
松能 絵美さん（緑が丘）からのご紹介!

小島 亜由美さん（北中条）
忙しくても楽しい
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ＡＹＴ（朝に野菜を食べよう）推進レシピ
カラフルピーマンのマリネ

エネルギー	106kcal	 たんぱく質	 2.5g
脂質	 7.5g	 食塩相当量	 0.4g
食物繊維	 1.5g

1人分栄養価
【作り方】

　　　
　ピーマンやパプリカに含まれるビタミンEやβ-カロテンは油と一緒
にとることで吸収率がアップします。熱いうちにマリネ液と合わせるこ
とが味をしっかり染み込ませるコツです。

町管理栄養士の
一口メモ

※写真は1人分

②ピーマン、パプリカ、ハムは細切
りにする。
ピーマンとパプリカを耐熱容器
に入れ、ラップをかけて電子レ
ンジ600Wで2分加熱する。

①

【材料 2人分】【材料 2人分】
 ピーマン ピーマン･･････････････････････････････ 2個2個
 赤パプリカ 赤パプリカ･･････････････････････1/2個1/2個
 黄パプリカ 黄パプリカ･･････････････････････1/2個1/2個
 ハム ハム･･････････････････････････････････････ 2枚2枚
 オリーブ油 オリーブ油･･････････････････ 大さじ1大さじ1
 酢 酢･･････････････････････････････････ 大さじ1大さじ1
 砂糖 砂糖･･････････････････････････････ 小さじ1小さじ1
 塩 塩･･････････････････････････････小さじ1/3小さじ1/3

過去のレシピは
こちら

　津幡町で生まれ育ち、結婚後も大好きな津幡に住み続けています。長男はバスケットボール、長女と次女
はバドミントンとダンスを頑張っています。私自身もフルタイムで働いているので、仕事や家事に加え、子
どもたちの送迎や応援にと、毎日目が回りそうな日々を過ごして
います。夫は仕事でほとんど頼れないため、近くに住んでいる私の
母に8割、いや9割以上頼りながら、なんとかやっています。
　それでも、子どもたちがそれぞれ頑張っている姿を見るのは楽
しく、子どもたちの習い事を通して広がったコミュニティも私に
とって大切なものの一つです。
　体力の衰えを感じている毎日ですが、今を楽しんでいます。

Ａを混ぜ合わせておく。
加熱したピーマンとパプリカに
ハムとAを加え、和える。

娘と一緒に（本人中央）
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 文化会館「シグナス」内　☎ 288-2126文化会館「シグナス」内　☎ 288-2126
デジタルライブラリーでは、電子書籍が借りられますデジタルライブラリーでは、電子書籍が借りられます  文化会館「シグナス」内　☎ 288-2126文化会館「シグナス」内　☎ 288-2126
デジタルライブラリーでは、電子書籍が借りられますデジタルライブラリーでは、電子書籍が借りられます 図書館ホームページ図書館ホームページ デジタルライブラリーデジタルライブラリー

今月の行事

開館時間	 火曜日〜金曜日　　10時〜19時
	 土・日・祝日　　　10時〜18時

日 月 火 水 木 金 土
6 7 8 9 10 11 12
13 14 15 16 17 18 19
20 21 22 23 24 25 26
27 28 29 30 10/1 2 3
4 5 6 7 8 9 10

今月のカレンダー は休館日

行　事 日　時
詩をたのしむ 9月10日㈭、10月8日㈭ 13時30分

えほんのじかん 9月16日㈬、10月7日㈬ 11時

アリシャと英語で話そうfor kids! 9月16日㈬ 16時30分

古典をたのしむ 9月17日㈭ 13時30分

わくわくドキドキ映写会 9月20日㈰ 10時30分

おはなし会 9月26日㈯ 16時

今月の新着図書から

　スマホに700件の心配事をメ
モしている大学生・夏目は、同居
していた祖母が亡くなり、親戚に
追われて住処を失った。そこへ手
を差し伸べたのは、東京のおば・
宇曽川。でもその家には、決して
開けてはいけない扉があって…。

鈴木 七月　著
講談社

『かわりに嘘』

かさい まり　作
岡田 千晶　絵

金の星社

『あのひのまたあした』

　雷の響く夜、友だちのネズミ
を心配して、不安に包まれるリス。
翌朝、ネズミのもとに駆けこんだ
リスはネズミの優しさに包まれ…。
不安を溶かしてくれる存在のあた
たかさを描く、小さな2匹の物語。

