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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.12　土砂災害の前兆現象を知ろう

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。

６月の休館日　6/15 （月）～22（月）

誘拐屋のエチケット
横関　大／著（講談社）

初対面も、 電話も、 苦手な人も、
どんな人の前でもあがらない話し方
麻生　けんたろう／著（秀和システム）

高すぎ？安すぎ！？モノのねだん事典
大澤　裕司／著　死後くん／

絵（ポプラ社）

「誘拐されて、 人生一発逆転し
ませんか？」腕利きの誘拐屋 ・
田村は、 新人誘拐屋の根本とコ
ンビを組むことになる。「無口
なベテラン」と「涙もろくてお人
好しの新人」の誘拐屋。 淡々と
仕事を全うしたい田村の抵抗もむ
なしく、 いつの間にか二人は関
係のないトラブルに巻き込まれて
いく。『ルパンの娘』の作者に
よる最新刊。

あがっちゃって、人の輪
に溶け込めない。苦手意
識が出て、いまいちうま
く話せない。そんな人に
向けて書かれた一冊。あ
がり症を克服し、今では
ラジオ DJ を務める著者
が自分の体験談を交えな
がら、度胸も経験も不要
のテクニックを大事なポ
イントを添えてご紹介。

身の回りにある様々な
「モノ」の値段にまつわる
面白知識を、気軽に楽し
める雑学読み物。「 宇宙
服は 10 億円、そのうち
9 億円は生命維持装置」、
「 動物園のライオンとキ
リン、 どっちが高価？」
など、知れば思わず誰か
に話したくなる、とって
おきの雑学が満載。

新刊ピックアップ

図書館のススメ

　例年降水量が増える６月は土砂災害に注意。土砂災害は一瞬
で多くの人命や財産を奪う恐ろしい災害です。近所に危険な場
所がないか確認することと、土砂災害の前兆現象を覚えておく
ことが重要です。土砂災害は３種類あり、それぞれ前兆現象が
異なります。雨が強い日には右の表を参考にして、前兆現象が
見られた際は直ちに安全な場所に避難するようにしましょう。

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にんじんは皮をむき、せん切りに。 ②沸騰したお湯ににんじんを入れ、柔ら
かくなるまで茹でたら水気を切る。

③ポン酢で和えて、ごまをふったら完
成！

④これまた簡単！ポン酢が効いて減塩
の一品。ぜひお試しください。

１人分栄養価　10kcal 塩分 0.3g

ー　　　　　 　ー

材料（お弁当４人分）

にんじん　　　　９０ｇ
ポン酢しょうゆ　２０cc
白いりごま　　　少々

ムチュ☆らんど 6月のイベント

9:30 ～ 16:30
休館：土日祝
使用料：無料

7 日（日） し ん ま ち 薬 局 ☎ 090-2361-9387

14日（日） レ モ ン 薬 局 ☎ 080-5748-8699

21日（日） 公 済 会 薬 局 ☎ 0120-88-4721

28日（日） お き 薬 局 ☎ 090-3369-5051

 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。

6月の夜間在宅当番医 6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

6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。

3 日（水）
マ エ ダ ス ト ア 川 内 店

む つ 市 役 所 脇 野 沢 庁 舎

9:30 ～ 11:30
13:30 ～ 16:00

4 日（木）
む つ 市 役 所 本 庁 舎

か ぎ も と タ ク シ ー

9:30 ～ 12:00
13:30 ～ 16:00

26日（金）
さ と ち ょ う む つ 地 区 中 央 店

む つ 総 合 病 院

9:30 ～ 12:00
13:30 ～ 16:00

　新型コロナウイルス感染予防の対策と同時に、免疫を高めウイル
スに負けないからだづくりも大切です。生活の「リズム」と「バランス」
を整え、みんなで免疫力アップの生活を心がけていきましょう。

生 活 リ ズ ム と バ ラ ン ス を
整 え て「 免 疫 力 」を ア ッ プ むつ☆ Walker チームチャレンジ上位入賞チームの声

プレゼ
ントが

もらえる！！

　さまざまなミッションをクリアしていくことで、楽しく成果を実感
しながら運動習慣を身につけられるアプリ「むつ☆ Walker」！
　３～５人のチームで平均歩数を競う「第２回チームチャレンジ」が
2 月に開催され、33 チームが参加し上位１０チームに地場産品等
の景品が贈られました。

