｍの距離から 5 本の矢を吹き、合計点数を競います。
最初は思うようにいきませんが、難しさの中にこそ、
スポーツ吹き矢の魅力があります。

休憩時間には、手作りの筒立てや矢入れを見せ
あったりと、会話にも花が咲きます。
活動日：毎週木午前 9 時 30 分～ 11 時 30 分
場　所：千代田講堂

　社交ダンスは、新しい
出会いを生み出していく
文化だと考え、楽しく活
動しています。
　性別や年齢を問わず生
涯に渡って楽しめるのが
魅力です。種目にはモダンとラテンがあり、曲ごと
にステップが定められています。基本のステップを
覚えれば、すぐ踊りの輪に参加できます。
　「明るく、楽しく、元気良く」をモットーに活動

奥が深いスポーツ吹き矢を楽しもう！

しています。初心者から経験者まで安心して参加で
きる社交場です。皆さんの参加をお待ちしています。
活動日：毎週木午後 1 時～ 3 時
場　所：働く女性の家（多目的ホール）

ダイヤモンド社 家の光協会

※ お話会は、新型コロナウイルス感染症の影響により
中止となる場合があります。 問 図書館 ☎ 029-897-0647

ホームページに利用案内
や図書検索など図書館の
情報を掲載しています▶
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　投稿作品（俳句・短歌・川柳）を募集します。10月4日火までに秘書広報課（〒315-8512上土田461）へお願いします。
※�応募多数の場合は掲載されない場合があります。また、【電話番号】【漢字にはふりがな】の記載をお願いします。
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