
この出来事は日本人にとっても、
決して対岸の火事ではない。三十
年近くにわたり、アラブ世界を見
続けた気鋭のジャーナリストが中
東民衆革命の意味を問う！「革命」
は徒労だったのか。
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00K おすすめ  今月の本
ジャスミンの残り香――
   「アラブの春」が変えたもの

田原　　牧　著

はたらくロボットのひみつ
学研まんがでよくわかるシリーズ100

柚木　麻子　著

新刊書情報
4月は54冊の本が入りました

パワフルな子どもたち！

長女・杏　季ちゃん（４歳）

長男・隼　汰く　ん（１歳）

最近ではずいぶん気候も良くなり、お出かけ
しやすい季節になってきました。近くの公園に
出かけるとお姉ちゃんの杏季が少し短めのすべ
り台を見つけて、弟の隼汰を抱っこしながら
滑ってくれます。
姉４歳。弟１歳。去年の今頃は幼稚園に入園
したてだったお姉ちゃん。弟はまだまだハイハ
イをしていました。この１年で２人ともグッと
成長しました。上の子は、あーいえばこーいう
お年頃ですが弟の面倒をよく見てくれるしっか
り者のお姉ちゃんになりました。下の子は、レ
ジでお支払いをしている一瞬でも逃走してしま
うので目がはなせませんが、マイペースにたく
ましくなりました。今年の４月からは、年中さ
んへ進級、保育園へ入園し、それぞれが更にパ
ワフルになってくれる事でしょう。母も負けな
いように体力をつけたいと思います！これから
も、元気に仲良くね！

（文・写真／高木・杉本実幸お母さん）

ナイルパーチの女子会

人間は体内時計の働きによって、朝になると目が覚め、日中は活動し、夜になる
と眠くなるという生体リズムを調整しています。体内時計は地球の自転周期（24時
間）より少し長めにセットされているので、自転と生体リズムの誤差を毎日リセッ
トする必要があります。

●体内時計の乱れが引き起こす症状や病気
体内時計は、血圧や血糖、ホルモン分泌、免疫力などを調整しているため、体内
時計がうまく働かないと、さまざまな症状や病気を引き起こします。

●体内時計のリセットの仕方
○太陽の光を浴びる
太陽の光の刺激で脳の時計はスタートします。起床後すぐにカーテンを開けて太
陽の光を浴びましょう。
○朝食をとる
朝食を摂ることで内臓の時計はスタートします。起きて2時間以内に朝食を摂り
ましょう。
○規則正しい生活
日によって起床時間や食事時間が大きく違うと、体内時計がズレやすくなります。
同じ時間に同じ行動を行うことで、体内時計が調整しやすくなります。

社会科見学がきっかけで、ロボッ
トのことをもっと知りたい！と
思っていたヒカル。同級生のミラ
イのお父さんが「ロボットがロボッ
トをつくる様子をみたいかい？」と
いうので、最新のロボット工場を
たずねてみることにしたけれど…。

ブログがきっかけで偶然出会っ
た大手商社につとめる栄利子と専
業主婦の翔子。互いによい友達に
なれそうと思ったふたりだった
が、あることが原因でその関係は
思いもよらぬ方向に―。女同士の
関係の極北を描く、傑作長編小
説。

◉一般書（15冊）
小　　説／火花
小　　説／岳飛伝 + 天雷の章
エッセイ／今日も嫌がらせ弁当
◉児童書（39冊）
図　　鑑／たくさんあそぼう！あやとりずかん
図　　鑑／光のモンスター超図鑑
図　　鑑／のりもの日本一周！
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指
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さ
れ
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体内時計の乱れで起こりやすい症状 体内時計の乱れで発症しやすい病気

不眠、疲労感、倦怠感、食欲低下、集
中力低下、肌荒れ、やる気が出ない
など

高血圧、糖尿病、脂質異常症、脂肪肝、
肥満症、がん、自律神経失調症、睡眠
障害、うつ病　など
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第 17回

ぶらり歴史散策ぶらり歴史散策ぶらり歴史散策

（又吉　直樹 著）
（北方　謙三 著）

（ttkk 著）

（大泉書店編集部 著）
（三輪　清宗 著）
（小賀野　実 著）

番外編（其ノ壱） 門前川目鑑橋
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上流側立面図

半径：約 3.16m

橋長 ( 欄干終端 )：約 7.6ｍ
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門前川目鑑橋実測図
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