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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

じ
え
い
た
い
グ
ル
メ
に
新
し
く
加

わ
っ
た
大
湊
海
自
カ
レ
ー
の

「
護
衛
艦
し
ら
ぬ
い
カ
レ
ー
」を
ま
だ

食
べ
て
な
い
方
は
必
見
!!

　

護
衛
艦
し
ら
ぬ
い
は
昨
年
３
月
に
海

上
自
衛
隊
大
湊
基
地
に
35
年
ぶ
り
に
新

造
船
と
し
て
配
備
さ
れ
た
護
衛
艦
。

　

今
月
の
広
報
む
つ
は
そ
ん
な
護
衛

艦
し
ら
ぬ
い
カ
レ
ー
の
レ
シ
ピ
を
伝

授
し
て
も
ら
っ
た
ば
か
り
の
万
八

ら
ー
め
ん
下
北
店
を
取
材
し
て
き
ま

し
た
。

　
「
護
衛
艦
し
ら
ぬ
い
の
カ
レ
ー
は
オ

ム
野
菜
カ
レ
ー
で
ル
ー
の
中
に
は
肉

が
一
切
入
っ
て
い
な
い
ん
で
す
よ
。

　

野
菜
を
ベ
ー
ス
に
し
た
ペ
ー
ス
ト

で
ル
ー
を
伸
ば
し
て
作
っ
て
、
サ
イ

ド
に
唐
揚
げ
が
あ
る
く
ら
い
な
の
で

脂
っ
こ
く
な
く
て
女
性
に
は
食
べ
や

す
い
ん
じ
ゃ
な
い
か
と
思
い
ま
す
」

　

そ
う
紹
介
し
て
く
れ
た
の
は
万
八

ら
ー
め
ん
下
北
店
の
店
長 

杉
本
幸
司

さ
ん
。
カ
レ
ー
と
い
え
ば
牛
肉
や
豚

肉
、
鶏
肉
を
使
っ
た
カ
レ
ー
が
一
般

的
だ
が
、
し
ら
ぬ
い
カ
レ
ー
は
肉
を

使
っ
て
い
な
い
と
い
う
か
ら
驚
き
だ
。

　
「
野
菜
の
甘
さ
を
前
面
に
出
し
て
、

ち
ょ
っ
と
甘
め
な
カ
レ
ー
で
す
が
、

ご
飯
に
カ
レ
ー
パ
ウ
ダ
ー
を
混
ぜ
て

炊
い
て
い
ま
す
の
で
、
玉
子
と
野
菜

と
ル
ー
、
そ
し
て
ご
飯
の
一
体
感
を

楽
し
ん
で
ほ
し
い
で
す
ね
」

　

万
八
ら
ー
め
ん
と
い
え
ば
家
族
で

手
頃
に
外
食
を
楽
し
め
る
フ
ァ
ミ

リ
ー
レ
ス
ト
ラ
ン
。
新
し
い
味
に
舌

鼓
を
打
っ
て
み
て
は
い
か
が
？

ー　　　　　　　　　　　　　ー万 八 ら ー め ん 下 北 店

万八らーめん下北店

むつ市下北町 2-31
☎ 0175-22-4133

〈営〉 11:00 ～ 22:00
　　（L.O21:30）

〈定休日〉無休

●
青森方面 →

プラザホテル
万八

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

地
球
の
変
遷
を
地
層
か
ら
読
み
解
く

　

下
北
ジ
オ
パ
ー
ク
推
進
協
議
会 

顧
問

の
奈
良
正
義
さ
ん
は
現
役
時
代
、
高
校

教
諭
と
し
て
教
壇
に
立
ち
な
が
ら
も
、

休
日
に
は
欠
か
さ
ず
下
北
の
山
々
を
現

地
調
査
の
観
点
で
隅
々
ま
で
歩
い
た
と

い
う
経
歴
の
持
ち
主
。

　
「
現
在
地
球
は
、
氷
河
期
が
終
わ
り
間

氷
期
と
い
う
時
期
に
あ
る
ん
で
す
。
そ

し
て
こ
れ
か
ら
ま
た
氷
河
期
に
向
か
お

う
と
す
る
時
期
だ
と
言
わ
れ
て
い
ま
す
。

地
球
温
暖
化
に
よ
っ
て
数
十
年
に
一
度

や
１
０
０
年
に
一
度
と
い
う
災
害
が
毎

年
の
よ
う
に
起
こ
っ
て
い
ま
す
よ
ね
。

　