「相続・遺言の県民講座」Web配信
　石川県立図書館で行われる講座のWeb配信を行いま
す。だれもが避けられない「相続・遺言」に取り組みやす
いように、「自筆証書遺言書保管制度」や「相続・遺言手
続き」について、法務局職員や司法書士に分かりやすく
詳しく教えてもらいます。
日時　　９月27日㈰ 13時～
場所　　ちいさなへや
申込　　9月17日㈭～
定員　　先着10人
　　　　※当日空きがあれば参加できます。

わくわくアート教室 臨床美術
第2回「秋の名月」
　臨床美術とは、「誰かの評価」にしばられることなく、
自分の感情や感覚、気持ちを表現するアートのことです。
　今回は、「月」を表現します。秋の十五夜をイメージし
ながら、黒画用紙を夜空に見立て、月や雲、すすきなどで
秋らしい風景を作ります。
日時　　9月26日㈯ 10時～
場所　　シグナス創作室2
講師　　臨床美術士 
　　　　沢田奈美枝さん
定員　　先着10人
申込　　9月10日㈭～
対象　　小学生～大人
　　　　※4年生以下は保護者の付き添いが必要です。
　　　　※汚れてもよい服装でご参加ください。

展　示
敬老の日読書のすすめ～素敵な歳の重ね方～
　9月21日は敬老の日です。この
機会に人生のお手本をたくさん見
つけてみませんか？
　ご高齢の作家の本や、歳を重ね
て暮らしを楽しむための本、健康長
寿の本、おじいさん、おばあさんが
活躍する絵本などを集めました。
防災について考えよう!
　9月1日は防災の日です。今一度、「備え」について家族
で考えてみませんか。
手話言語の国際デー
　9月23日は「手話言語の国際デー」、日本では「手話の
日」です。手話への理解を深め、ろう者の人権や共生社会
について考えてみませんか。

アリシャの地球人講座
アメリカ各地から津幡へ
　町の外国語指導助手として勤務しているアナさんとイ
アンさん、イザベラさんのことを知って、仲良くなりま
しょう!自己紹介や出身地についてお話ししていただき
ます。
日時　　10月3日㈯ 14時～
場所　　シグナス視聴覚ホール
ゲスト　アナ・モーヘドさん
　　　　イアン・スドルさん
　　　　イザベラ・べドナルドさん
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    こどもこども

科学館科学館
文化会館シグナス内文化会館シグナス内

☎288-7146 　　288-7143☎288-7146 　　288-7143FAX

バーモント州から来たイアン・スドルです
　津幡町の皆さん、はじめまして。イアン・スドルです。アメリ
カ北東部、私の故郷であるバーモント州のモリスビルという小
さな町から、はるばるやって来ました。バーモント州は、アメリ
カで最も小さい州の一つです。私の故郷から北へ車で1時間
ほど行くとカナダとの国境があり、南へ3時間ほど行くと、こ
こ8年間住み、働いていたボストンがあります。
　周りの人から聞いたところ、津幡町の気候はバーモント州
とよく似ているそうです。冬は雪が多くて寒く、夏は湿度が高
く暑い季節です。ただ、石川県とは違い、バーモント州は海か
ら遠く、周りには森に覆われた
山々が広がっています。こちら
の気候にも早く慣れたいと思っ
ていますが、来日してから早くも
日本の暑さを実感しています。
　バーモント州のチャンプレイン大学ではゲーム・アートとア
ニメーションを学び、その後、ボストンにあるレーシング・シ
ミュレーター会社で5年半働きました。そこで、レースゲームに
登場する3D環境を制作したり、アメリカ、カナダ、ヨーロッパ
を訪れて、資料となる写真を撮影したりしていました。子ども
のころからマリオやゼルダ、ポケモンなど、たくさんのゲームが

好きで、それがきっかけとなり、ゲーム業界で働くことを目指し
ました。今でも、昔から好きだったゲームはもちろん、新しく発
売されたゲームも遊んでいます。ゲームについて話すことも大
好きなので、ゲームが好きな方は、ぜひ気軽に話しかけてくだ
さい！
　ゲーム以外の趣味は、読書や漫画、ドラマやアニメを見るこ
と、友達とトレーディングカードゲームをすること、食べること、
ランニング、ハイキングなどです。最近、津幡町で開催された

