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みんなのひろば
健康や防災知識、グルメなど美味しく楽
しくお得な情報をお伝えします。

２０２０．２
( 1 8 )市役所本庁舎 ☎ 0175-22-1111　川内庁舎 ☎ 0175-42-2111　大畑庁舎 ☎ 0175-34-2111　脇野沢庁舎 ☎ 0175-44-2111

　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。

ほっと

海
の
モ
ノ
、
山
の
モ
ノ
が
一
皿
に
！

　

下
北
は
海
底
堆
積
物
や
火
山
の
噴
出

物
な
ど
か
ら
成
る
大
地
と
３
方
を
囲
む

特
徴
が
異
な
る
海
、
そ
し
て
歴
史
的
に

各
地
か
ら
の
移
住
者
を
受
け
入
れ
、
時

間
を
か
け
て
馴
染
み
、
混
ざ
り
合
っ
て

現
在
の
文
化
が
成
り
立
っ
て
い
ま
す
。

　

海
の
モ
ノ
、
山
の
モ
ノ
、
他
所
の
モ

ノ
を
一
つ
の
鍋
で
長
時
間
煮
込
む
。
こ

れ
ぞ
ま
さ
に
現
在
の
下
北
を
表
現
し
た

下
北（
ジ
）オ
で
ん
。

出
汁
に
こ
だ
わ
る「
み
つ
の
や
。」の

下
北（
ジ
）オ
で
ん

　
「
予
想
よ
り
多
く
の
お
客
様
に
食
べ

て
い
た
だ
い
て
、
自
分
た
ち
が
一
番

び
っ
く
り
し
て
い
ま
す
」と
昨
年
２
月

の
販
売
開
始
以
降
、
好
評
ぶ
り
を
教
え

て
く
れ
た
大
平
さ
ん
。「
み
つ
の
や
。」

と
言
え
ば「
ダ
シ
」と
言
う
ほ
ど
こ
だ
わ

り
の
あ
る
お
で
ん
の
出
汁
に
は
地
酒
関

乃
井
が
使
わ
れ
て
い
ま
す
。お
店
で
は
、

食
材
も
む
つ
市
で
獲
れ
た
大
根
や
た
ま

ご
、
練
り
物
も
む
つ
市
産
の
海
産
物
を

手
作
り
で
と
い
う
徹
底
ぶ
り
。

　
「
知
れ
ば
知
る
ほ
ど
、
味
わ
う
ほ
ど

に
下
北
で
獲
れ
た
特
産
品
や
加
工
品
っ

て
本
当
に
美
味
し
い
ん
で
す
。
ま
だ

１
０
０
０
食
。
も
っ
と
多
く
の
人
に
む

つ
市
の
、
下
北
の
食
は
美
味
し
い
っ
て

知
っ
て
も
ら
い
た
い
で
す
ね
」と
話
す

大
平
さ
ん
。

　

評
判
の
下
北（
ジ
）オ
で
ん
。
お
店
で

は
も
ち
ろ
ん
、
イ
ベ
ン
ト
で
も
味
わ
う

チ
ャ
ン
ス
が
巡
っ
て
き
そ
う
で
す
。

和風ダイニング みつのや。
むつ市上川町２－ 39
☎ 0175-23-2115

〈営〉11:00 ～ 14:00
　　  17:00 ～ 22:00

〈定休日〉 水曜日

料理長の大平博信さん

ー　　　　　　　　　　　　　ー下 北（ ジ ）オ で ん

こ
れ
は
も
う

ジ
オ
そ
の
も
の
！

下北（ジ）オでん
  ￥660 円（税込）

　むつ市が誇る「自衛隊グルメ」。大湊海自カレー、大湊海軍コロッケ、大湊Ｓ
ｏｒａ空っ！の魅力やお得情報を紹介します。

We♥じえいたいグルメ

命を守る除雪中の事故防止 10か条
①作業は家族等２人以上で
②面倒でも命綱とヘルメット
③除雪機の雪詰まりの取り除きはエンジン

を切ってから
④作業のときには携帯電話を持って行く
⑤晴れの日ほど注意！屋根の雪が緩んでる
⑥はしごの固定を忘れずに
⑦建物の周りに雪を残して雪下ろし
⑧低い屋根でも油断は禁物
⑨作業開始直後と疲労を感じた際は特に慎

重に
⑩命綱、除雪機など用具はこまめに手入れ・

点検を

災 減災 知恵袋
知っておきたい！

Vol.8　除雪作業は細心の注意を払おう

防

　雪がちらつくこの季節、自宅や近所での除雪作業には細心の注意が必要
です。冬期の事故は、除雪作業が原因であるものが多く、特に自宅の屋根
の雪下ろしや雪かき等の作業中に発生するものがほとんどです。
　除雪作業に対する慣れや過信、油断をすることなく、除雪中の事故防止
10 か条を心がけて、無理のない範囲で行いましょう。

問  防災安全課 内線 2134

大天使はミモザの香り
高野　史緒／著　（講談社）

女 40 代の体にミラクルが起
こる ! ちぇぶら体操
永田　京子／著　（三笠書房）

これはボール
ベック スタントン／作
（永岡書店）

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  https://www.city.mutsu.lg.jp

「新刊図書」「日曜シネマ」などの図書館の情報をお届けします。

２月の休館日　2/26 （水）・2/27 （木）

２月の日曜シネマ
▶いつ　2/  9 （日） 14:00 ～（字幕版）
　　　    2/23 （日） 14:00 ～（字幕版）
▶どんな　『ミツバチのささやき』（1973 年・スペイン・99 分） 
▶出演　　ビクトル・エリセ、アナ・トレントほか

時価 2 億のヴァイオリンが消
えた。ヴァイオリンの名器“ミ
モザ”が消失 ! パトロンのマダ
ム、実直なヴァイオリン職人、
ヨーロッパ貴族、才媛の秘書、
イケメンコーディネーター
…。誰にも不可能で、誰もが
怪しい。アラフォー地味美人
×天才 (?) 高校生コンビにこ
のトリックは解けるのか !?

