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新刊ピックアップ
70 歳のたしなみ

　坂東　眞理子／著　（小学館）
　「人生 100 年時代」が現実となった今、70 代を昔
のように「晩年」として生きるのはあまりにもったいな
い。 定年後を生きる 60 代、そして団塊世代の 70 代
の人はもちろん、これから長い後半生を生きる中高年
の人って、ややもすれば後ろ向きになる気持ちを鼓舞
し、ポジティブに人生を楽しむ「たしなみの教科書」が
誕生 ! 

1 日 1 回 ! 大人と子どもの目がよくなるすごいクイズ
若桜木　虔／著　（青春出版社）

　わるくなった目は治らない……。それは実は間違い!
視力低下の多くは、スマホやパソコンを長時間使うこ
とで、目を動かす眼筋が衰えていることが原因。
　思わず夢中になってしまう「クイズ」で、眼筋トレー
ニングを行う方法を紹介します。いつの間にか目がよ
くなる画期的な視力回復本です。

まめざらちゃん
あさの　ますみ／文　（白泉社）

　まめざらちゃんは、ちいさなかわいいお皿。
まわりのお皿のなかまたちのように、ごちそうを盛り
つけられてみたいのに、いつもおしょうゆや調味料ば
かり注がれて、しょんぼりの毎日。でもある日、お皿
の持ちぬしのダダさんのところにお嫁さんがやってき
て……。

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

１２月の休館日

図書館 12 月の日曜シネマ
▶いつ　12/ 1 （日） 14:00 ～（日本語字幕版）
　　　    12/22 （日） 14:00 ～（日本語吹替版）
▶どんな　『素晴らしき哉、人生！』

（1946 年・米・130 分） 

災 減 災 知 恵 袋
知っておきたい！

Vol. ６　気象情報をよく聞き、早めの避難を！防

２０１９．１2

年末年始休館に伴う特別貸し出し
期間中は貸し出し冊数を増やし、貸出期間を延長します。
▶実施期間　12/14 （土） ～ 27 （金）
▶貸し出しできる数　（　）内は通常時
　図書 10 冊（５冊）　雑誌６冊（３冊）
　ビデオ・DVD・CD・テープ４点（２点）
▶貸出期間　全資料 24 日間
　休館中の返却はブックポストをご利用ください。

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小松菜は長さ３㎝にし、熱湯でさっと
茹で冷水に。水気をよくしぼる。

②ちくわは輪切り、黄パプリカは長さ３
㎝のせん切りに。

③材料をすべて混ぜ合わせる。 ④栄養価の高い緑黄色野菜の小松菜を
ツンときいたわさびマヨで美味しくい
ただきましょう！

１人分栄養価　32kcal 塩分 0. ４g

小松菜とちくわの
わさびマヨ和え

　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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工房樹
じゅこう

幸
むつ市大畑町正津川道 100-1
☎ 0175-34-6171（FAX 兼用）

〈営〉9:00 ～ 17:00
〈定休日〉 不定休
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代表の坂本健児さん
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ひば皮付きコップ
￥3,000 円（税込）～

●

いさり火ハウス

●

国道２７９号
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( 2 2 )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

※分館は４（土）まで休館

フライング福袋
いろんなテーマの本が３冊入った福袋の貸し出し。どん
な本が入っているかは借りてからのお楽しみ！
▶いつ　12/20 （金） ～ 27 （金）

12/17 （火）
12/28 （土） ～ 1/3 （金）

問い合わせ先

青森県県土整備部河川砂防課
企画防災グループ
０１７－７３４－９６６２

　今年 10 月の台風 19 号は、関東
地方や甲信地方、東北地方などで記
録的な豪雨災害となり、各地に甚大
な影響を及ぼしました。
　洪水がはん濫するしくみは主に河
川の水によるはん濫と、河川に排水
できない水によるはん濫の２つがあ
ります。
　気象情報をよく聞き、早めの避難
を心がけましょう。
問  防災安全課 内線 2134

空上げNIGHT with ハイボール

12月6日（金）
18:30 ～ 21:00

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
大湊Ｓｏｒａ空っ！普及会からみ
なさまへ少し早いクリスマスイベ
ントをプレゼント！
銀座でしか味わうことができない
スペシャルなハイボールを作る、
ハイボールおじさんこと間口氏。
静岡県焼津市・藤枝市の地域の特
産品（桜エビ、カツオ節、シイタケ）
を使用した静浜基地の空上げ。
そして大湊Ｓｏｒａ空っ！の奇跡
のコラボ。抽選会も行います！
▶チケット取り扱い
　大湊Ｓｏｒａ空っ！提供８店舗
▶定員
　限定 70 名

↑大間方面

正津川

●

むつ方面↓

●
大輝フーズ

関根橋地区公民館

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

！
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材料（お弁当４人分）

小松菜　　　　　６０ｇ
ちくわ　　　　　　１本
黄パプリカ　　　２０ｇ
わさび　小さじ　（２ｇ）
マヨネーズ　大さじ１＋１
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