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新刊ピックアップ
月たった 2 万円のダイエットふたりごはん

　奥田　けい／著　（KADOKAWA）
　めまぐるしい毎日で、出産後に自分のケアもままなら
ず、プチ・ぽっちゃり体型に…。これではいかん ! と、
一念発起した著者がダイエットを決意。どんなに忙しく
ても「とにかく簡単に作れる」。しかもお腹いっぱいにな
るラクウマ飯で、旦那も彼も、大満足。1 食 222 円で
節約しながら幸せごはん。

大家さんと僕これから
矢部　太郎／著（新潮社）

　日本中がほっこりしたベストセラー漫画、涙の続編。
季節はめぐり、僕と大家さんとの楽しい日々に少しの翳
りが見えてきた。僕の生活にも大きな変化があり、別
れが近づくなか、大家さんの想いを確かに受け取る僕。
感動の物語、堂々完結。 

かいけつゾロリうちゅう大さくせん
原　ゆたか／さく・え（ポプラ社）

　うちゅうにとりのこされたマニイさんとグレイさんのふ
たりをすくうため、ゾロリとイシシ、ノシシはおならエネ
ルギーでうごくロボットにのってうちゅうへとびたちます。
ひろいうちゅうで、ゾロリたちはふたりをさがしだすこと
ができるのでしょうか ? うちゅうには、おそろしいいきも
のや、うちゅうじんまであらわれて……。ゾロリ、ぜっ
たいぜつめいの大ピンチ !! 

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。

１０月の休館日
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図書館１０月の日曜シネマ
▶いつ　１0/  6 （日） 14:00 ～（日本語字幕版）
　　　    10/20 （日） 14:00 ～（日本語字幕版）
▶どんな　『きっと、うまくいく』

（２００９年・インド・１７０分） 
▶監督　ラージクマール・ヒラニ

ぬいぐるみお泊まり会（無料・要申込）
▶いつ　10/17 （木） ～ 19 （土）
▶受付期間　10/10 （木）～ 17 （木） 19:00 まで
※ぬいぐるみだけのお泊まり会です。

災 減災 知恵袋
知っておきたい！

Vol. ４　「自分の避難所」を探しに行こう

防

あきの日のおはなし会
読み聞かせボランティアネットワーク「おはなしの木」の
みなさんによるおはなし会です。
▶いつ　10/19 （土） 14:00 ～ 15:00
▶どこで　図書館集会室

ブックフェスティバル
図書館で所蔵していた除籍済みの古い雑誌・文庫本を無
料配付します。持ち帰る際の袋や箱をご用意ください。
▶いつ　10/27 （日） 9:00 ～ 16:00（予定）
▶どこで　図書館集会室

　日頃から、避難が必要な規模の災害が
発生した際はどこに避難すればよいか家
族等で話し合ったことはありますか？　
　災害が起きてから避難先を確認してい
ては、命の危険にさらされる可能性が高く
なってしまいます。自宅にいるときや外出
時に避難情報が発表されることを想定し
て、迅速に行動できるよう心構えをしてお
きましょう。
　また、避難とは身の安全を確保すること
ですので、指定された避難場所だからと
いって、危険を冒してまで避難所へ向か

うといった行動はとならないようにしましょ
う。安全な場所であれば、親戚や友人の
家も立派な避難所と言えます。普段から、
友人、知人同士でハザードマップを見なが
ら、どの場所が何の災害の際に危険なの
かを確認していただき、お好みの非常食
等を準備して、災害に備えてください。　
　避難所については、災害時に常に全て
の避難所が開設されるわけではなく、予
測される災害等に応じた避難所が開設さ
れます。市等から発信される避難情報に
注意しましょう。

災害時の避難場所はこちら

問  防災安全課  内線 2134
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　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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ジオフェス下北 2019
〈いつ〉9/29 （日）
　　　 10:00 ～ 15:00

〈どこで〉プラザホテルむつ

ー　　　　　　　　　　　　　ー番 外 編
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県道赤川下北停車場線

●まさかりプラザ
下北駅前店

●

●下北駅
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検  索むつ市 ヘルシーバランス弁当 ←

　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。

わたしのむつ自慢
世界に広めたい！

広報むつ Selection

　今年も市内各地でお祭りが盛大に執
り行われ、気づけば秋まっさかり！い
よいよ紅葉シーズンが始まりますね。
　むつ市の紅葉スポットと言えば薬研
渓流や川内川渓谷が有名です。あなた
のお気に入りの秋の景色はどこです
か？今年の見頃は平年並みとの予想で
す。みなさんも、お休みには少し足を
のばして、秋の風を感じてみませんか？

いよいよ紅葉シーズン！
秋の風を感じてみませんか？

見頃予想

１０月下旬頃から

薬研渓流

川内川渓谷

（平年並み：広報むつ調べ）

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ひじきは水で戻し、さっと茹でて水気を
きる。

②大根、きゅうりはせん切りにし、玉ね
ぎはみじん切り。

③具材を混ぜ合わせ、ポン酢しょうゆを
半分かけてなじませて、水気が出たら
きっておく。

④食べる直前に残りのポン酢しょうゆ
をかけてどうぞ！ポン酢のさっぱりと
大根の辛味がすっきりさせる美味しい
サラダです！

１人分栄養価　８kcal 塩分 0. ３g

材料（お弁当４人分）

ひじき（乾）　　　　　４ｇ
大根　　　　　　　８０ｇ
玉ねぎ　　　　　　１０ｇ
きゅうり　　　　　１０ｇ
ポン酢しょうゆ　大さじ１ー ひじきのさっぱりサラダ ー
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