40 代の今こそ、知っておき
たい更年期のこと。女性ホル
モンの変化による、心と体の
不調に、自律神経も整うと大
好評のケア体操 ! 体の不調解
消、美・魅力 UP、心の安定。
3 つまとめて叶う。 女の人
生は忙しい ! だから…もっと
ずーっと快適に生きるコツ !

「 これはボール」という文に
添えられているのは四角いブ
ロックの絵。同じものを見て
いても、そのものに対する自
分の認識と他人の認識は違う
こと。さらに言葉で自分の考
えを表現することの難しさ。
言葉のキャッチボールを楽し
んでいるうちに子どもたちの
思考力と表現力は磨かれてい
くのです。

新刊ピックアップ

図書館のススメ

北
の
防
人
と
い
え
ば
、
海
上
自
衛

隊
大
湊
地
方
総
監
部
に
航
空
自

衛
隊
第
42
警
戒
群
。
そ
し
て
大
湊
海

自
カ
レ
ー
に
大
湊
海
軍
コ
ロ
ッ
ケ
、

大
湊
Ｓ
ｏ
ｒ
ａ
空
っ
！
と
各
部
隊
の

み
な
さ
ん
が
愛
し
て
止
ま
な
い
自
衛

隊
グ
ル
メ
。

　

今
回
は
、
そ
ん
な
今
話
題
の
自
衛

隊
グ
ル
メ
を
３
種
類
提
供
し
て
い
る

む
つ
ド
ラ
イ
ブ
イ
ン
の
鳥
山
さ
ん
に

お
話
を
伺
い
ま
し
た
。

　
「
む
つ
市
の
う
ま
い
は
日
本
一
！
と

い
う
フ
レ
ー
ズ
に
も
あ
る
よ
う
に
、

食
で
観
光
客
に
来
て
も
ら
え
る
よ
う

に
な
っ
て
き
た
と
思
う
ん
で
す
。

　

食
に
携
わ
る
人
間
と
し
て
で
き
る

こ
と
は
、
美
味
し
い
も
の
を
作
っ
て

満
足
し
て
も
ら
う
こ
と
。
そ
れ
が
結

果
と
し
て
食
で
む
つ
市
を
Ｐ
Ｒ
す
る

こ
と
に
繋
が
れ
ば
と
思
う
ん
で
す
。

自
衛
隊
グ
ル
メ
を
始
め
て
か
ら
隊
員

の
み
な
さ
ん
と
交
流
が
活
発
に
な
っ

た
の
も
嬉
し
か
っ
た
で
す
よ
」

　

そ
う
話
す
鳥
山
さ
ん
。
大
湊
海
自

カ
レ
ー
、
大
湊
海
軍
コ
ロ
ッ
ケ
、
大

湊
Ｓ
ｏ
ｒ
ａ
空
っ
！
を
始
め
お
店
で

提
供
し
て
い
る
料
理
の
数
々
は
ボ

リ
ュ
ー
ム
満
点
。
テ
イ
ク
ア
ウ
ト
も

可
能
。

　
「
お
客
さ
ん
に
お
腹
い
っ
ぱ
い
食
べ

て
も
ら
っ
て
元
気
に
な
っ
て
お
店
を

出
て
も
ら
え
る
と
本
当
に
嬉
し
い
で

す
よ
ね
。

　

う
ち
は
ス
タ
ッ
フ
全
員
で
そ
ん
な

こ
と
を
考
え
な
が
ら
や
っ
て
ま
す
よ
。

元
気
が
一
番
大
事
！
」

ー　　　　　　　　　　　　　ーむ つ ド ラ イ ブ イ ン

海軍コロッケ
￥200円 / 個（税抜）
※定食は800円（税抜）

健康・子育てみんなのひろば 特集国際陸奥覧 InformationEvents

大湊海自カレー（第 25航空隊）
￥1,100円（税込）※１日限定20食 ●

むつグランドホテル↑
国道 279 号
むつバイパス

←早掛・大畑方面

むつドライブイン
むつ市大曲 3-7-16
☎ 0175-22-4708

〈営〉10:00 ～ 17:00
〈定休日〉火曜日

●

←下北駅
国道 279 号 青森方面 →

←大畑方面

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。

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さつまいもを皮付きのまま１㎝厚さの
輪切りにし、水に２分さらす。

②輪切りレモンは半分に。

③鍋にすべてを入れ煮立ったら弱めの中
火に。やわらかくなるまで５～６分煮る。

④さつまいもの甘味とレモンの酸味が
あっさりさっぱり落ち着くお味！箸休
めにもばっちりです！

１人分栄養価　56kcal 塩分 0.5g

さつまいもの
レモン風味ー　　　　　 　ー

材料（お弁当４人分）
さつまいも　　１４０ｇ
だし　　　　　２５０cc
砂糖　　　　　小さじ２
しょうゆ　　　小さじ１
レモンの輪切り　　４枚
（皮をむいたもの）

ガ
メ
ど
ん（
丼
）う
ま
っ
！

大湊 Sora 空っ！
ガメどん（丼）
￥980円（税込）

鳥山和之さん


