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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。

( 1 2 )

災 減災 知恵袋
知っておきたい！

Vol.11　雨の強さ、イメージできますか？

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。

5月の休館日　５/14 （木）・5/28 （木）

QR コードの奇跡
小川 進／著（東洋経済新報社）

50 歳からのからだ整え 2 品献立
藤井　恵／著（主婦と生活社）

まざっちゃおう！
アリー・チャン／作・絵

　（フレーベル館）

トヨタの生産現場、
デンソーでの研究開
発、ユーザーによる
新しい用途開発、そ
し て、 世 界 中 の ス
マートフォンへ。日
本発で国際標準に
なった稀有なイノ
ベーション、50 年
の記録。

大豆製品、赤身肉と
青背魚、緑黄色野菜、
きのこ…これからの
私たちに必要な食材
をぎゅっと詰め込ん
だ、からだも心も元
気になれる夕ごはん
献 立 & お か ず 104
品。

あか、きいろ、あお。
みっつのいろは、み
んないっしょになか
よくくらしていた。
あかが「じぶんたち
がさいこう !」って
いいだすまでは…。
いろたちがおしえて
くれる、みんながさ
いこうでいられるた
めのメッセージ !

新刊ピックアップ

図書館のススメ

　みなさんは、天気予報等でよく耳にする「降水量○○ mm の
雨」というフレーズを聞いた時、どの程度の強さの雨かイメー
ジしたことがありますか。このフレーズを聞き流している人も
いるかと思いますが、日常生活や災害時の避難等の判断材料に
も役立つ有益な情報になります。
　気象庁では、天気予報等で表現される雨の降り方や雨の強さ
ごとに、どのような影響が想定されるかを示しておりますので、
覚えておきましょう。　 問  防災安全課 内線 2134

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
２０２０．５

1 時間雨量
(mm)

10 以 上 〜
20 未満

20 以 上 〜
30 未満

30 以 上 〜
50 未満

50 以 上 〜
80 未満

80 以上〜

予報用語 やや強い雨 強い雨 激しい雨 非常に激しい雨 猛烈な雨

人の受ける
イメージ

ザーザー降
る

どしゃ降り
バケツをひっく
り返したように
降る

滝のように降
る（ ゴーゴー
と降り続く）

息苦しくなるよう
な圧迫感がある。
恐怖を感じる

人への影響
地面からの跳ね
返りで足元が濡
れる

傘をさしていても濡れる
傘は全く役に立たなくな
る

屋内
（木造住宅）

雨の音で話し声
が良く聞き取れ
ない

寝ている人の半数くらいが雨に気がつく

屋外の様子
地面一面に水たまりがで
きる

道路が川の
ようになる

水しぶきであたり一面が白っ
ぽくなり視界が悪くなる

車に乗って
いる場合

ワイパーを
速くしても
見えづらい

高速走行時、
車輪と路面の
間に水膜が生
じブレーキが
効かなくなる

車の運転は危険
詳細はこちら
気象庁ホームページ「雨の強さと降り方」

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ほうれんそうを固めにゆでて冷水にと
り、しっかり水気をきる。

