
30 広報ひろさき　２０２０.３.１ 31

 

■問い合わせ先　環境課資源循環係（☎35-1130）

ごみ減量速報たか丸くんの
令和元年 12 月の
ごみ排出量
（燃やせるごみ） 4,442t 177t減 !（昨年同月比）

赤石さん：ケア帽子とは、抗が
ん剤治療や放射線治療などで脱
毛した人がかぶる帽子のことで
す。わた帽子の会では、帽子を
タオルやニット生地で作り、い
ろいろなところへプレゼントし
ているほか、多くの人に作り方
を知って欲しいという思いか
ら、講習会も開いています。ま
た、私自身の乳がんの経験発表
とがん検診の啓発のための講師
としての活動もしています。
　ケア帽子との出会いは、八戸
市の患者会でした。その後、弘
前大学医学部附属病院にがんサ
ロンが開設されたことを知り、
ケア帽子作りを提案したことか
ら、本格的にケア帽子作りをす
るようになりました。闘病中の
家族や友人のために作る人や、
自分自身のために作る人など、
皆さん一生懸命に作っていたこ
とが印象に残っています。
　今は、わた帽子の会として木
村さんと活動を続けています。
「わた帽子の会」という名前は、
たんぽぽの綿毛が風に乗りあち
らこちらで着床して芽を出すよ
うに、人から人へケア帽子を伝
えてくれるようにと願いを込め
て付けたものです。いろいろな
ところで活動しており、弘前大
学ボランティアセンターの企画

で、岩手県野田村でもバンダナ
帽子をプレゼントして、とても
喜んでもらいました。２人で
作った帽子を市内だけでなく、
たんぽぽの綿毛のように、遠く
の熊本県や帯広市、秋田市など
で被ってもらえていることに本
当に感謝しています。
　最近は、針など使い慣れない
高校生や男性が講習会に参加し
てくれます。上手、下手ではな
く作り方を覚えようとする気持
ちが大事だと思っています。ケ
ア帽子が必要な人はたくさんい
るので、若い人たちが作り方を
覚え、広めてくれることを願っ
ています。少しでも興味のある
人は、一度作ってみませんか。

木村さん：私の帽子作りは、市
民参画センターの野田村の子ど
もたちにクリスマスプレゼント
を贈るという企画で、赤石さん
と出会ったことで始まりまし
た。

1人でも多く必要として
いる人に届けたい

　もともと洋服を直す仕事をし
ていたので針を持つのは面倒で
はありませんでした。今はミシ
ンを使っていますが、これまで
に3,000 枚以上の帽子を作った
と思います。
　最初、作り始めた時は楽しく
て、寝るのがもったいないとい
うくらいに感じていました。帽
子作りを始めて、人のために何
かをするということを初めて体
験しました。こんなに皆さんが
喜んでくれるのかと思い、今で
はこれを生きがいにしていま
す。一緒に活動してくれる人が、
これからたくさん増えてくれる
ことを願っています。

File.23

【図書システムメンテナンスによる臨時休館］
　３月 19 日（木）は、弘前図書館、岩木図書館、こども絵本の森、
相馬ライブラリーが臨時休館となります。また、当日はシステム
が停止するため、インターネットでの蔵書検索・貸出予約なども
できなくなります。

【こども絵本の森 臨時休館］
　蔵書点検のため、以下の期間は臨時休館となります。
▼とき　３月 10 日（火）～ 12 日（木）

【岩木図書館 臨時休館］
　蔵書点検のため、以下の期間は臨時休館となります。
▼とき　３月 16 日（月）～ 23 日（月）
～共通事項～
※休館日の場合の返却は、岩木図書館入口左側、こども絵本の森
事務室の扉付近、総合学習センター、まちなか情報センター、弘
前駅自由通路（JR 改札口付近）にある返却ポスト、または休館
日ではない他の施設（弘前図書館、岩木図書館、相馬ライブラリ
ー、こども絵本の森）をご利用ください。
■問い合わせ先　弘前図書館（☎ 32-3794）／岩木図書館（☎
82-1651）／こども絵本の森（☎ 35-0155）／相馬ライブラ
リー（☎ 84-2316）

Hirosaki
Library
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おからのカレー炒め
File.99弘前市食生活改善推進員会

①玉ねぎはうす切りにし、人参は短冊切り、い
んげんは斜めうす切りにする。ベーコンは

　１㎝の幅に切る。
②フライパンにおからを入れて火にかけ、中火

でから煎りする。全体にぱらっとしてきたら
取り出す。

③空いたフライパンにオリーブ油とベーコンを
入れ、さっと炒めてから玉ねぎ、にんじん、
いんげんを加えて炒める。

④さらに②のおからを戻し入れ、※印の調味料を加えて汁気がなくなるまで炒め煮
にする。最後に黒こしょうをふって出来上がり。

おからレシピ

●おからは豆腐を作った後のしぼりかすですが、大豆のうまみ
がたっぷり残り、栄養豊かな食材です。中でも食物繊維の量
の多さが注目されており、食後の血糖値の上昇を防いでくれ
ます。また、低エネルギーと低糖質な点もおすすめのレシピ
です。

おすすめポイント♥

■１人分の栄養量 
エネルギー／ 128kcal、たんぱく質
／ 5.1g、脂質／ 7.5g、食物繊維／
６ｇ、食塩相当量／１.0 ｇ

からのお知らせ

弘前図書館（下白銀町）☎ 32-
3794
岩木図書館（賀田１丁目）☎ 82-
1651
こども絵本の森（ヒロロ３階）☎
35-0155
相馬ライブラリー（相馬やすらぎ
館内）☎ 84-2316

3 月の休館カレンダー
日 月 火 水 木 金 土
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4 人分
生おから ………………… 160ｇ
玉ねぎ………… 100ｇ(小１個）
人参………… 　60ｇ（１/2本）
いんげん ………　20ｇ（４本）
ベーコン…………40ｇ（２枚）
オリーブ油……………小さじ２
　カレー粉……………小さじ１
　だし汁……………… 400ml
　しょう油……………大さじ１
黒こしょう…………………適量

材 料

※

相

ケア帽子の普及を進めるわた帽子の会

大量のごみをごみ集積所へまとめて出すこ
とはできないよ！進学・転勤でごみをまと
めて処分したい場合は、ごみ焼却場に持ち
込むか、収集業者に依頼して処分してね！

弘前市出身。毎月 1回市民参画
センターで講習会を開催し、赤
石さんと２人でケア帽子普及の
ための活動している。

プロフィール
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弘前市出身。ケア帽子を作る活
動のほか、自身もかつてがん患
者であったことから、経験発表
の講演なども行う。

プロフィール

▲赤石 敏子さん▲木村 好子さん


