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新刊ピックアップ
いつかの岸辺に跳ねていく

　加納　朋子／著　（幻冬舎）
　あの頃のわたしに伝えたい。明日を、未来をあきらめ
ないでくれて、ありがとう。生きることに不器用な徹子と、
彼女の幼なじみ・護。二人の物語が重なったとき、温か
な真実が明らかになる。

あんしん、やさしい最新離乳食オールガイド
堤　ちはる／監修　（新星出版社）

　離乳食デビューから卒業までに対応した、最新の離乳
食オールガイド。基礎的な知識やレシピ、調理方法をオー
ルカラーで紹介。 厚労省ガイドライン 12 年ぶりの改
定に完全対応。産婦人科・小児科で活躍 ! 管理栄養士
30 人が安心 & 栄養を考えた最新レシピ 263 点。月齢
別、食材の硬さ・大きさ・進め方 etc. はじめてママでも
離乳食のキホンがぜんぶわかる ! 食べられる食材早見表
付き。

あしたはきっと
デイヴ・エガーズ／文　（BL 出版）

　あしたはきっと、空がみえるよ。ひょっとすると青空か
も。あしたはきっと、リスにあえるよ。おいしいものが
食べられるよ。ともだちにあうよ。あなたのあしたは、きっ
とすばらしい。あなたがいるだけで、世界はすばらしい
んだ、と語りかけています。

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

９月の休館日

●９26 
木

図書館９月の日曜シネマ
▶いつ　9/ 8 （日） 14:00 〜（日本語字幕版）
　　　    9/22 （日） 14:00 〜（日本語吹替版）
▶どんな　『ものすごくうるさくて、ありえないほど近い』

（２０１１年・米・１２９分） 
▶監督　スティーブン・ダルドリー
▶内容　
　9.11 の同時多発テロで大好きだった父親を失った少年オス
カー。その事実を受け入れられない彼はある日父の部屋か
ら 1 つの鍵とメモを見つける。これは父からの最後の指令
に違いないと思ったオスカーは、鍵の謎を突き止めるため
ニューヨーク中を旅する。

ブックコート講習会

ブックコートしたい本を３冊まで持ってお越しくださ
い。（申込不要）
▶いつ　9/12 （木） 13:30 〜 14:30
▶どこで　図書館集会室

ご自身の環境にあった準備を心がけましょう！
台風襲来前に
やるべきこと 非常持ち出し品リスト（例）

☑窓や雨戸はすべて施錠されているか 　☑現金（小銭とお札に分ける）
　☑各種保険証
　☑携帯ラジオ
　☑非常食、飲料水
　☑懐中電灯

　☑救急セット
　☑衣類（着替え用）
　☑粉ミルク、ほ乳瓶
　☑生理用品
　☑常備薬

☑庭にある飛散しやすい物は片付けたか
☑避難所、避難経路は把握しているか
☑携帯電話の充電はされているか
☑非常持ち出し品の確認

災 減災 知恵袋
知っておきたい！

Vol.3　台風から身を守ろう

防
　8 月〜 9 月は台風が最も襲来する
時期といわれています。
　むつ市でも毎年のように台風による
被害がでています。平成 28 年 8 月に
は、大型で強い台風 10 号が上陸し、
最大瞬間風速約 30 ｍ /s を観測しま
した。この風速は一時的とはいえ、何
かにつかまっていないと立っていられ
ないような風速です。また、建物の屋
根が飛散するなどの被害が発生する強
さでもあるのです。
　台風は他の災害に比べ、比較的早期
に予測できるので、台風の情報が発表
された際は、チェックリストを参考に、
事前の備えをするようにしましょう。
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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株式会社 駒嶺商店
風間浦村蛇浦新釜谷 2-3
☎ 0175-35-2211

〈営〉９:00 ～ 17:00
〈定休日〉 土日祝
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代表取締役の駒嶺剛一さん
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風間浦村のほか、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。

津軽海峡の塩
55 ｇ￥400 円（税込）

なすのからし和え

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なすは、縦半分に切り薄切りにしたら水
につけてアクをぬく。

②水気をきったなすを耐熱皿に並べ、
ラップをして電子レンジで約３分加熱。

③さらに水気をきり、調味料を全部加え
て和えれば完成。

④あっという間にできる、ピリリと夏
にぴったりのお味です！

検  索むつ市 ヘルシーバランス弁当 ←

なすのからし和えは、ヘルシーバランス弁当「鮭とじゃがいもの
マヨ炒め弁当」の一品です。

１人分栄養価　７kcal 塩分 0.4g

　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）

なす　　　　　　７０ｇ
練りからし　　　　２ｇ
しょうゆ　大さじ１／２
だし汁　　　　大さじ１
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青菜の揚げ玉
おひたし

カレーポトフ風
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豚肉の黒酢煮

国道 279 号

●産地直売所
ふのりちゃん

↑ 
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● 蛇浦簡易郵便局

●

むつ
↓
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