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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

新
型
コ
ロ
ナ
ウ
イ
ル
ス
の
影
響
は

市
内
の
飲
食
店
に
も
大
き
な
打

撃
を
与
え
て
い
ま
す
。

　

そ
ん
な
飲
食
店
を
応
援
す
る「
む
つ

市
あ
ん
し
ん
飲
食
店
等
認
定
制
度
」第

１
号
と
し
て
認
定
さ
れ
た
の
は
大
湊

海
自
カ
レ
ー
、
大
湊Sora

空
っ
！
、

大
湊
海
軍
コ
ロ
ッ
ケ
を
展
開
す
る
駅

前
食
堂
に
お
邪
魔
し
ま
し
た
。

　
「
や
っ
ぱ
り
じ
え
い
た
い
グ
ル
メ
を

食
べ
て
い
た
だ
く
の
は
観
光
で
む
つ

市
に
訪
れ
た
お
客
さ
ん
が
多
い
印
象

で
す
ね
」と
話
す
の
は
同
店
で
広
報
を

担
当
す
る
宮
本
翔
平
さ
ん
。

　
「
市
外
か
ら
来
た
お
客
さ
ん
に
は
じ

え
い
た
グ
ル
メ
や
味
噌
貝
焼
き
な
ど

む
つ
市
な
ら
で
は
の
料
理
を
注
文
し

て
い
た
だ
く
こ
と
が
多
い
で
す
」

　

駅
前
食
堂
と
い
う
と
メ
ニ
ュ
ー
の

数
が
と
て
も
豊
富
で
す
が
作
る
の
は

大
変
な
ん
じ
ゃ
な
い
で
し
ょ
う
か
？

　
「
確
か
に
唐
揚
げ
だ
け
で
６
種
類
の

メ
ニ
ュ
ー
が
あ
り
ま
す（
笑
）

　

大
変
で
す
け
ど
お
客
さ
ん
の
好
み

に
合
わ
せ
て
お
出
し
し
た
い
の
が
お

店
の
コ
ン
セ
プ
ト
な
ん
で
す
。

　

実
は
護
衛
艦
ち
く
ま
カ
レ
ー
も
カ

レ
ー
ラ
イ
ス
だ
け
で
食
べ
た
い
と
い

う
地
元
の
お
客
さ
ん
の
要
望
が
多

か
っ
た
の
で
千
円
以
下
で
食
べ
ら
れ

る
オ
ー
バ
ル
カ
レ
ー
と
し
て
提
供
す

る
こ
と
に
し
た
ん
で
す
よ
」

　

海
自
カ
レ
ー
が
サ
ラ
リ
ー
マ
ン

の
お
財
布
に
も
優
し
い
ラ
ン
チ
メ

ニ
ュ
ー
と
し
て
仲
間
入
り
し
そ
う
で

す
ね
。

ー　　　　　　　　　　　　　ー駅 前 食 堂

駅前食堂

むつ市下北町 5-45
☎ 0175-22-0860

〈営〉 11:00 ～ 15:00
　　 17:00 ～ 20:30

〈定休日〉木曜日

●
青森方面 →

プラザホテル
駅前食堂

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

人
と
の
交
わ
り
が

新
た
な
取
り
組
み
を
作
り
出
す

　

地
域
の
住
民
・
団
体
で
ジ
オ
パ
ー

ク
活
動
を
さ
ら
に
盛
り
上
げ
て
い
こ

う
と
３
年
前
に
設
立
さ
れ
た「
下
北
ジ

オ
パ
ー
ク
サ
ポ
ー
タ
ー
の
会
」

　

会
長
で
あ
る
小
田
桐
隆
夫
さ
ん
は

認
定
前
か
ら
さ
ま
ざ
ま
な
人
を
巻
き

込
み
、
ボ
ト
ム
ア
ッ
プ
型
の
取
り
組

み
を
進
め
て
き
ま
し
た
。

　

そ
ん
な
小
田
桐
さ
ん
に
こ
れ
ま
で

の
活
動
に
つ
い
て
伺
い
ま
し
た
。

　
「
３
つ
の
海
に
囲
ま
れ
た
下
北
に
は

多
く
の
漂
着
物
が
浜
に
押
し
寄
せ
て

き
ま
す
。
下
北
が
誇
る
美
し
い
景
観

を
見
に
訪
れ
た
方
々
の
た
め
に
清
掃

活
動
を
中
心
に
活
動
し
て
き
ま
し
た
。

　

ま
た
、
豊
富
な
海
の
幸
と
山
の
幸

を
活
か
し
た
下
北
（
ジ
）オ
で
ん
の
企

画
な
ど
を
行
い
ま
し
た
」

楽
し
く
な
け
れ
ば
続
か
な
い

　