②たべやすい３cm 程度に切る。

③めんつゆを加えて和え、食べる直前に
揚げ玉を加えれば完成。

④とっても簡単なのに、揚げ玉のうま
味が加わって、超おいしい！みなさん
もぜひお試しください。

１人分栄養価　7kcal 塩分 0.2g

青菜の
揚げ玉おひたしー　　　　　 　ー

材料（お弁当４人分）

ほうれんそう　８０ｇ
揚げ玉　　　　　１ｇ
めんつゆ（３倍）
　　　　  大さじ 1/2

ムチュ☆らんど 5月のイベント

9:30 ～ 16:30
休館：火曜日
使用料：無料

3 日（日） 天 馬 調 剤 薬 局 ☎ 29-0220

４日（月） ベ イ 薬 局 緑 ヶ 丘 店 ☎ 31-1115

５日（火） 佐 々 木 薬 局 ☎ 22-1646

6 日（水） 川 内 調 剤 薬 局 ☎ 31-2200

10日（日） た な ぶ 調 剤 薬 局 ☎ 090-7337-7838

17日（日） 公 済 会 薬 局 ☎ 0120-88-4721

24日（日） 横 迎 町 調 剤 薬 局 ☎ 22-0118

31日（日） 公 済 会 薬 局 ☎ 0120-88-4721

 問  休日お薬電話相談事務局
　（沖舘薬局新町店内）☎ 33-9570 問  病院案内（下北消防本部）☎ 23-3999

※年齢や症状等により対応できない医療機関があります
ので、受診の際は事前に当番医にご連絡ください。

5月の夜間在宅当番医 5月の夜間お薬電話相談診 療 時 間
19:00～22:00

受 付 時 間
18:00～22:00

 問  予防・医療課献血担当 内線 2584

5月の献血受付日程 健康マイレージ
むつ☆ポイント

※日程は変更となる場合があります。最新の献血日程
は、むつ市ホームページをご覧ください。

15日（金）下 北 交 通 む つ 営 業 所
大 畑 診 療 所

9:30 ～ 11:00
13:00 ～ 15:30

23日（土）ファミリーマートさとう本店 10:45 ～ 12:00
13:30 ～ 16:30

24日（日） ユ ニ バ ー ス む つ 旭 町 店 9:30 ～ 12:00
13:30 ～ 16:00

たばこは今やルールのもと禁煙、分煙する時代となっています。
喫煙率は、男性の約３割、女性の約１割となっています。そして喫煙者のうち、
たばこをやめたいと思う人も少なからず存在することがわかっています。今更
禁煙なんて ･･･ とお考えの方は、今からでも遅くありません。一定の条件を満

たせば禁煙補助薬を医療機関から
処方してもらうこともできます。
禁煙についての相談や禁煙外来に
ついては、健康づくり推進課まで
ご連絡ください。
問 健康づくり推進課 

☎ 22-1111内線 2572

たばこについて考えよう
５/31 は「世界禁煙デー」５/31 ～ 6/6 は「禁煙週間」

喫煙者の割合（％）
男性 女性

H28 国 20 歳以上 29.4％ 7.2％
H28 県 20 歳以上 34.9％ 11.5％

習慣的に喫煙している人のうち
たばこをやめたいと思う人の割合
H28 国 20 歳以上 26.1％　 39.0％　

健康マイレージ
当選者の声

プレゼントが

あたる！！

　むつ☆健康マイレージチャレンジ達成者
限定特典のひとつ、健康関連グッズや地
場産品等が当たる令和元年度２回目の抽
選が行われました。
　見事むつ☆賞（ダイソンのコードレス掃
除機）に当選された方から一言！

　今年は 4/24 （金）からスタート。チャ
レンジシートは各庁舎や施設等で配付し
ます。みなさんのご参加お待ちしてます。
 問 健康づくり推進課 内線 2574

むつ☆賞　安野さん
「むつ☆賞ありがとうございま
す。これからも健康のために運
動を続けていきたいです」

育児で支援が必要になった時は？

むつ市ファミリー・サポート・センター  ☎ 24-0605
▶利用料金　7:00 ～ 19:00  600 円／１時間
　　　　　　上記以外の時間帯および土日祝日
　　　　　　（ 12/29 ～ 1/3 を含む）

 　  700 円／１時間
※送迎料は別途加算。 市民税非課税世帯などの方は、 一部利
用料金の助成があります。 詳しくはお問い合わせください。

 問  子育て支援課 ☎ 22-1111 内線 2528

むつ市病後児預かり室「おひさまルーム」  ☎ 31-0209
▶開設日時　月～土（祝日・年末年始を除く）
　　　　　　8:00 ～ 18:00
▶利用料金　2,200 円／１日
※前年度市民税非課税世帯の方は無料です。
※事前の利用登録が必要です。

 問  子育て支援課 ☎ 22-1111 内線 2528

一時預かりや送迎をお願いしたい！ 病気回復期の預かりをお願いしたい！
お子さま（生後３ヶ月～小学６年生）の一時
預かりや送迎に関して、
地域で育児について助
け 合 う 会 員 組 織 で す。
お困りの時はまずご相
談ください。（事前に会
員登録が必要です。）

お子さま（生後６ヶ月～小学３
年生）が病気回復期に、登園や
登校できない時、仕事の都合等
で保育ができない保護者に代
わって、専任看護士、保育スタッ
フがお預かりします。

3 日（日） ふ じ た 脳 神 経 ク リ ニ ッ ク ☎ 24-5557

４日（月） 三 上 医 院 ☎ 22-1011

５日（火） 中 村 眼 科 ク リ ニ ッ ク ☎ 22-2512

6 日（水） 中 央 内 科 ク リ ニ ッ ク ☎ 28-4550

10日（日） 村 中 内 科・ 心 療 内 科 医 院 ☎ 23-0120

17日（日） ほそかわ耳鼻咽喉科クリニック ☎ 23-0033

24日（日） ちば小児科アレルギー科ｸﾘﾆｯｸ ☎ 33-8001

31日（日） 柳 谷 ひ 尿 器 科 ク リ ニ ッ ク ☎ 24-2055

新型コロナウイルス感染症対策のため、
４月 16 日からムチュ☆らんどを休館に
しています。
ご迷惑をお掛けしますがご理解の程よろ
しくお願いします。
 問 ムチュ☆らんど ☎ 23-6305

２０２０．５

健康・子育て
応援コーナー

健康・子育て明の星 みんなのひろば陸奥覧 国際交流 Information 特集




