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１人分の栄養価〉　エネルギー 76kcal　　

質：2.0g　　　脂質：3.5g

ム：25mg　 塩分：0.7g
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❶．人参は細切りにし、ブロッコリーは小房に

分けて細切りにする。えのきは石づきを除

いて、長さを半分に切ってほぐす。

❷．フライパンにごま油を熱し、❶を加えて炒

める。

❸．野菜が柔らかくなったら、しょうゆ、みりん
を加え、味をからめながら炒め、仕上げに

ごまをふる。

作 り 方

ブロッコリーは、ビタミン、ミネラル、食物繊維を多く含んでいます。特に、ビタミンＣは

レモン果汁の２倍以上もあり、かぜ予防に効果があります。

ワンポイント

今のコロナ禍、書店では以前に紹介した「首都感染」高嶋哲夫著や

小松左京の本が多く並んでいます。刺激的な題名ですが、子どもの

頃によくテレビドラマで見ていました。今年「日本沈没２０２０」として

ドラマ化された原作小説も発刊し、また、続編の「日本沈没第２部」

も刊行済み。全部まとめてお正月に読んでみようと思っています。
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！

１１月３０日（月）から開会された１２月

議会。最近は傍聴される方も増えてき

て、婦人会や商工会関係の方など、研

修を兼ねて聞きに来ています。注目さ

れることで議会も執行部も気が引きし

まります。新型コロナウイルス対策では、

市民の方の声を何名かの議員にお寄せ

いただき、施策に反映させたものもありま

す。一般質問では、活発に協議が行われる

ときもあれば、そうでない時も…。

　　議場は７階ですが、今までになかった構造

物からの眺望も素晴らしく東西南北見渡せま

すので、市民の皆さまもぜひ来庁し、素晴らしい

眺めを自分の目で確かめていただきたいです。

実は私も時間があるときには７階に上がり、リフ

レッシュしています。庁舎１階にはデジタル案内

板もあります。タッチパネルになっているので庁

舎においでた際には操作もしてみてください。

voice
真司
’ｓ

※前回の記載に誤りがありました。お詫びして訂正いたします。

　誤「松永秀久」→正「松永久秀」

　　ＮＨＫスペシャル取材班が書

いた「地方議員は必要か」。こ

れは地方議会が抱えるさまざま

な課題と併せ、自治体が行って

いる特徴的な施策の紹介など

もあり、地方議会について分か

り易く書いた入門書になってい

ます。ぜひ一読してはいかが。

　　　
日本沈没
小松左京　著

▲「地方議員は必要
か」　ＮＨＫスペシャ
ル取材班　著

▲市長席から見た議場
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楽しい子育て
“ほめる”とは子どもを信じて認め

心身ともにサポートしていくこと

自主性が育ち

能力が高まる

自己肯定感が

養われる

●感情的にならず、危険を簡潔に伝え

ましょう

●暴言や暴力はふるわない

●短い言葉で、簡潔に！

●皮肉はまじえない

　「いつもやってくれてたら」

　「やったらできる」など…

●近づいて、同じ目線で、穏やかに！

会食場面での
感染リスクが高まっています
会食場面での会食場面での
感染リスクが高まっています感染リスクが高まっています
会食場面での
感染リスクが高まっています

飲酒をするなら…

一緒にいる人と

なるべく

普段一緒にいる人と

少人数・短時間で

深酒・はしご酒などは

控えて適度な酒量で

ら はしやコップは

使いまわさず

一人ひとりで

体調が悪い人は

参加しない！

会話をする時は

必ずマスク着用

換気が適切になされ

ているなど、感染防

止の工夫をしている

ガイドラインを順守

した店を選ぼう

出典：第１２回新型コロナウイルス感染症対策分科会

高まる 養わ

コ
ロ
ナ
対
策

COVID
-19

座の配置は

斜め向かいに
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ることで、ことで こんな効果が…んんんんんんんんんんんん

♥上手にほめて♥
自自自自自

親から

ほめられること

で、認められた

と感じる

がが

自分自身

の存在価値を

認識して、自分

を大切に思う

自信を持

てるようになり

ポジティブ思

考になる

自分の

気持ちをしっ

かりと主張でき

るようになる

ほめることで、こんな効果が…

あいさつができたり、学校や保

育所、幼稚園に行くなどの「当た

り前にできている行動」や「やめ

られると困る行動」などは、すぐ

にほめましょう。途中段階もほめ

るようにしましょう。

◆「〇〇できたね、えらい」とほめる

◆「あと少し！」と励ます

◆「〇〇してくれて、ありがとう」と感謝する

◆「〇〇してくれて、嬉しい」と喜ぶ

◆気づいていることを知らせる

◆「〇〇できたね、えら

こんな風に
ほめて　
みよう!!

められると、
られると、

ほめられほめられるとると、
ほ

もっも と「好ましい行動」行動しましい行

が増えてが増えてきまえてきますますよ！
増えてきま

ほめられると、

もっと「好ましい行動」

が増えてきますよ！

好好好 ましい行動の時
食事中に席を立つ、宿題をせずに

ゲームをしているなどの時は、行動

を否定したり叱ったりせず、「注目を

はずすこと（聞き流す、見て見ぬふ

り）」が効果的。「好ましい行動」を

待ち、出ない時は、やる気を引き出

す指示を入れてみましょう。

減減 ってほしい行動の時

駐車場に飛び出すやハサミを振り回す

などの「人を傷つける行動」や「危険

な行動」はすぐに動きを止めましょう。

すすぐにやめるべき行動の時

●子どもに近づいて、穏

やかに、短く具体的に！

●指示した後は、少し待ち

時間をあけて繰り返す

●指示に従おうとしたら、すかさずほ

めましょう

的効果的な的効果的な果的な的

指示示指示指指示のポイントのポインントポイントののポインン

効果的な

指示のポイント
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