再
認
定
審
査
を
控
え
た
今
年
。
今
後

の
展
開
を
伺
い
ま
し
た
。

　
「
景
観
の
た
め
と
考
え
て
い
た
清
掃
活

動
で
す
が
、
ジ
オ
パ
ー
ク
を
学
ん
で
い

く
内
に
、
こ
れ
が
生
態
系
を
守
る
こ
と
、

私
た
ち
が
暮
ら
す
地
域
を
守
る
活
動
に

な
っ
て
い
る
と
気
づ
き
ま
し
た
。
最
近
、

盛
ん
に
叫
ば
れ
て
い
るSD

G
s

で
も
あ

る
と
。
こ
の
輪
を
広
げ
る
た
め
、
お
も

し
ろ
く
、
楽
し
く
を
キ
ー
ワ
ー
ド
に
工

夫
し
た
活
動
を
続
け
た
い
で
す
」

　

小
田
桐
会
長
が
取
り
組
む
ジ
オ
パ
ー

ク
活
動
の
力
の
源
は
、
地
域
を
愛
す
る

心
と
熱
意
、
こ
れ
に
尽
き
ま
す
。

ジ
オ
パ
ー
ク
活
動
が

　
下
北
の
豊
か
な
自
然
を

　
　
守
る
ん
で
す

ー　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　ー下北ジオパークサポーターの会 会長　小田桐隆夫さん

（写真右）
下北ジオパークの名物料
理とするため、事業者と
連携し下北の食材で下北
のストーリーを感じる下
北（ジ）オでんを開発。

（写真左）
下北ジオパークサポーターの会
は、サイトをきれいな状態に保ち
次世代に残していくため、下北各
地の海岸の清掃を行っている。

●
●
下北駅

護衛艦ちくまカレー
1,250 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.15　マイ・タイムラインを作成しよう

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。

９月の休館日　9/10 （木）・24 （木）

絵本のようにめくる世界遺
産の物語
村山　秀太郎、本田　陽子／
監修　（昭文社）

漫画家しながらツアーナース
しています。こどもの病気別

“役立ち”セレクション
明／著、坂本　昌彦／監修　（集英社）

今日からはじめるソーイン
グ　ミシン 1 年生
ごえたむ／イラスト　（東京
ヴォーグ社）

ため息をつく美しさ、 旅
心をそそる世界遺産ス
トーリー。 人類の叡智を
結集した世界遺産の建造
物を、 息をのむ美しい写
真と簡潔な解説で紹介。
まるで絵本を読むように
ページをめくるのが楽し
い世界遺産ガイド。

現役漫画家にして、 修学
旅行や林間学校に同伴す
る看護師、 通称「 ツアー
ナース」である著者が見つ
めた、 こどもの病気の最
前線。 楽しく読めて、 医
学知識が学べ、 ホームケ
アの助けにもなるハート
フルコミックエッセイ。

ミシンを使うのが初め
て、 でも何からすればい
いのかわからない…とい
う方向けの基礎本。 初め
ての方はもちろん、 一度
は挫折してしまった方に
もおすすめ。 可愛いキャ
ラクターのマンガやポイ
ント解説つきの一冊。

新刊ピックアップ

図書館のススメ

　マイ・タイムラインとは、洪水のような災害が発生した際に、「いつ」、
「何をするか」を整理した個人の防災計画です。各地で毎年のように大
規模な洪水が発生し、すでに異常気象が日常となりつつある今、「自分
の命も、家族の命も自ら守る」ために、マイ・タイムラインを作成しま
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糸こんにゃくは食べやすい長さ、かぼ
ちゃは太めのせん切りでレンジに３分、
アスパラガスは斜め切りにする。

②ごま油をひいたフライパンでこんにゃ
くとアスパラガスをさっと炒める。

③油がなじんだらかぼちゃと合わせ調味
料を加え、最後に唐辛子をかけて混ぜる。

④ヘルシー食材の代名詞こんにゃく。
カボチャの甘味とアスパラガスの食感
が楽しい一品です！

１人分栄養価　24kcal 塩分 0.2g

ー　　　　　 　ー

材料（お弁当４人分）
糸こんにゃく　１２０ｇ
かぼちゃ　　　　６０ｇ
アスパラガス　　４０ｇ
しょうゆ　　　小さじ１
酒　　　　　　小さじ１
だし汁　　　　大さじ３
ごま油　　　　小さじ１
一味唐辛子　　　　少々

こんにゃくの
炒り煮

　詳しくは、国土交通省Webページに掲載されている「マイ・タイム
ラインかんたん検討ガイド」（PDFファイル）をご覧ください。 災害が
発生するまでの、一連のタイムラインが掲載されています。

２０２０．９
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

２０２０．９

コ
ロ
ナ
対
策
万
全
の

当
店
で
お
待
ち
し
て
ま
す
！

元祖大湊 Sora 空っ！
693 円（単品）

大湊 Sora 空っ！
海鮮塩唐揚げ
760 円（単品）

大湊海軍コロッケ
380 円（カレーライス）

元祖大湊海軍コロッケ
330 円（ビーフ）

オーバルカレー
750 円（税込み）




