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新刊ピックアップ
どんな災害でもお金とくらしを守る

　清水　香／著　（小学館クリエイティブ）
　被災して命が助かったあと、必要になるのは「お金」
です。少しでも早く日々の暮らしに戻れるように、今
から準備をしましょう。また、近年の災害で被害にあっ
た方々の声を集め、実際にはどのような問題に直面し
たのかなど、リアルな体験談も紹介します。

クックパッド☆栄養士のれしぴ☆ BEST100
上地　智子／著　（宝島社）

　クックパッド№ 1 レシピ作者の☆栄養士のれし
ぴ☆さんのベストレシピ集です。つくれぽ数ベスト
100 品を 1 位から 100 位までランキング形式でまと
めています。おかず、おやつ、スープ、たれ、いろい
ろなジャンルの作ってみたいレシピばかり。 間違い
のない味付けで永久保存版の一冊です。

アスリーツ
あさの　あつこ／著　（中央公論新社）

　結城沙耶は、中学 2 年で出場した全日本中学陸上
県大会 100 メートルハードル女子決勝で転倒し、失
意のうちに陸上部を退部した。親友の松前花奈に誘わ
れ、広島の超進学校・大明学園高校へ進学し、射撃部
に入部する沙耶。初めて構えるビームライフルの重さ
に驚き、個性豊かな先輩たちに励まされ、未知の競技
に戸惑いながらも花奈とともに励む毎日だったが―。
少女たちの喜怒哀楽が渦巻く、心震える青春グラフィ
ティ。

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  https://www.city.mutsu.lg.jp

１1 月の休館日
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図書館 11 月の日曜シネマ
▶いつ　11/10 （日） 14:00 ～（日本語字幕版）
　　　    11/17 （日） 14:00 ～（日本語吹替版）
▶どんな　『ベンジャミン・バトン　数奇な人生』

（2008 年・米・167 分） 
▶監督　デビット・フィンチャー
▶内容
　彼の名は、ベンジャミン・バトン。80 歳で生まれ、

若返っていった男。20 世紀から 21 世紀にかけて、変
わりゆく世界を旅した男。どれだけ心を通わせても、
どれほど深く愛しても、出逢った人々と、同じ歳月を
共に生きることができない、その運命。―それでも、
人生は素晴らしい―

災 減災 知恵袋
知っておきたい！

Vol. ５　自主防災組織を結成しよう

防
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スタンプラリー
読書週間にあわせてスタンプラリーを開催します。
１日１回、本の貸出時にスタンプを押し、ポイント毎に
小さなプレゼントを差し上げます。詳しくは館内ポス
ターをご覧ください。
※本館のみのイベントです。
▶いつ　10/27 （日） ～ 12/1 （日）

　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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グリーン観光産業株式会社
（むつグリーンホテル・ホテルニューグリーン）

むつ市横迎町 1-2-8
☎ 0175-22-6111

〈営〉0:00 ～ 24:00
〈定休日〉 無し

ー　　　　　　　　　　　　　ー

代表取締役の鷹架則子さん

下 北 御 膳

下北御膳
￥3,300 円（税込）

国道 279 号

● 田名部神社

●
マエダ本店

●

県道４号

●

むつ
消防署

●
ホテルニューグリーン

むつグリーンホテル

決算図書館 健康・子育てジオ・食堂 特集国際陸奥覧 InformationEvents

むつ市の自衛隊グルメ、大湊海自
カレー、大湊海軍コロッケと大湊
Sora 空っ！が大集合！ぜひお越し
ください！

自衛隊グルメフェス

11月３日（日）
10:00 ～ 14:00
むつグランドホテル

自主防災組織とは？
地域住民が自発的に連帯して防災活動を行う任
意団体のことをいいます。
万が一の災害発生時に活かされる平常時の活動、
たとえば地域住民への防災意識の普及や要配慮

者の情報確認など、このような活動を地域で円
滑に行うために、自主防災組織が注目されてい
ます。是非とも自主防災組織を結成し、災害時
に落ち着いて行動できるよう、地域住民と協力
しながら日頃からの防災活動を心がけましょう。

市では、結成された団体に対し、日頃の防災活
動や訓練に役立つ資機材を給付するなどの支援
をしています。結成方法や資機材給付のご相談
などお気軽にお問い合わせください。
問  防災安全課  内線 2134
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むつ市で一番最初に開設した
桜木町地区自主防災会の
祐川さんに伺いました！

ＮＥＷ

　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Ｓｏｒａ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

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キャベツは太めの千切り、ブロッコリー
は小房に分ける。

②それぞれをさっと茹でる。

③粗熱がとれたらバターとしょうゆを加
え、最後にコーンを合わせれば完成！

④コーンバターしょうゆの最高の組み
合わせで野菜がモリモリ食べられる一
品。お弁当にピッタリです！

１人分栄養価　19kcal 塩分 0.2g

材料（お弁当４人分）

キャベツ　　　40 ｇ
ブロッコリー　50 ｇ
コーン（缶詰）　20 ｇ
バター　　　　  4 ｇ
しょうゆ　  小さじ１

キャベツとブロッコリーの
バターしょうゆ和えー 　　　　　　　　　　ー

下
北
御
膳
で

心
も
体
も

贅
沢
三
昧




