
苫小牧市立中央図書館

【開館時間】9:30～20:00

【 休館日】毎週月曜日（祝祭日は開館）

月末金曜日・年末年始

〒053-0011 北海道苫小牧市末広町3丁目1番15号

連絡先 ℡ 0144‐35-0511 Fax 0144‐35-0519

E-Mail：info@tomakomai-lib.jp

ホームページ：https://www.tomakomai-lib.jp

苫小牧市立中央図書館X（旧Twitter）
⇓

＝＝＝＝＝＝＝＝＝＝＝＝＝＝＝＝＝＝＝＝＝＝＝＝＝＝＝＝＝＝＝＝＝＝＝＝

市内の中高生の皆さんからリトマスの表紙

（ココ！）を飾るイラストを募集します！

詳しくは中央図書館へ

フォローしてね
っ

！

次
号
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苫小牧市立中央図書館を活用しよう！

移動図書館車

「とまチョップ図書館号」
図書館から遠くても、

図書館を利用できます！

市内25ヶ所のステーションへ本を乗せたバスが巡回、

中央図書館や図書コーナーと同じように利用できます。

巡回スケジュール



 

『やりたいことがわからない高校生のための

最高の職業と進路が見つかるガイドブック』

山内 太地/著，小林 尚/著，倉田 けい/イラスト

KADOKAWA/出版 2023.11/発行 366.2 ヤ

大学選び、進路、職業、将来の就活…。高校生の悩みや不安

を一気に解決! 受験のプロ2名が、職業や就活の基本事項を一

問一答形式で、図やイラストを用いてていねいに解説する。自

分で考えるためのヒントやアドバイスが満載。

『「自己肯定感」を高めて自分を大切にしよう』

古荘 純一/著 PHP研究所/出版 2021.11/発行 49 シ

ものの見方、気の持ち方、行動、ひいてはまわりの人や未来

にも影響する自己肯定感について解説。10代の悩みに答えつつ、

自己肯定感が低くてうまくいかないときの対処法を紹介する。

セルフチェックリストあり。

『自分を動かす魔法』

齋藤 孝/著 三笠書房/出版 2024.8/発行 159.7 シ

友達問題、コンプレックス…。悩みを大きくしてしまう根本

原因は、マイナス思考にある。中高生に向けて、プラス思考の

習慣を身につけ、人生を明るく生き抜く方法を紹介。偉人など

の名言、おすすめ図書、ワークも掲載する。

『学校では教えてくれない自分を休ませる方法』

井上 祐紀/著 KADOKAWA/出版 2021.4/発行 49 カ

なぜかいつもイライラする、学校に行く意味がわからない、

コロナで目標がなくなった…。精神科医が、様々な悩みに答え、

問題解決の手段としての休み方を提案する。実践ワークや見守

る大人たちへのアドバイスも掲載。

『10代からのモヤモヤ・SOSのトリセツ』

松尾 直博/監修 保育社/出版

2026.9/発行 15 シ-1 15 シ-2 15 シ-3

10代の人たちの「相談なんてできない」という

気持ちを受け止めながら、それでも悩みを一人で

抱え込まないためのヒントを届ける本。

『スマホを持たない君へ』

清水 晴木/著 PHP研究所/出版 2026.6/発行 913 ス

スマホに悩む子、スマホが欲しい子、スマホに依存する

子、スマホを持たない子。4人の中学生の視点からそれぞれ

の当たり前を描き、「本当に大切なもの」と向き合う意味

を問いかける物語。

『真夜中の君と見上げた空』

葉方 萌生/著 アルファポリス/出版 2026.8/発行 BF ハ

ヤングケアラーの日彩は、真夜中のスーパーの前で、同

じ高校の制服を着た男の子、梨斗に声をかけられる。毎夜

15分、観覧車が1周する間だけ会える彼に次第に本音を話せ

るようになり…。

（TRCMARCより引用）

どうしよう？どうしたい？ 悩みや将来に寄りそいたい本をご紹介します。

ひとかけ
ら

『人生はワンチャンス!』

水野 敬也/著，長沼 直樹/著

文響社/出版 2012.12/発行 159.2 シ

65枚のかわいくてユーモラスな犬の写真と、忘れがちな

「大切なこと」を教えてくれるフレーズを収録。裏には偉

人のエピソードと名言も掲載。

『大丈夫じゃないのに大丈夫なふりをした』

クルベウ/著，藤田 麗子/訳

ダイヤモンド社/出版 2021.4/発行 929.1 ク

肩の力を抜けば、幸せな毎日がやってくる-。韓国の人気

作家による、人間関係、仕事、恋愛などをテーマにした、

不器用な生き方を応援する32の心温まるエピソードを収録

する。

一欠片 でも心が軽くなりますように



 

苫小牧市立中央図書館 指定管理者 TRC 苫小牧グループ 
 〒053-0011 

 北海道苫小牧市末広町 3 丁目 1 番 15 号 

 ☎ 0144-35-0511 

 ✉：info@tomakomai-lib.jp 

募集期間  
令和 8 年 4 月 15 日（水）～ 

受付：苫小牧市立中央図書館カウンターまたはメール（info@tomakomai-lib.jp）にて 

対象：苫小牧市内の中学生または高校生 

2026年7月15日以降に発行されるYA通信「リトマス」、 

その表紙を飾るイラストを、募集いたします。 

皆さんの渾身の一枚をお待ちしています！！ 

 別紙応募用紙をご確認のうえ、ご応募ください。 




