
 

 

 

 

       
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

  

    

 

 

 

 

 

 

 
            

【お知
し

らせ】 

★ 3月
がつ

の休館
きゅうかん

日
び

 毎週
まいしゅう

月曜日
げ つ よ う び

  3日
か

・10日
か

・17日
にち

・２4日
か

・３１日
にち

 

                祝日
しゅくじつ

 ２０日
か

 
 

★ 図書
と し ょ

コーナー「ゆめのくに」 図書
と し ょ

整理
せ い り

日
び

 5日
か

(水
すい

) 
 

 

 

 

 

 

            

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 

 

 

 

 

 

  

 

 

 

 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

おすすめ図書
と し ょ

 

 

2025年
ねん

 3月
がつ

 1日
たち

発行
はっこう

 

栗東
りっとう

市立
し り つ

 ひだまりの家
いえ

 電話
で ん わ

 077-552-1000 

ひだまりのネタ 241  
  

私
わたし

は、令和
れ い わ

6年
ねん

の年末
ねんまつ

に本土
ほ ん ど

と四国
し こ く

を結
むす

ぶしまなみ海道
かいどう

を通
とお

って、広島県
ひろしまけん

尾道市
おのみちし

から

愛媛県
えひめけん

に 2泊
ぱく

3日
か

の旅行
りょこう

へ行
い

きました。 

ゲストハウスに宿泊
しゅくはく

した宿
やど

のご主人
しゅじん

は、本当
ほんとう

に気
き

さくな方
かた

で、すぐに打
う

ち解
と

けまし

た。私
わたし

が、趣味
し ゅ み

でオカリナをしており、旅行
りょこう

先
さき

で演
えん

奏
そう

していることを話
はな

すと演
えん

奏
そう

してほ

しいと言
い

われ、演奏
えんそう

するといたく感動
かんどう

されました。 

そして、偶然
ぐうぜん

にも宿 泊 客
しゅくはくきゃく

にウクレレを演奏
えんそう

する方
かた

がおり、一緒
いっしょ

にセッションをする

ことになり、とても楽
たの

しい時間
じ か ん

を過
す

ごすことができました。 

帰
かえ

る日
ひ

の朝
あさ

、ご主人
しゅじん

の家族
か ぞ く

全員
ぜんいん

に見送
み お く

られる中
なか

、お礼
れい

にオカリナを演奏
えんそう

すると他
ほか

の

宿 泊 客
しゅくはくきゃく

も一緒
いっしょ

に聞
き

いておられ、たくさんの拍手
はくしゅ

をいただき、一瞬
いっしゅん

帰
かえ

るのがさみしい

気持
き も

ちになりました。 

 短
みじか

い旅行
りょこう

期間
き か ん

ではありましたが、オカリナを通
つう

じて、たくさんの人
ひと

と出
で

会
あ

い、本当
ほんとう

に

素敵
す て き

な時間
じ か ん

を過
す

ごすことができたことに人
ひと

のご縁
えん

のすばらしさを感
かん

じることができま

した。 

 これからも地域
ち い き

の方
かた

とのつながりや一期一会
い ち ご い ち え

の出会
で あ

いを大切
たいせつ

にしていきたいと思
おも

い

ます。 

  

 

 

 

人生
じんせい

百歳
ひゃくさい

時代
じ だ い

、誰
だれ

もが元気
げ ん き

で長
なが

生
い

きしたいと希望
き ぼ う

しています。健康
けんこう

な期間
き か ん

を長
なが

く、介護
か い ご

が

必要
ひつよう

になることをできるだけ遅
おく

らせることが“介護
か い ご

予防
よ ぼ う

”です。 

ひだまりひろばでは「いつまでも自分
じ ぶ ん

のことは自分
じ ぶ ん

でしたい！」が実現
じつげん

できるようがんば

ってます！ 
 

【利用
り よ う

できる方
かた

】            【利用
り よ う

料金
りょうきん

】         【利用
り よ う

日
び

】 

栗東市
り っ と う し

在住
ざいじゅう

でのおおむね６５歳
さい

以上
いじょう

の方
かた

   ６００円
えん

～１,４００円
えん

     火
か

～土曜日
ど よ う び

 

介護
か い ご

保険
ほ け ん

の認定
にんてい

を受
う

けていない方
ほう

      （所得
しょとく

により変
か

わります）   （一人
ひ と り

週
しゅう

２回
かい

まで） 
 

☆体験
たいけん

利用
り よ う

も実施
じ っ し

しています。ご興味
きょうみ

のある方
かた

はぜひお気軽
き が る

にお問
と

い合
あ

わせください！

☆ 

頭
あたま

も手先
て さ き

も動
うご

かそう！ 

コーヒーでリラックスタイム♪ 

 

外食
がいしょく

や散策
さんさく

にも 

出
で

かけます♪ 

楽
たの

しく＆体
からだ

を使
つか

った 

レクリエーション 

 

ストレッチ＆筋
きん

トレで 

足腰
あしこし

を鍛
きた

えよう！ 

 

 

 



健康
け ん こ う

ワンポイント 

『まほうのぱくぱくべんとう』 まいの おやつ（えほん） 

   男
おとこ

の子
こ

が「まほうのおべんとう」という本
ほん

を開
ひら

くと、本
ほん

の中
なか

がキッ 

チンになっていた。次
つぎ

の瞬間
しゅんかん

、男
おとこ

の子
こ

は本
ほん

の中
なか

のキッチンにいて卵
たまご

 