今後も開催しますのでご案内できる時期をお楽しみに
 問 健康づくり推進課 内線 2576

子育て支援アプリはじめます
妊娠から出産、子育てまでをフルサポートする子育てアプリです。

７日（日） たなか泌尿器科クリニック ☎ 28-2660

14日（日） みどりが丘整形外科ｸﾘﾆｯｸ ☎ 23-2321

21日（日） み ち の く ク リ ニ ッ ク ☎ 23-1171

28日（日） さ と う 眼 科 ク リ ニ ッ ク ☎ 23-9165

新型コロナウイルス感染症対策のため、
６月のイベントはありません。
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

免疫力をアップしましょう

免疫力を高めるための
ポ イ ン ト

①生活リズムを整える

②バランスのよい食事

③適度な運動

④十分な睡眠

⑤「笑顔」のある生活を

「 一汁三菜」の食事で栄養バランスを整えましょう

蔵書点検期間

順位 チーム名 通算平均歩数
第  １位 ウエルネス 30,011 歩
第  ２位 宇田麿会 28,050 歩
第  ３位 ぴーしゃらぁらぁ 24,896 歩
第  ４位 まげらいね！ 22,427 歩
第  ５位 IWGP 20,081 歩
第  ６位 HIMAYO 15,850 歩
第  ７位 チーム３F 13,734 歩
第  ８位 ふなこっしー 13,584 歩
第  ９位 チーム bad 12,973 歩
第 10位 じおたろう２ 12,932 歩

第１位 ウエルネス
「チーム全員で取れ
た１位なのでとても
嬉しいです！次回も
頑張ります！」

第２位 宇田麿会 ( 友人と参加）
「バッジを獲得できてよかったです。次回も
楽しくウォーキングしながらバッジを獲得
できるように頑張ります」

▶配信開始予定　６月
▶利用料　　　　無料
▶機能
　予防接種の管理
　最適な接種日を自動で表示。接種

予定日が近づくとプッシュ通知で
お知らせします。

　地域の育児情報の入手
　イベントや育児・生活情報が届き

ます。また、子育て施設等を簡単
に検索できます。

　子どもの成長を記録
　妊娠中の記録をすることで医師監修のメッセージが表示され自分の現状を把握できます。

また、出産後の子どもの身長・体重のグラフ管理や、日々の出来事を写真やコメント付
きで記録できます。記録した内容は家族間での共有も可能です。

掲載記事の詳細は、各担当にお問い合わせいただくか、ホームページ等でご確認ください。
２０２０．６２０２０．６

副菜

主菜
副菜

主食 汁物

＋
乳製品　　果物

１日のどこかで取り
入れましょう

6 月は「食育月間」・毎月 19 日は「食育の日」です

内閣府ホームページ
「土砂災害に備える」より

がけ崩れ 土石流 地すべり

斜面の地表に近い部分が、雨
水の浸透や地震等でゆるみ、
突然崩れ落ちる現象です。崩
れ始めてから、崩れ落ちるま
での時間がごく短く、人家の
近くで起きると逃げ遅れる人
も多く、人命を奪うことの多
い災害です。

山腹や川底の石、土砂が長雨
や集中豪雨などによって一気
に下流へと押し流される現象
です。時速 20 ～ 40 ㎞とい
う速度で一瞬のうちに人家や
畑などを壊滅させてしまいま
す。

斜面の一部あるいは全部が地
下水の影響と重力によって
ゆっくりと斜面下方に移動す
る現象です。移動する土塊の
量が大きいため、甚大な被害
を及ぼします。

・がけにひび割れができる　
・小石がバラバラと落ちてくる
・がけから水が湧き出る
・湧き水が濁る
・地鳴りがする

・山鳴りがする　　　　　　
・腐った土の匂いがする
・急に川の水が濁り、流木が

混ざり始める
・雨が降り続いているのに川

の水位が下がる
・立木がさける音や石がぶつ

かり合う音が聞こえる

・地面がひび割れたり陥没し
たりする　

・樹木が傾く
・がけや斜面から水が噴き出す
・井戸や沢の水が濁る
・地鳴り
・山鳴りがする　　　　　　
・亀裂や段差が発生する

5/16 （土）から図書館を再開していますが５月中は貸出・返却のみ利用可能
です。新聞や雑誌の閲覧、長時間の滞在はできませんが６月以降は段階的
にサービスを戻していく予定です。にんじんの

ポン酢漬け

健康・子育て
応援コーナー

健康・子育て みんなのひろば陸奥覧 Information 特集