「全国選抜社会人相撲選手権大会」で、初めて相撲を観戦し
ました。とても興味深かったので、10月にかほく市で開催され
る相撲も見に行きたいと思っています。
　津幡町に来るのは初めてですが、大学を卒業してから何度
も日本を訪れており、訪れるたびに新しい場所を探検するよ
うにしています。大学では日本語の入門授業を受け、それ以来、
独学でも勉強を続けています。まだまだ
初心者ですが、日本にいる間はできるだ
け日本語を使う環境で過ごし、少しでも
上達したいと思っています。
　改めまして、日本で、そして津幡町で、
たくさんの新しい人と出会い、いろいろな
経験ができることを楽しみにしています。
これからどうぞよろしくお願いします！

科学実験・工作[参加無料]
身の回りにある科学のふしぎや力を利用して実験や工作を行います。身の回りにある科学のふしぎや力を利用して実験や工作を行います。
(内容により、対象年齢が異なります)(内容により、対象年齢が異なります)

※イベント参加は科学館への予約が必要です。
　平日の火～金曜日 10時～17時に科学館へ連絡してください。

日時日時
　	 9月12日㈯ 14時～	ビー玉万華鏡　	 9月12日㈯ 14時～	ビー玉万華鏡
　	 9月19日㈯ 14時～	スライム・スーパーボールをつくってあそぼう!　	 9月19日㈯ 14時～	スライム・スーパーボールをつくってあそぼう!
　	 9月26日㈯ 14時～	水の色がかわる実験　	 9月26日㈯ 14時～	水の色がかわる実験
　10月	 3日㈯ 14時～	くるくるシャボン玉②　10月	 3日㈯ 14時～	くるくるシャボン玉②
　10月10日㈯ 14時～	とぶたね　10月10日㈯ 14時～	とぶたね

新作・図形パズル!開館カレンダー9月-10月

・入場時間、人数を制限することがあります。
・土日の12～13時は閉館します。

　人気の図形パズルに新作が登場!　人気の図形パズルに新作が登場!
　初級・中級・上級の3段階に加え、今回新　初級・中級・上級の3段階に加え、今回新
たに「4枚図形パズル上級」を2種類展示したに「4枚図形パズル上級」を2種類展示し
ました。ました。
　どちらもたった４枚の板を並べて、「長方　どちらもたった４枚の板を並べて、「長方
形」や「Ｔの字」をつくるのですが、これ形」や「Ｔの字」をつくるのですが、これ
がなかなか手ごわい!!深く考える大人よりも、がなかなか手ごわい!!深く考える大人よりも、
単純で柔軟な発想の子どもたちのほうが素早単純で柔軟な発想の子どもたちのほうが素早
く完成するかも…？く完成するかも…？
　みなさんのたくさんの楽しいチャレンジを　みなさんのたくさんの楽しいチャレンジを
お待ちしています。お待ちしています。開館日・時間 ※12～13時は閉館

	 10:00-16:00  	14:00-16:30

氏名	 イアン・スドル氏名	 イアン・スドル
		 Ian SudolIan Sudol
誕生日	 1992年12月10日誕生日	 1992年12月10日
出身	 アメリカ バーモント州出身	 アメリカ バーモント州
趣味	 ゲーム、読書、自然を楽しむ趣味	 ゲーム、読書、自然を楽しむ
E-mailE-mail		 gakkoukyouiku@town.tsubata.gakkoukyouiku@town.tsubata.ll

