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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Ｓｏ
ｒａ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

麺
屋 

鈴
は
昨
年
５
月
に
大
湊
S

ｏ
ｒ
ａ
空
っ
に
新
し
く
加
わ
っ

た
２
店
舗
の
う
ち
の
ひ
と
つ
。
今
月

は
麺
屋 

鈴
で
今
じ
わ
じ
わ
来
て
い
る

空
か
ら
ー
メ
ン
を
ご
紹
介
し
ま
す
。

　
「
辛
そ
う
に
見
え
る
か
も
し
れ
ま
せ

ん
が
、
実
は
ト
マ
ト
ベ
ー
ス
の
ス
ー

プ
に
チ
ー
ズ
を
入
れ
た
イ
タ
リ
ア
ン

系
の
ラ
ー
メ
ン
な
ん
で
す
よ
。
ト
ッ

ピ
ン
グ
の
も
や
し
の
山
で
釜
臥
山
を

イ
メ
ー
ジ
し
ま
し
た
。
後
か
ら
タ
バ

ス
コ
を
か
け
る
と
味
が
変
わ
っ
て
面

白
い
で
す
よ
」

　

丼
か
ら
溢
れ
る
ほ
ど
に
盛
ら
れ
た

ス
ー
プ
と
オ
ス
ス
メ
の
一
品
を
溢
れ

ん
ば
か
り
の
笑
顔
で
紹
介
し
て
く
れ

た
の
は
大た
い
ら
く楽 

茉
梨
香
さ
ん
。

　

広
報
む
つ
で
大
湊
Ｓ
ｏ
ｒ
ａ
空
っ

の
新
し
い
お
店
を
募
集
し
て
い
た
こ

と
が
き
っ
か
け
で
自
衛
隊
グ
ル
メ
も

手
掛
け
る
よ
う
に
な
っ
た
と
い
う
麺

屋 

鈴
で
は
、
多
く
の
お
酒
と
一
風
変

わ
っ
た
さ
ま
ざ
ま
な
味
の
ラ
ー
メ
ン

が
楽
し
め
る
。

　
「
以
前
、
飲
食
店
街
で
始
め
た
こ
と

も
あ
っ
て
お
酒
の
ラ
イ
ン
ナ
ッ
プ
も

豊
富
な
ん
で
す
。
ラ
ー
メ
ン
店
だ
け

ど
ユ
ニ
ー
ク
さ
で
地
域
に
馴
染
ん
で

い
け
ば
い
い
な
と
思
っ
て
い
ろ
ん
な

メ
ニ
ュ
ー
を
取
り
入
れ
て
ま
す
。

　

麺
類
も
豊
富
な
の
で
そ
の
中
か
ら

自
分
に
合
っ
た
一
杯
を
見
つ
け
て
美

味
し
さ
を
味
わ
っ
て
も
ら
え
た
ら
と

思
っ
て
作
っ
て
い
ま
す
」

　

あ
な
た
も
こ
れ
だ
！
と
思
う
一
杯

を
探
し
て
み
て
は
い
か
が
？

ー　　　　　　　　　　　　　ー麺 屋  鈴

麺屋 鈴
むつ市中央 2-9-12
☎ 0175-39-9714

〈営〉 11:00 ～ 15:00
 　　17:00 ～ 21:00( 木～火）

〈定休日〉無休
あ
な
た
に
ぴ
っ
た
り

の
一
杯
で
待
っ
て
る
！

●
青森方面 →

サンデー
麺屋 鈴

●
ヤマダ電機

今年はジオパークに認定されてから４年目！下北ジオパークの再認定
に向けて改めてジオパークの魅力を感じてみませんか。

ほっと

つ
い
に
登
場
！

下
北
ジ
オ
パ
ー
ク
ガ
イ
ド
の
会

　

下
北
ジ
オ
パ
ー
ク
を
盛
り
上
げ
よ

う
と
、
さ
ま
ざ
ま
な
取
り
組
み
が
広

が
っ
て
い
ま
す
。

　
「
恐
山
や
仏
ヶ
浦
の
よ
う
な
景
勝
地

だ
け
で
な
く
ジ
オ
サ
イ
ト
に
行
っ
て
み

た
い
と
い
う
観
光
客
が
増
え
て
い
る
ん

で
す
。
そ
う
い
う
ニ
ー
ズ
に
対
応
し
た

い
と
思
っ
て
有
料
ガ
イ
ド
を
始
め
る
こ

と
に
し
ま
し
た
」

　

そ
う
教
え
て
く
れ
た
の
は
下
北
ジ
オ

パ
ー
ク
ガ
イ
ド
の
会 

会
長 

原
英
輔
さ
ん
。

　

