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暑さも和らいで、心地よく眠れる秋が到来しました。人は、人生の 

３分の１を眠って過ごすと言われています。そう考えると、質の良い 

睡眠を経てスッキリ起きる生活を送りたいですよね。 

快眠には、早寝早起と生活リズムの安定、適度な運動、バランスのとれた食事な

ど、寝ていない時間の活動の質が大きく影響してくるそうです。また、身体に合った

寝具を使うことや、就寝前にストレッチなどをして心身の緊張をほぐすのも効果的！

もちろん、就寝前のテレビやパソコン、スマートホンなどの光の刺激は禁物です。 

 コロナ禍に家で過ごす時間が多くなった秋の夜長、より良く眠るために、日常をよ

り健康的に丁寧に送るように見直してみるのもいいかもしれません。（Ｆ） 

心地よく眠る秋 
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『その気遣い、むしろ無礼になっています！』 

三上 ナナエ／著（すばる舎） 

 気遣いに対して“良いあんばい”がわからない、空回り 

して疲れてしまうという人はいませんか？気遣いは、さり 

げないのがちょうどいい！この本を読んでワンランク上の 

本物の気配りを始めてみましょう。 
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というおススメ本のポップを書いてみませんか。 

① 南郷図書館にある本 について 

② りんごのカードに収まる文字数 で書いて 

③ カウンター担当者 にお渡しください。  

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

・閲覧席の利用（1階：閲覧席、持込ＰＣ席 2階：学習室 ※土日祝のみ開放） 

・図書資料の閲覧（新聞・雑誌を含む） 

・視聴覚ブース、オンラインデータベース（インターネット含む）の利用 

・カウンターでのレファレンス・読書相談 

・複写（コピー）サービス 

《貸出冊数》 図書・雑誌 … ８冊  ＣＤ・ＤＶＤ … ２点 

《貸出期間》 １５日間 （※休館日を除く） 

●図書館サービスの再開について（１０月１日～） 

９月 1 日より新型コロナウィルス感染拡大防止のため、一部の図書館サービス

を変更・休止しておりましたが、１０月１日より以下の通り再開します。 

今後の状況により、上記の内容を変更する場合があります。ご来館の前には

図書館ホームページやお電話（南郷図書館 60-8100）でご確認ください。 

大変ご不便をおかけいたしますが、ご理解とご協力をお願いいたします。 

・「なんごうとしょかんおはなし会」（毎週日曜日 11時～）※10月 10日～ 

・「あかちゃんのおにわ」（毎月第２水曜日 10時～12時） 

募集期間 … 9 月 27 日(月)～10 月 31 日(日) 

展示期間 … 10 月 27 日(水)～11 月 7 日(日) 
（館内に貼りだします） 

 他の人にも読んでもらいたい 

たくさんの皆さまのご参加をお待ちしています♪ 



リンゴ・リンゴ・リンゴ 

りんごの季節がやってきました。 

私にとってりんごは幸せな子供時代と結びついています。高度成長期の、津軽の新興

住宅地で育ちました。リンゴ畑をつぶして宅地を造成したスプロール地域です。家の前

はバス道路なのに、裏手は一面リンゴ畑（リンゴ園とかおしゃれに言いません）。のど

かな時代でした。自分の家の畑でもないのに、木登りしようが、蝉採りしようが、犬の

散歩に行こうが、誰も何も言いません。秋から春先までは、木のリンゴ箱の中にいつも

リンゴがありました。春先になってもさもさになってくる（芋りんごと言いました）

と、大きな鍋で煮リンゴ（コンポートとかおしゃれに言いません）を作って、雪の中に

ドーンと置いて冷やして、おやつ（デザートとかおしゃれに言いません）にしました。

今はリンゴのお菓子も楽しみです。買ったものはもちろん美味しいですが、家で作ると

家中にいい匂いがします。幸せの匂いです。 

そして、南郷図書館では、今秋、皆さんに書いていただいたリンゴカードで、リンゴ

の木を作ろうと思います。リンゴカードにはおススメ本の紹介をお願いします。 

 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

    

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

《 Ｍｉ 》 

 コロナご時世でも、ここ

に本はある。おいしい秋

もやってくる。なんとか

堪えられそう。 

 

 

『体をほぐす』    

スポーツの秋だけど、本格的な運動は・・・ 

という人に、簡単な体ほぐしや運動を中心に 

健康に関する本を紹介し、展示・貸出します。 

１０月１日（金）～２8日（木）まで 

スタッフからのオススメ本 

        『りんごのお菓子』 齋藤 真紀／著（枻出版社） 

その辺のスーパーで買える材料で作れます。写真付きの作り方 

もわかりやすくて、昨年、とってもお世話なりました。 

もう一冊、『弘前アップルパイレシピ BOOK』。こちらは人気 

店のアップルパイの作り方が載ってます。 

596.65サ 

南郷図書館 

ニュートンのりんご 

『トリック・オア・トリート！』     

ハロウィンに関する本、かぼちゃや 

マジックの本を展示・貸出します。 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

＜お問合せ先＞ 〒031-0111 青森県八戸市南郷大字市野沢字中市野沢 39-1  （0178）60-8100 

～ 八戸市立南郷図書館 ～ 

エ ン ト ラ ン ス  

  ギ ャ ラ リ ー 

今月のエントランスギャラリーは、

南郷観光協会による 

「南郷の紅葉写真展」を開催します。 

展示期間は 

１０月１日（金）～２８日（木） 

までです。 

赤やオレンジに彩られた南郷の絶景

を館内でも楽しむことができます！ 

ご来館の際にはぜひご覧ください♪ 

ローソン 

南郷公民館 
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◇開館時間               

月～金曜日 ９：００～１９：００ 

土・日曜日・国民の祝日         

       ９：００～１７：００                

◇貸出        

図書・雑誌  ８冊まで（１５日間）  

ＣＤ・ＤＶＤ ２点まで（１５日間） 

  ※新着雑誌、新聞、郷土資料などの 

   禁帯出資料は除きます。 

今月の展示 
 

南郷の紅葉写真展 

１０月の休館日 … ２９日（金） 
図書館からのおねがい 

・館内ではマスクを着用し、手指のアルコール消毒を行ってください。 

・人と人との間隔をあけ、長時間の滞在はご遠慮ください。 

・発熱やせきなどの症状がある方、体調に不安のある方は来館をお控えください。 