エルエル
g.jpg.jp

つばた空港執筆者
(町CIR・ALT)製作!
つばたイングリッシュ

チャンネル

イアンの伝説イアンの伝説

Sun Mon Tue Wed Thu Fri Sat

6 7 8 9 10 11 12

13 14 15 16 17 18 19

20 21 22 23 24 25 26

27 28 29 30 10/1 2 3

4 5 6 7 8 9 10

家族と撮りました!
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00分～ 30分～
  6時 ホットライン AYT・住宅防火・町歌体操
  7時 あさひ将軍 木曽義仲 COLORS・移住・つばたび
  8時 釣りバカZ 爆旅道中記
  9時 ホットライン 地サン地ショークッキング
10時 AYT・津幡ふるさと検定 レッツゴー！まちっぷちゃん
11時 サイエンス・くゎいだん・津幡町防災隊
12時 ホットライン 北國新聞ニュース
13時 釣りバカZ COLORS・移住・つばたび
14時 地サン地ショークッキング 爆旅道中記
15時 ホットライン
16時 まちスタ330
17時 AYT・津幡ふるさと検定 あさひ将軍 木曽義仲
18時 ホットライン 釣りバカZ
19時 レッツゴー！まちっぷちゃん COLORS・移住・つばたび
20時 サイエンス・くゎいだん・ふるさとCM・介護予防体操
21時 ホットライン あさひ将軍 木曽義仲
22時 AYT・津幡ふるさと検定 地サン地ショークッキング
23時 爆旅道中記 津幡町防災隊
24時 ホットライン レッツゴー！まちっぷちゃん

1時 あさひ将軍 木曽義仲 釣りバカZ
2時 COLORS・移住・つばたび 地サン地ショークッキング
3時 ホットライン 爆旅道中記
4時 AYT・津幡ふるさと検定 レッツゴー！まちっぷちゃん
5時 サイエンス・くゎいだん・津幡町防災隊

毎週水曜日の3時から30分間、機器メンテナンスのため放送を休止します。また、都合により番組タイトル・内容を変更する場合があります。
チャンネルつばたでは、火災発生時や警報発令時、防災無線の放送内容も、文字で配信しています。チャンネルつばたでは、火災発生時や警報発令時、防災無線の放送内容も、文字で配信しています。

コミュニティチャンネルコミュニティチャンネル
チャンネルつばたチャンネルつばた

問合先　企画課 ☎288-2158

11ch
ケーブルテレビにご加入で、テレケーブルテレビにご加入で、テレ
ビリモコンの「11」を押してもチャビリモコンの「11」を押してもチャ
ンネルが変わらない場合は、テレンネルが変わらない場合は、テレ
ビ本体の設定が必要です。ビ本体の設定が必要です。
詳しくはお問い合わせください。詳しくはお問い合わせください。

土・日・祝日は、「北國新聞ニュース」「まちスタ330」
を休止し、別番組を放送します。
詳細は、電子番組ガイド(EPG)をご覧ください。

新規加入申込・お問い合わせ　金沢ケーブル 0120-751-114

コミュニティチャンネルコミュニティチャンネル
アンケートアンケート

申込
　9月16日㈬～10月15日㈭
応募・問合先
　津幡町役場企画課
　☎288-2158

　9月更新分のチャンネルつ
ばた放送番組について、アン
ケートを実施します。
　「町電子申請サービス」から
回答ください。
　抽選で1人に1,000円分のド
レミファお買物券を進呈します。
※当選者の発表は賞品の発送をもって
　かえさせていただきます。

町電子申請サービス

あなたのご意見、お聞かせください!!あなたのご意見、お聞かせください!!

9月更新分

番 組 9月16日～

つばたホットライン ・津幡町子ども会相撲大会
・津幡町歴史謎解きラリー スタートアップスペシャルイベント

津幡町防災隊
(防災啓発動画 全体版)