ジ
オ
ガ
イ
ド
養
成
講
座
修
了
試
験

の
合
格
者
で
構
成
す
る
ガ
イ
ド
の
会

を
設
立
。
し
も
き
た
Ｔ
Ａ
Ｂ
Ｉ
あ
し

す
と
と
連
携
し
、
観
光
客
の
ニ
ー
ズ

を
調
べ
な
が
ら
ツ
ア
ー
を
開
発
し
ま

し
た
。

　
「
当
初
は
５
月
か
ら
の
販
売
を
予
定

し
て
い
ま
し
た
。
コ
ロ
ナ
ウ
イ
ル
ス
が

収
束
し
た
ら
、
下
北
の
魅
力
を
地
域
内

外
の
方
へ
伝
え
、
ガ
イ
ド
の
会
か
ら
下

北
ジ
オ
パ
ー
ク
を
盛
り
上
げ
て
い
き
た

い
で
す
」

地
元
の
主
婦
や
農
家
が

ガ
イ
ド
す
る
か
ら
面
白
い

　
「
例
え
ば
尻
屋
で
は
、
荒
波
に
よ
っ
て

根
か
ら
外
れ
て
流
れ
着
い
た
コ
ン
ブ
だ

け
を
拾
う
持
続
可
能
な
漁
が
営
ま
れ
て

い
ま
す
。
そ
ん
な
ト
ピ
ッ
ク
的
な
こ
と

を
地
元
か
ら
発
信
し
な
が
ら
ジ
オ
パ
ー

ク
に
興
味
を
持
っ
て
も
ら
い
た
い
。

　

地
元
の
人
が
ガ
イ
ド
を
し
て
そ
れ
を

聞
い
た
方
が
ま
た
下
北
に
来
た
い
と

思
っ
て
も
ら
い
た
い
で
す
ね
」

下
北
ジ
オ
パ
ー
ク
の

観
光
ガ
イ
ド
な
ら
お
ま
か
せ
！

ー　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　ー下 北 ジ オ パ ー ク ガ イ ド の 会 会 長　 原 英 輔 さ ん

（写真左）
研修会の様子。「下北の
魅力をどのように伝える
か？」「お客さんに楽し
んでもらうには？」などの
課題に対してフィールド
ワークを行なっています。

（写真右）
観光客のニーズを基に「恐山・
水源池公園」「尻屋崎・北部海岸」

「薬研・ちぢり浜」の３ルートを
ツアーとして開発。写真は薬研
での研修の様子。

●●
マクドナルド

●
みちのく銀行

●
さとちょう

空からーメン
980 円（税込み）

健康・子育てみんなのひろば陸奥覧 Information 特集 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。
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災 減災 知恵袋
知っておきたい！

Vol.13　災害伝言ダイヤルを活用しよう

防

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。

７月の休館日　7/16 （木）

濱地健三郎の幽
かくれ

たる事件簿
有栖川　有栖／著　（ ＫＡＤＯＫＡＷＡ）

イラスト図解寿司ネタ 1 年生
藤原　昌髙／著、もなか／絵　（ 宝島社）

不思議なお菓子レシピ　サイエンススイーツ
太田さちか／著　（マイルスタッフ）

新宿にある「濱地探偵
事務所」には、今日も
不思議な現状に悩む
依頼人や警視庁の刑
事が訪れる。年齢不
詳の探偵・濱地健三
郎は、助手の志摩ユ
リエと共に幽霊を視
る能力と、類まれな
る推理力で事件を解
き明かしてゆく。

回らない寿司屋さんに入
りたくても入れなかった
方、 寿司ネタの知識や
カウンターの楽しみ方を
もっと知りたい方のため
に、個性豊かな「 すしキャ
ラ」たちが江戸前寿司の
世界を分かりやすく解
説。 イラストはむつ市在
住のイラストレーター・
もなかさん。

宝石のお菓子、溶けな
いアイス、層ドリンク
など、不思議なスイー
ツを中心にサイエン
ススイーツのレシピを
65 種類掲載。実験ポ
イントの解説が入って
いるので、化学の不思
議を感じながら、親子
で楽しくお菓子を作れ
る欲張りな一冊。

新刊ピックアップ

図書館のススメ

　災害時は被災地あての通話が集中するため電話が繋がりにくくな
ります。このような状況でも家族間の安否確認や避難場所の連絡等
をスムーズに行うため、「災害用伝言ダイヤル【171】」が提供されて
いるほか、携帯電話会社各社では、さまざまな災害用伝言ダイヤル
を提供しています。日頃から家族で確認するなど災害が発生したら
落ち着いて避難・安否確認ができるよう準備をしておきましょう。

問  防災安全課 内線 2134

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油揚げは熱湯をかけ油抜きし、トース
ター等で焼いて細切りに。

②もやしは水から茹で、沸騰したら火を
消して水をきる。

③合わせ調味料ともやし、焼き油揚げを
和える。

④カリッと好食感の油揚げと、シャキ
シャキもやしがおいしい一品です！

１人分栄養価　14kcal 塩分 0.3g

ー　　　　　 　ー

材料（お弁当４人分）

油揚げ　　　　　　８ｇ
もやし　　　　　８０ｇ
練りからし　　　　２ｇ
しょうゆ　　小さじ１強
昆布のだし汁　大さじ１

２０２０．７

焼き油揚げと
もやしの

辛子しょうゆ和え

災害用伝言ダイヤル【171】の使い方
伝言を録音する 伝言を再生する

①「171」にダイヤル（ガイダンスが流れます）
②「１」を押してから「固定電話」の番号を入力
③「１」を押してから録音する（30 秒以内）
④「９」を押して終了する

①「171」にダイヤル（ガイダンスが流れます）
②「２」を押してから「固定電話」の番号を入力
③「１」を押して録音されている内容を再生する

※伝言の注意点と保存期間
「携帯電話の番号」を入力しても録音・再生されませんが、固定電話の番号を入力することで、携帯電話からの確認はできます。
保存期間は録音してから 48 時間です。保存期間が過ぎると自動的に伝言は消去されます。

２０２０．７


