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新刊ピックアップ
アプリでかんたん確定申告

　村井　隆紘／著　（技術評論社）
　厄介な確定申告を最短・最速で終わらせる方法をさ
くっと解説。「レシート入力をその場で完了」「クレジッ
トカード、銀行口座のデータは自動で処理」など作業
を劇的に効率化する freee のスマホアプリの使い方
はもちろん、「どこまでなら、経費にしても大丈夫」?
といった節税のポイントまで、コレ 1 冊でしっかり
わかります。

夫が知らない家事リスト
野々村　友紀子／著（双葉社）

　2 丁拳銃の修士を夫に持ち、今では度々テレビで最
強妻として登場する野々村友紀子さんの新刊。「夫に
突きつけた家事リスト」から、 夫が気づかない家事の
あるあるエピソードを、著者ならではの辛口文章と、
ゆるっと笑えるイラストで綴るエッセイ本。

しろいしろいころわん
間所　ひさこ／作　（ひさかたチャイルド）

　ころころの子犬ころわんは、朝起きてびっくり。あ
たり一面、真っ白。昨夜からの雪が積もったのです。
ころわんが雪の上を転がっているところに、お友達の
ちょろわんがやってきました。二匹は、真っ白になっ
て雪の中…。初雪に対するころわんの無邪気な気持ち
が、読者の共感を呼ぶ絵本です。

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  https://www.city.mutsu.lg.jp

１月の休館日

図書館 1 月の日曜シネマ
▶いつ　1/12 （日） 14:00 ～
　　　    1/26 （日） 14:00 ～
▶どんな　『横道世之介』（2013 年・日本・160 分） 
▶監督　　沖田　修一
▶出演　　高良　健吾　、吉高　由里子ほか
▶内容　　
　横道世之介は大学進学で上京したばかりの 18 歳。嫌
みのない図々しさ持ち、お人好しの世之介は、周囲の人
たちを惹きつける。彼のいなくなった 16 年後、彼と関
わった人たちの心に、愛しい日々と優しい記憶が鮮やか
に響きだす。
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※分館は４（土）まで休館
12/28 （土） ～ 1/3 （金）

1/23 （木）

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えのきは長さ３等分、にんじんは３cm
長さのせん切りに。ツナの汁は軽く切る。

②えのきとにんじんをレンジで加熱
（500W で約３分）する。

③ツナと②をあわせ、調味料を和える。 ④低カロリーなのに食感シャキシャキ
で食べ応え十分！お弁当の名脇役とし
てオススメです。

１人分栄養価　12kcal 塩分 0.3g

ツナとえのきの
酢の物

　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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蓮
はちす

パン工房
むつ市小川町２丁目１－１
☎ 0175-39-9801

〈営〉11:00 ～無くなり次第終了
〈定休日〉 月・火・金
フェイスブック・インスタグラムで発信中
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代表の中川礼子さん

酒 粕 酵 母 パ ン
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！酒粕酵母パン

（左）あんパン ￥160 円（税込）

（奥）メロンパン ￥160 円（税込）

（右）クリームパン ￥200円（税込）

●
むつ消防署

●

県道４号

　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

大湊海自カレー、大湊Ｓｏｒａ空っ！、大湊海軍コロッケの魅力
がギュッと詰まったガイドを大湊海自カレー協同組合が作成しま
した！ガイドを片手に、むつ市の自衛隊グルメをコンプリートし
てみませんか？ガイドはそれぞれの提供店舗に設置しています。

↑恐山方面

●

金曲方面↓

● マエダ本店

ツルハドラッグむつ店
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材料（お弁当４人分）
ツナ水煮　　　　２０ｇ
えのきだけ　　　５０ｇ
にんじん　　　　２０ｇ
塩　ひとつまみ（０．８ｇ）
酢　　　　　　大さじ２
砂糖　　　　小さじ１弱
しょうゆ　　　 １～２滴

２０２０．１

日本初？自衛隊グルメガイド完成！

田名部川

　もしもの時に備える非常食。非常食といえば「気
がついたら賞味期限が大幅に過ぎていて食べられな
かった」といった失敗が起こりがちです。
　そこで、備蓄した非常食が賞味期限切れとなるの
を防ぐ方法としてローリングストック法があります。
　定期的（1 ヶ月に１回程度）に非常食を食べて、食
べたら買い足し、常に新しい非常食を備蓄する方法
です。定期的に食べることで、災害時に普段から食
べ慣れた食事を摂ることができ、長期保存の非常食
に限定されることなく、各個人の好みに合わせた非
常食の備蓄が可能となります。
　大規模災害発生時は、支援物資がすぐに届かない
場合や、近くのコンビニ等に人が殺到して商品が品
切れになり、食料等を調達できない場合があります。
　ローリングストック法を活用して、ご家庭で非常
食等を備えるように心がけましょう。
問  防災安全課 内線 2134

災 減災 知恵袋
知っておきたい！

Vol.7　ローリングストック法で無駄のない備蓄を！

防

買い足す 食べる買い足す 食べる

備える備える
月に１回の頻度で賞味
期限の近いものから食
べる。

消費して、足りな
くなった非常食を
買い足す。

３ 日 × ３ 食 × 家 族 分 の
非常食を準備する

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


