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新刊ピックアップ
syunkon カフェごはん

　山本　ゆり／著　（宝島社）
　人気№ 1 料理ブロガー、山本ゆりさんの最新刊 ! 

「魔法のような手順で本格的な料理」と大好評のレンジレ
シピ本第 2 弾です。
2018 年に始めたツイッターでも電子レンジレシピが大
反響 ! ますますパワーアップした
自信の 151レシピをお届けします。

人生を変えた本と本屋さん
ジェーン・マウント／著　（エクスナレッジ）

　1000 冊以上の必読書と、世界の素敵な本屋さん・
図書館。 本好きなら知っておきたい名著とブックスポッ
トの魅力を一冊に凝縮 ! 著者は本にまつわる全てを愛
し、愛読書のポートレートを描くことを仕事にしているイ
ラストレーター。 彼女が 1000 人以上の読書家たちの
蔵書を描くなかで出会った、 「世界の本好きたちに愛され
ている本」1000 冊以上をかわいらしいイラストとともに
紹介します。

元 JAXA 研究員も驚いた ! ヤバい「宇宙図鑑」
谷岡　憲隆／著　（青春出版社）

はやぶさ 2 の着地、民間の月旅行やロケット開発など、
話題の絶えない「宇宙」。夢とロマンが詰まった宇宙です
が、その実態を見てみると意外な一面も ! 宇宙の意外な
実態から宇宙利用の最前線まで、知られざる宇宙情報
が満載 ! 元 JAXA 研究員も驚くような、あなたの知らな
い宇宙がここにあります ! 

このほかの新着図書は、『図書館新着だより』（毎月上旬発行・館内にて配布）をご
覧ください。『図書館新着だより』 は、市ホームページからもご覧いただけます。

図書館コーナー
「新刊図書」「日曜シネマ」など図書館の
情報をお届けします。

開館時間　火曜～金曜 ９:00 ～ 19:00　土・日・月・祝日 ９:00 ～ 17:00
問  市立図書館☎ 28-3500 Ｈ  http://www.city.mutsu.lg.jp

8 月の休館日

●8 22 
木

図書館８月の日曜シネマ
▶いつ　 ８/11 （日） 14:00 ～
　　　    ８/ 25 （日） 14:00 ～
▶どんな　『ぼくたちと駐在さんの７００日戦争』

（２００８年・日本・１１０分） 
▶監督　塚本連平
▶内容　
　1970 年代の田舎町を舞台に、７人の高校生と地元の駐在

さんが繰り広げるイタズラ戦争を描く青春コメディー。実
話を基にした“半”フィクションのブログ小説を、スピード感
あふれる演出で映像化した。主人公のママチャリを市原隼
人、彼らと対峙（たいじ）する駐在さんを佐々木蔵之介が演
じる。イタズラをテーマにした奇想天外な発想、熱い青春
の情熱に笑って泣ける爽快作。

夏休み子ども映画劇場
▶いつ
　 8/3 （土） 10:30～　おしりたんてい②ププッふめつのせっとうだん（60分）
　 8/4 （日） 10:30 ～　おじゃる丸 満月ロード危機一髪（50 分）
▶どこで　図書館あすなろホール（無料・途中入退場可）

夏休み子ども工作教室
　スライムとペットボトルでスライム時計をつくろう！
▶いつ　 8/8 （木） 13:30 ～ 14:30
▶どこで　図書館集会室
▶対象・定員　小学生・15 名
▶申込方法　窓口か電話で申し込み
▶申込期間　7/29 （月） ～ 8/5 （月）

水深 津波の
伝わる速さ

逃げ切るのに
必要な速さ

10 ｍ地点 時速 36km 人間が 100 ｍを
10 秒で走る速さ

100 ｍ地点 時速 110km チーター
500 ｍ地点 時速 250km 新幹線

5,000 ｍ地点 時速 800km ジェット飛行機
津波発生と伝播のしくみ（気象庁）より

災 減災 知恵袋
知っておきたい！

Vol.2　地震発生後の津波に気をつけよう

Q: 津 波 の 速 度 は ど の く ら い 速 い の？

防

A:津波の伝わる速さは人間が逃げ
切れるものではない！

　海辺に出かける機会が増えるこの季
節、海水浴場等へ出かける際には、地
震発生後の津波に注意が必要です。
　津波は、海が深いほど速く伝わりま
す。逆に水深が浅くなるほど速度が落
ちるため、津波が陸地に近付くにつれ、
後から来る波が前の津波に追いつき、
波高が高くなります。
　波の速度が落ちるといっても、100

ｍを 10 秒で走る速さで襲ってきます
ので、海岸付近では、津波が押し寄せ
てくるのを目視してから避難を開始し
ても逃げ切れるものではありません。
　大きな地震が発生した場合や弱い地
震でも長い時間ゆっくりとした揺れが
続いた場合は、実際に津波が見えなく
ても速やかに避難しましょう。
問  防災安全課  内線 2134

　地域内外の人が楽しく美味しくジオパークを楽しめるツールになること
を目的に認定された下北ジオパーク認定商品を取扱うお店を広報むつで
ご紹介します。
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Information図書館 健康・国際ジオ・食堂陸奥覧 特集Events

ヒバ開発株式会社
大間町大間 76-2
☎ 0175-37-4711
〈営〉８:30 ～ 17:30
〈定休日〉 土日祝
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化粧品部門責任技術者の
金澤拓蔵さん
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大間町のほか、むつ市内ではまさか
りプラザ、下北名産センターなどで
購入ができます。

２０１９．８

青森ひば精油
100ml ￥3,780（税込）
20ml ￥1,080（税込）

国道 279 号
→むつ方面

●ファミリーマート
さとう大間店

↑ 
大間崎

●
ENEOS 大間 SS

●

きゅうりとオクラの
しょうが和え

食はからだを整える！
栄養士考案のヘルシー弁当レシピをご紹介

食健 康 堂

-作り方 -

①きゅうりは短冊切り、オクラは色よく茹
でて小口切り、赤ピーマンは種を取り、細
く切ってさっと茹でる。

②しょうがをせん切りにし、酢とだし汁、
塩を加えて混ぜる。

③野菜を合わせ②で和えれば完成。 ④夏が旬の野菜をしっかり食べて、暑
い夏を乗り切りましょう！

検  索むつ市 ヘルシーバランス弁当 ←

きゅうりとオクラのしょうが和えは、ヘルシーバラン
ス弁当「ヘルシー豆腐つくね弁当」の一品です。

１人分栄養価　６kcal 塩分 0.3g

　むつ市健康づくり推進課では、カロリー抑えめなのに大満足なお
弁当のレシピを紹介しています。バランスの良い食事のために、メ
ニューに取り入れてみてはいかがですか。また、市内にヘルシーバ
ランス弁当を製造、販売していただいているお店があります。健康
づくりの一つにお役立てください。

材料（お弁当４人分）

きゅうり　　　　３０ｇ
オクラ　　　　　２０ｇ
赤ピーマン　　　　８ｇ
しょうが　　　　　１ｇ
酢・だし汁　各小さじ１
塩　　　少々（０．８ｇ）

ごま塩ごはん

じゃがいもの
含め煮

鶏肉のオレンジ風味照り焼き豆腐つくね

きゅうりと
オクラの
しょうが和え

小松菜と
切り干し大根のナムル
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オレンジ