と野菜
や さ い

たちに「いまから一緒
いっしょ

におべんとうを作
つく

ってみない？」と言
い

わ 

れ…、 

男
おとこ

の子
こ

は、卵焼
たまごや

きに、ハンバーグ、ほうれんそうのごまあえを作
つく

り 

おべんとうを完成
かんせい

させます。さあ、野菜
や さ い

が苦手
に が て

な男
おとこ

の子
こ

は、おべんと 

うを残
のこ

さず食
た

べれるのかな？ 

食
た

べ物
もの

にわくわくする食育
しょくいく

絵本
え ほ ん

です。 
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健康
けんこう

ワンポイント   

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 

 

 

 

 

＜あたらしくはいる本
ほん

＞ 
 

●わんぱくだんのおおかみもり ／ 末崎
すえざき

 茂樹
し げ き

（えほん）  

●あいてのきもちをたいせつに ／ ロジャー・ハーグリーブス（えほん） 

●ハンバーガオー ／ 丸山
まるやま

 誠司
せ い じ

（えほん） 

●おばけずし ／ 柴田
し ば た

 ケイコ（えほん） 

●ふゆのおばけずかん／ 斎藤
さいとう

 洋
ひろし

（よみもの） 

●かみさまのベビーシッター4 ／ 廣嶋
ひろしま

 玲子
れ い こ

（よみもの） 

●つめたいこおりどんなかたち？ ／ 細島
ほそじま

 雅代
ま さ よ

（しらべもの） 

 

 

 

 

 

ステキな絵本
え ほ ん

との 

出会
で あ

いがあるよ! 

楽
たの

しい時間
じ か ん

を 

過
す

ごしましょう! 

プレゼント

もあるよ 

日
にち

 時
じ

：３月
がつ

１５日
にち

（土
ど

）１０時
じ

００分
ぷん

～ 

場
ば

 所
しょ

：ひだまりの家
いえ

 えんぴつのへや 

内
ない

 容
よう

：えほんの読
よ

み聞
き

かせや手
て

遊
あそ

び 

※事前
じ ぜ ん

の申
もうし

込
こ

みは必要
ひつよう

ありません。 

～音楽
おんがく

などを大音量
だいおんりょう

で聴
き

いてませんか？～ 

音楽
おんがく

や動画
ど う が

の視聴
しちょう

、ゲームなどをするためイヤホンやヘッドホンを使
つか

う人
ひと

もおられると思
おも

いますが、音量
おんりょう

は気
き

にされていますか？ W H O
せかいほけんきかん

によると世界
せ か い

の 10憶人
おくにん

以上
いじょう

の若者
わかもの

が

音響性
おんきょうせい

難聴
なんちょう

になる危険
き け ん

に曝
さら

されているといいます。 

私
わたし

たちが音
おと

を感
かん

じ取
と

るためには、内耳
な い じ

の有毛細胞
ゆうもうさいぼう

で音
おと

を振動
しんどう

から電気
で ん き

信号
しんごう

に変換
へんかん

、脳
のう

に

伝達
でんたつ

する必要
ひつよう

があります。この細胞
さいぼう

は繊細
せんさい

で、大音量
だいおんりょう

に長時間
ちょうじかん

曝
さら

されると傷
きず

つき一度
い ち ど

壊
こわ

れ

ると元
もと

に戻
もど

りません。 

W H O
せかいほけんきかん

は 80ｄB
デシベル

で週
しゅう

40時間
じ か ん

以上
いじょう

、90ｄB
デシベル

で週
しゅう

４時間
じ か ん

以上
いじょう

の音量
おんりょう

で音
おと

を聞
き

き続
つづ

け

ると音響性
おんきょうせい

難聴
なんちょう

になる危険
き け ん

があるとしています。電車内
でんしゃない

の騒音
そうおん

がおおよそ 70～80ｄB
デシベル

なので電車内
でんしゃない

でも聞
き

こえる音量
おんりょう

に設定
せってい

している人
ひと

は要注意
ようちゅうい

です。 

＜予防
よ ぼ う

には大音量
だいおんりょう

に曝
さら

される時間
じ か ん

を減
へ

らすことが大切
たいせつ

です。＞ 
 

・音量
おんりょう

を下
さ

げる、大
おお

きな音
おと

を聞
き

く時間
じ か ん

を減
へ

らす 

・連続
れんぞく

して聞
き

かずに休憩
きゅうけい

をはさむ（１時間
じ か ん

に 10分
ぷん

程度
て い ど

） 

・ノイズキャンセリング機能
き の う

がついたヘッドホン・イヤホンを使用
し よ う

する 

・

音量
おんりょう

制限
せいげん

や監
かん

視
し

機能
き の う

のついたヘッドホンの使用
し よ う

、音量
おんりょう

を確認
かくにん

できるアプリを使用
し よ う

し平均
へいきん

80ｄB
デシベル

未満
み ま ん

に抑
おさ

える 

・娯楽
ご ら く

施設
し せ つ

やイベントなど大音量
だいおんりょう

の音
おと

が鳴
な

る環境
かんきょう

ではスピーカー前
まえ

の位置
い ち

や長時間
ちょうじかん

連続
れんぞく

の滞在
たいざい

を避
さ

ける、耳
みみ

栓
せん

をする 

 

 ひだまりの家
いえ

では、この時期
じ き

になると七段
ななだん

飾り
かざ  

の

お雛
  ひな

様
さま

を飾って
かざ    

います！地域
ち い き

の方
かた

から寄付
き ふ

して

頂 い た
いただ     

りっぱな雛人形
ひなにんぎょう

です。以前
い ぜ ん

は、教養
きょうよう

娯楽室
ごらくしつ

（畳
たたみ

の部屋
へ や

）に飾っ
かざ  

ていましたが、たくさんの方
かた

に

見
み

て 頂
いただ

きたいと今
いま

では、「であいのひろば」でお

披露目
ひ ろ め

しています。 

ぜひ、皆
みな

さん見
み

に来
き

てくださいね！ 


