
市 川 市 立 図 書館 の メ ー ルマ ガ ジ ンを お 送 り いた し ま す。  
「 メ ー ル で のサ ー ビ ス 」で 配 信 をご 希 望 さ れた 方 へ お送 り し て いま す 。  
 
市 川 市 中 央 図書 館 開 館 20 周 年 記 念  
◆ ◆ ◆ ━ ━ ━━ ━ ━ ━ ━━ ━ ━ ━━ ━ ━ ━ ━━ ━ ━ ━━ ━ ━ ━ ━━ ━ ━  
◆ ◆  市 川 市立 図 書 館 メー ル マ ガジ ン  第 68 号    2015 .1 .15  
◆ ━ ━ ━ ━ ━━ ━ ━ ━ ━━ ━ ━ ━━ ━ ━ ━ ━━ ━ ━ ━━ ━ ━ ━ ━━ ━ ━  
 
昨 年 こ ど も とし ょ か ん でご 好 評 いた だ い た 新春 企 画 「福 袋 」 を 、今 年 は

対 象 を 大 人 にも 拡 大 し て実 施 し まし た 。 図 書館 員 が 色々 な テ ー マで 本 を

選 ん で 詰 め た「 本の 福 袋」、普 段は 手 に 取 らな い 本 にふ れ る 機 会に な っ た

の で は な い でし ょ う か 。今 年 も 図書 館 で は ワク ワ ク する よ う な 企画 を 計

画 し て い き ます 。 本 年 もど う ぞ よろ し く お 願い い た しま す 。  
 
■ ■  図 書 館か ら の お 知ら せ  □ - - - - - - - - - - - - - - - - -  
◆ 「 市 川 よ みっ こ 運 動 」か ら 大 型絵 本 を 寄 贈し て い ただ き ま し た ！  
○第 8 回 市川 よ み っ こ 運動（ 2014 年度 ）で 集ま っ た 寄付 金 の 社 会貢 献 活

動 と し て 大 型絵 本（ 13 冊）が 中 央図 書 館 に 寄贈 さ れ まし た。市 川よ み っ

こ 運 動 か ら の寄 贈 は 、2010 年度 の 大 活字 本 の寄 贈 に 続き 2 回 目 とな り ま

す 。  
○ 今 回 寄 贈 して い た だ いた 大 型 絵本 は 学 校 等へ の 出 張お は な し 会や 、 読

み 聞 か せ 等 の団 体 の 方 への 貸 出 に利 用 い た しま す 。  
○ 寄 贈 本 贈 呈式 の ペ ー ジは こ ち ら  
h t tp : / /www.c i ty. i ch ikawa . lg . jp / l ib rary / i n fo /1169 .h tml  
 
◆ 「 市 川 市 の図 書 館 ポ スタ ー ・ 標語 」 最 優 秀・ 優 秀 作品 巡 回 展 示の お 知

ら せ  
中 央 図 書 館 開館 20 周 年を 記 念 して 、 昨 年の 7 月 から 9 月 に 図書 館 を テ

ー マ に し た ポス タ ー ・ 標語 作 品 を募 集 し た とこ ろ 、 たく さ ん の ご応 募 を

い た だ き ま した 。 あ り がと う ご ざい ま し た 。 来 館 者 の皆 様 の 投 票と 審 査

員 の 審 査 に より 、 最 優 秀賞 、 優 秀賞 、 特 別 賞、 佳 作 の各 賞 が 決 定し ま し

た 。 図 書 館 への 思 い の こも っ た 作品 を 各 図 書館 に も 巡回 し て 展 示い た し

ま す 。 お 近 くの 図 書 館 で ど う ぞ ご覧 く だ さ い。  
○ 中 央 図 書 館  1 月 6 日（ 火 ）  ～ 1 月 29 日（ 木 ）  
○ 平 田 図 書 室  1 月 31 日 （ 土） ～ 2 月 12 日（ 木 ）  



○ 南 行 徳 図 書館  2 月 14 日 （ 土 ）～ 2 月 26 日 （ 木 ）  
○ 信 篤 図 書 館  2 月 28 日 （ 土） ～ 3 月 12 日（ 木 ）  
○ 行 徳 図 書 館  3 月 14 日 （ 土） ～ 3 月 26 日（ 木 ）  
○ 市 川 駅 南 口図 書 館  4 月 1 日 （水 ）  ～ 4 月 16 日 （ 木）  
特 別 賞 ・ 佳 作は 3 月 末 まで 中 央 図書 館 で 展 示し て い ます 。  
 
■ ■  テ ー マ展 示  □ - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - -  
◆ 中 央 図 書 館  
○ 「心 と 体 のメ ン テ ナ ンス 」（ 1～ 2 月 ）  
最 近 や る 気 が出 な い 、 体が 重 い 、イ ラ イ ラ する … 。 日々 の 生 活 の中 で 、

