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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。

( 2 2 )

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

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

災 減災 知恵袋
知っておきたい！

Vol.10　身近なものが防災グッズに大変身！

防

　４月は就職や進学等で引っ越しが多い季節ですが、荷物を運
ぶためにダンボール箱を使った経験があると思います。
　ダンボールは資源ゴミとして再利用するのが一般的ですが、
その他に防災グッズとして活用することもできるのです。
　今回は簡単かつ即座に作れるダンボールベッドをご紹介！
　ダンボールは保温性や汎用性に優れており、災害時に重宝さ
れます。避難所等でベッドとして活用することで、避難者の精
神面や身体面の負担を軽減することにもつながります。
　災害時は支援物資等でダンボール箱が大量に発生しますの
で、今回のような防災グッズとして活用できることを覚えてお
きましょう。

問  防災安全課 内線 2134

食べない子が変わる魔法の言葉
山口　健太／著　（辰巳出版）

だれでもできるベランダで
野菜づくり
麻生　健洲／著　（家の光協会）

まったく、青くない
黒田　小暑／著　（小学館）

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。

4 月の休館日　4/9 （木）・4/23 （木）

4 月の日曜シネマ
▶いつ　4/12 （日） 14:00 〜（日本語字幕版）
▶どんな　『オリバー！』（1968 年・英・153 分） 
▶出演　　マーク・レスター、ジャック・ワイルドほか

レシピや調理のテクニックに
頼らず、我が子との楽しい会
話が「少食」「偏食」を解決に
導く。まったく新しいアイ
ディアの偏食解消対策をお伝
えします。お母さんの心が軽
くなり、「食べない子」が「楽
しく食べられる子」になりま
すように !

初めてベランダ栽培に挑戦する
人に大切なのは、プランターで
作りやすく、失敗の少ない野菜
にターゲットを絞ること。本
書ではプランター栽培に向く野
菜・34種類を選りすぐって紹
介。すぐに収穫できる野菜、1
株からたくさん採れるお得な野
菜、ベランダにあると重宝する
野菜、栄養価の高い野菜など、
自分の生活スタイルに合わせ
て、つくりたい野菜が選べます。

天性の歌声を持つ大学生の
ギンマと、彼の才能を信じ
て集まった同じ大学のラン
ジ、サミン、ハル。1 通の
白い封筒をきっかけに、そ
れぞれの秘密が次々に明ら
かになる―。24 歳の新た
な才能が叫ぶように描い
た、リアルな「青春」小説。

新刊ピックアップ

図書館のススメ
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ー　　　　　　　　　　　　　ー御 食 事 処 や ま だ い

うにめしコロッケ
￥230円 / 個（税込）

御食事処 やまだい
東通村岩屋往来 149-2
☎ 0175-47-2759

〈営〉 11:00 ～ 15:00
〈定休日〉不定休
※海軍コロッケは予約販売

コ
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ケ
も
カ
レ
ー
も
や
っ
ぱ
り

東
通
牛
は
絶
品
だ
よ
！

大槻 佳幸さん

〜ダンボールベッドの作り方〜
１．ダンボールを組み立てる
　・ダンボールを組み立てて箱状にする。
　・強度を増すために、中に対角線で仕切

りを入れる

２．組み立てたダンボール箱を並べる
　・組み立てたダンボール箱をたくさん

使って並べる。（写真は 35 箱使用）
　・並べたダンボール箱の大きさに合わせ

て、広げたダンボールをその上に乗せ
ましょう。

３．毛布と枕を乗せて完成！
　・毛布と枕を乗せたら完成！
　・実際に作って寝心地を体験してみま

しょう。
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

ー　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　ー下北ジオパークサポーターの会 副会長　田中喜久美さん

●
←むつ方面 尻屋埼灯台 →

●
岩屋郵便局

やまだい
●

岩屋漁港

牛コロッケ
￥230円 / 個（税込）

ジャーマンコロッケ
￥230円 / 個（税込）

（写真左）
牛ノ首海岸清掃のようす。
陸奥湾内の海流の流れに
よって漂着するゴミを定
期的に片付ける活動を６
年前から続けている。

（写真右）
鯛島の悲恋伝説と元号を
照らし合わせると坂上田
村麻呂は脇野沢に本当に
来ていた（!?）歴史を掘り
起こす作業こそまさにジ
オパーク。

健康・子育てみんなのひろば コロナ・予算議会・国際陸奥覧 InformationEvents 特集

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小松菜はざく切り、にんじんは細切り
にする。

②ごま油を熱し小松菜とにんじんをさっ
と炒め、おからを加えたら水気を飛ばし
て炒める。

③めんつゆと水を加え、汁気が少なくな
るまで炒り煮をする。

④簡単で栄養満点のおかずが完成！お
からの甘味が野菜を引き立てる一品で
す。

１人分栄養価　28kcal 塩分 0.1g

小松菜と
にんじんの
おから和え

ー　　　　　 　ー

材料（お弁当４人分）

小松菜　　１００ｇ
にんじん　　４０ｇ
ごま油　　　　６ｇ
おから　　　２０ｇ
めんつゆ　　２０ml
水　　　　　６０ml

２０２０．４