吉本芸人のレギュラーとぶんぶんボウルが「津幡町防災隊」に扮し、災害時の
避難行動や警戒レベルの見方を学ぶほか、避難所での生活を体験します。

Cook！AYT Cook Do どぅ？でおなじみのAYT（朝に野菜を食べよう）レシピ。
今回は「プラス70gレシピ編」を再放送します。

津幡ふるさと検定 「津幡ふるさと検定」をテーマに、過去問で出題された名所などを紹介する番組。
今回は「自然編」を再放送します。

科学のまち
つばたdeサイエンス

石川高専とコラボしてお送りする科学番組。
今回はシーズン6の第4弾「水の浄化」を再放送します。

移住定住促進
～津幡Life.LOVE～

※ダイジェスト版
移住・定住支援制度を活用して他市町から移住された方にインタビューしな
がら、津幡町に“住む”というテーマで津幡町の魅力を発信します。

イチオシ！つばたび
※ダイジェスト版

仲良し女性3人が津幡町の観光スポットや美食など、イチオシスポットを紹介
する番組。「森であそぶ」「自然を満喫」「じわもん」の3部構成でお届けします。

むかしばなし
あさひ将軍 木曽義仲

倶利伽羅源平合戦で大勝利した源氏の武将木曽義仲の生涯を紙芝居形式で分か
りやすく紹介します。大河ドラマ誘致に向け制作したアニメを再放送します。

新 石川ふるさとCM大賞
（北陸朝日放送）

「ふるさとLOVE」をテーマに県内19の市町がCMを制作した「第24回石川ふ
るさとCM大賞」。全市町のふるさとCMを一挙に放送します。

くゎいだん ―怪談―
（島根県）

妖怪といえば水木しげる、怪談といえば小泉八雲。島根半島をぶらり旅しなが
ら怪談と妖怪の不思議な世界を探ります。

爆旅道中記
(熊本県)

視聴者からのミッションをクリアするため、地元で人気の市民パーソナリティ
3人が台本一切なしの波乱爆笑旅に挑みます。 ※原則、前編・後編構成

釣りバカZ
(北海道)

函館の釣り好きコンビ、浜ちゃん＆スーさんが過酷な釣りミッションや、巨大魚
などのロマンを求める釣り番組。2人の珍道中をお楽しみください。

レッツゴー！まちっぷちゃん
（長野県）

北陸新幹線飯山駅を中心とする長野県と新潟県9市町村で構成する「信越自
然郷」の情報番組です。

地サン地ショークッキング
（島根県）

調理師専門学校を卒業したフリーアナウンサーが、子どもから高齢者までしっ
かり食べられる料理を紹介します。 

THE COLORS～人生に彩りを～
（富山県）

富山県射水市で活躍するさまざまな人をゲストに迎え、活動に密着しながら
「未来への想い」を伺うインタビュードキュメンタリー番組です。

　54回目となる津幡町子ども会相撲大会。小学4～6年生が出場し、全力を出
し合い、頂点を目指します。子どもたちと応援する保護者の声援が夜遅くまで
常設相撲場に響きます。
　個人戦と、校区でチームを組む団体戦の模様をお伝えします。

つばたホットライン内 イベント紹介
第54回 津幡町子ども会相撲大会

【お詫びと訂正】
　広報つばた8月号の番組表に誤りがありました。謹んで訂正し、お詫びいたします。
　【誤】つばたホットライン 津幡町子ども会相撲大会
　【正】つばたホットライン れきしる子ども歴史民俗講座「禁酒の村」見学と紙芝居(9/15まで放送)

　視聴後の申請で「防災備蓄品」が送　視聴後の申請で「防災備蓄品」が送
付されます。 付されます。 ※17ページ参照※17ページ参照

-防災備蓄用品配布事業--防災備蓄用品配布事業-
防災啓発動画防災啓発動画

放送時間放送時間(毎日放送)(毎日放送)
　　5時30分～、11時30分～、23時30分～5時30分～、11時30分～、23時30分～
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月曜更新 月曜更新 11時放送11時放送
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公立公立
 河北中央病院 河北中央病院 通信

地域医療 最前線！
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繰
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。
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受付　　9月30日㈬まで
応募先	 929-0393　加賀爪ニ3　津幡町役場企画課
	 FAX 288-6358
　　　　  kikaku＠town.tsubata.l

エル

g.jp
　　　　町電子申請サービスでの回答はこちらから→

① お世話になっている方や先祖に感謝し、ろうそくを灯して供養します。「●●●」
② バーモント州出身の新ALTです。「●●●・●●●」
③ 木曽義仲のお墓があります。「●●寺」
④ 「手話言語の国際デー」と「手話の日」に定められています。「●月●●日」
⑤ 病原菌やウイルスなどから私たちを守る体の仕組みです。「●●」

キャッチボール(あとがき）

　答えは広報紙の中に必ず出
ています。住所・氏名・答え・
感想を書いて、ハガキや電子
メール・FAXでお送りくだ
さい。「町電子申請サービス」
で簡単に回答できます。
　全問正解者から抽選で3
人に1,000円分のドレミファ
お買物券を進呈します。
※当選者の発表は賞品の発送をもっ
てかえさせていただきます。