ふ と し た 時 に心 や 体 の 不調 を 感 じる こ と は あり ま せ んか 。 自 分 では 元 気

な つ も り で いて も 、 知 らず 知 ら ずの う ち に 疲れ が た まっ て き て いる の か

も し れ ま せ ん。  
今 回 は 、 誰 でも 気 軽 に 心と 体 を メン テ ナ ン スで き る よう な 本 を 集め ま し

た 。 忙 し い とつ い つ い 後回 し に なっ て し ま いが ち で すが 、 時 に は心 と 体

の 声 に 耳 を 傾け 、 調 子 を整 え て あげ る 時 間 も必 要 な ので は な い でし ょ う

か 。 2015 年 、 体と 心 をい た わ って 、 生 き 生き と 楽 しく 過 ご し ま し ょ う 。 
 
○ 展 示 の 本 から い く つ かご 紹 介 しま す 。  
◇ 『 ス ト レ スに 負 け な い生 活 ： 心・ 身 体 ・ 脳の セ ル フケ ア 』  
熊 野 宏 昭 ／ 著（ 筑 摩 書 房  2007）  
現 代 人 の 抱 える ス ト レ スは 、 本 人の 自 覚 が ない ま ま に心 身 に 蓄 積し 様 々

な 影 響 を 及 ぼし ま す 。  
こ の 本 で は 、ス ト レ ス が人 間 の 健康 を 阻 害 する メ カ ニズ ム を 解 説し た 上

で 、 ス ト レ スと 対 極 に ある リ ラ クセ ー シ ョ ン状 態 を 自ら 作 り 出 す具 体 的

な 方 法 に つ いて 行 動 医 学、脳科 学 の 知見 に 基づ い て 紹介 し て い ます 。「 力

ま ず 、 避 け ず、 妄 想 せ ず」 を キ ーワ ー ド に 心身 を 自 らマ ネ ジ メ ント す る

こ と が 、 ス トレ ス 状 態 をう ま く 乗り 切 る 近 道に な る かも し れ ま せん 。  
 
◇ 『 ア タ マ とカ ラ ダ が 冴え る ！ 東大 お や つ 教室 』  
東 大 料 理 愛 好会 ／ 著 （ 新潮 社  2013）  
東 京 大 学 を 中心 に さ ま ざま な 大 学、 専 門 学 校の メ ン バー で 構 成 さる サ ー

ク ル「 東大 料 理 愛好 会」が 考え 出 し た、体 と頭 に 良 いお や つ の レシ ピ 51
種 が掲 載 さ れて い ま す 。  
例 え ば 、「 お から ナ ゲ ット 」の 材 料 であ る おか ら は、脳 の情 報 伝達 に 関 わ



る 神 経 細 胞 に欠 か せ な いレ シ チ ンが 豊 富 に 含ま れ 、 物忘 れ や 脳 の老 化 を

予 防 す る 効 果が あ り 、ま た、「 ロー ズ ヒ ッ プバ バ ロ ア 」は 、ビ タミ ン Ｃ や

カ ル シ ウ ム 、鉄 分 が 豊 富な ロ ー ズヒ ッ プ を 食材 に し てお り 、 風 邪の 予 防

に 効果 的 と のこ と で す 。  
 
◇ 『 癒 し の ラン ニ ン グ 』 金 哲 彦 ／著 （ 講 談 社  2013）  
2007 年 に 始 まっ た 東 京マ ラ ソ ンの 参 加 申 込者 数 は 毎年 増 加 を 続け 、2013
年 大 会 で は 抽選 倍 率 が 10 倍 を 超 えま し た 。な ぜ こ れほ ど 人 気 があ る の

で し ょ う か 。ジ ョ ギ ン グや ラ ン ニン グ に は 、ダ イ エ ット や 健 康 維持 、 体

力 向 上 な ど の身 体 面 だ けで は な く 、 ス ト レ スの 発 散 やリ フ レ ッ シュ 、 達

成 感な ど 精 神面 で も 効 果が あ り ます 。  
ラ ン ニ ン グ に興 味 が あ り、 こ れ から 走 っ て みた い と 考え て い る 方に お す

す め の １ 冊 です 。  
 
 
‥ ‥ ‥ ‥ ‥ ‥‥ ‥ ‥ ‥ ‥‥ ‥ ‥ ‥‥ ‥ ‥ ‥ ‥‥ ‥ ‥ ‥‥ ‥ ‥ ‥ ‥‥ ‥ ‥  
◇ メ ー ル マ ガジ ン の 登 録・ 解 除 はこ ち ら   
h t tps : / / opac . c i ty. i ch ikawa .ch iba . jp /win j /opac / top .do   
◇ こ の メ ー ルは 自 動 配 信さ れ て いま す 。 こ のア ド レ スに 返 信 い ただ い て

も 内 容 の 確 認お よ び ご 返答 が で きま せ ん 。 ご了 承 く ださ い 。  
 
━ ━ ━ ━ ━ ━━ ━ ━ ━ ━━ ━ ━ ━━ ━ ━ ━ ━━ ━ ━ ━━ ━ ━ ━ ━━ ━ ━  
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