　9月に入りました。昔はお盆を過ぎると少しずつ涼しくなっていたように思いま
すが、近年は9月になっても暑い日が続きます。時候の挨拶に「爽秋（そうしゅう）」
という言葉がありますが、実際に使えるようになるのはまだ先になりそうです。
　今月も歴史謎解きラリーをはじめ、さまざまなイベントを開催予定です。体調に
気をつけながら、ぜひご参加ください。（松本）

　健康や体力の維持向上に役立つ
運動やストレッチを紹介します。 ㈱エイム アザレア店監修  運動紹介:アザレアインストラクター

※無理のない範囲で行いましょう
※病気やけががある場合は、主治医に相談
　しましょう

　膝倒しストレッチをすることで、股関節まわりの柔軟性を高めます。脚が動かし
やすくなり、歩幅の広がりや歩行の安定にもつながります。

Point

膝倒しのストレッチ津幡町住吉公園屋内温水プール

アザレア

　片方の手で数字の9を表
し、反対の手で続けて①月、
②20、③3を表します。

日

9月23日は手話の日です

　手話は、手指の動きや表情など
を使って相手に思いを伝える「言
語」です。　
　手話を身近に感じてもらうため、
日常で使える手話を紹介します。

町YouTubeでも
紹介しています

手話表現:津幡町手話奉仕員養成講座講師 貞弘 一騎さん

　令和7年6月に施行された「手話施策推進法」に基づき、9月23日は「手話の日」
と制定されました。この日は国連が定める「手話言語の国際デー」でもあります。

Point

心を伝える

手話で話そう

町YouTubeでも
紹介しています 

フィットネスフィットネスアザレアから

おうちで

8月号の解答	 ①SUZURI　②3、31　③ラリー　④のるーと　⑤年間
7月号の応募総数	 38通

９
月
23
日

　人差し指、中指、薬指
を伸ばして横にし、反対
の手の人差し指につけ、
漢字の「日」を表します。

　仰向けになり、肩幅よ
りも少し広めに脚を広げ
ます。

　両膝を立て、両膝を左
右交互にゆっくり倒しま
す。

　軽く広げた両手を回し
ます。

手
話

　無理に深く倒さず、痛
気持ち良いと感じる程度
まで倒します。

①①

②②
③③
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す
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弔
慶

匿名3人

個人

（7月25日～8月20日申し出確定分）

令和6年
能登半島地震災害災害支援金

皆さまのご支援・ご協力
　　　ありがとうございます

ご
寄
附
あ
り
が
と
う

■民俗資料展示「秋の夜長を楽しむ」 10/20㈫～12/20㈰
　江戸時代のろうそくや灯明皿、明治時代のランプから大正時代の電灯
へ移り変わってきた「あかり」の世界を紹介します。
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町
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津
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、
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ル
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明
治
安
田
生
命
相
互
会
社
津
幡
営
業
所(

領
　
家)

問合先　れきしる ☎288-2101 

■子ども歴史民俗講座⑤「古代土器づくり」
粘土で古代の土器づくりを体験しよう！
日時　10月17日㈯ 10時～
場所　シグナス創作室2
対象　町内の小学4～6年生
定員　20人 / 締切　10月4日㈰
申込　学校で配付される用紙、またはれきしるに設置の用紙、ホームペー

ジからダウンロードして持参いただくか、FAXや郵送でお申し込み
ください。

　　　※応募多数の場合は抽選

※れきしるホームページはこちら ▶ 

　　地震などの緊急時や各種警報の発令時に、防災行政無線の屋外地震などの緊急時や各種警報の発令時に、防災行政無線の屋外
スピーカーから町内全域に情報を放送していますが、同じ内容をスピーカーから町内全域に情報を放送していますが、同じ内容を
電話で確認することができます。電話で確認することができます。
　混み合っている場合は、しばらくたってからおかけ直しください。　混み合っている場合は、しばらくたってからおかけ直しください。

防災行政無線テレフォンガイド防災行政無線テレフォンガイド
☎076-289-3150☎076-289-3150

防災行政無線が聞き取りにくいときに防災行政無線が聞き取りにくいときに

■企画展「昭和100年～未来へつなげる～」 10/6㈫～12/20㈰
　令和8年は、「満昭和100年」にあたります。写真や展示を通して、町の
文化や経済にどのような変遷があったかを振り返ります。

KOUHOU TSUBATA　2026.925