今
、
赤
信
号
が
出
て
い
る
ん
で
す
。

災
害
に
対
処
す
る
方
法
は
地
質
、
地
形

だ
け
で
な
く
総
合
的
な
歴
史
研
究
、
経

験
か
ら
学
ば
な
け
れ
ば
な
り
ま
せ
ん
」

楽
し
く
な
け
れ
ば
伝
わ
ら
な
い

　
「
ジ
オ
パ
ー
ク
を
学
ぶ
だ
け
で
は
楽
し

く
な
い
で
す
よ
ね
。
だ
か
ら
ジ
オ
パ
ー
ク

に
関
す
る
食
を
楽
し
む
の
も
い
い
と
思
う

ん
で
す
。

　

で
も
実
は
、
食
ひ
と
つ
取
っ
て
も
、
例

え
ば
寒
い
北
国
で
は
、
食
べ
物
を
保
存
す

る
た
め
の
工
夫
が
多
く
残
さ
れ
て
い
る
。

こ
れ
は
生
き
る
こ
と
に
立
ち
向
か
っ
て
い

く
た
め
の
知
恵
な
ん
で
す
よ
。

　

ジ
オ
パ
ー
ク
っ
て
地
層
や
地
形
を
勉

強
す
る
だ
け
じ
ゃ
な
く
、
異
常
気
象
や

食
べ
物
に
だ
っ
て
繋
が
っ
て
る
。
そ
う

い
う
こ
と
を
子
ど
も
た
ち
に
生
き
る
力

と
し
て
楽
し
く
伝
え
た
い
で
す
ね
」

　

そ
う
話
す
奈
良
さ
ん
は
す
っ
か
り
現

役
時
代
と
変
わ
ら
ぬ
「
先
生
」の
顔
を
見

せ
て
く
れ
ま
し
た
。

地
球
の
謎
を

地
層
か
ら
解
き
明
か
す

楽
し
く
学
べ
る
の
が

ジ
オ
パ
ー
ク
！

ー　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　ー下 北 ジ オ パ ー ク 推 進 協 議 会 顧 問　 奈 良 正 義 さ ん

（写真左）
地域資源を将来に渡って
保全するため、各サイト
でのモニタリングを実施
している。

（写真右）
北部海岸ジオサイトで見つけた
石について説明をする奈良顧
問。12 万年前の歴史が現代に
解き明かされる。

●
●

下北駅

しらぬいカレー
1,300 円（税込み）

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 6 )

災 減災 知恵袋
知っておきたい！

Vol.14　防災マップを確認して災害に備えよう

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。

８月の休館日　8/27 （木）

わたしの知らないスゴ本は、 きっと
あなたが読んでいる
Dain ／著　（技術評論社）

進化する里山資本主義
藻谷　浩介／監修　（ジャパ
ンタイムズ出版）

もりのかばんやさん
ふくざわ　ゆみこ／作・絵　（学研）

人生は短く、読む本は多
い。「運命の一冊」をモ
ノにする方法とは？
「本を探すな、人を探せ」
「本屋は出会い系、図書
館は見合い系」「本棚を
無限にする方法」などな
ど。かつてない本の味わ
い方を名著の数々と共に
伝える、日本最高峰の書
評ブロガー初の書籍。

金銭的利益優先の「マネー
資本主義」のアンチテーゼ
として、「里山資本主義」
が提唱されてから 7 年。
実践者たちへの取材をも
とに、各地で里山資本主
義の種がまかれ、芽が出
て、花が咲き始める様子
を描きながら、そこにあっ
た「成功要因」を明らかに
する一冊。

かばん職人・ハリハ
リのお店には、素敵
な手作りのかばんが
いっぱい。ある日、
お店にないかばんが
欲しいというお客さ
んがやってきまし
た。頼もしい弟子も
加わって、ますます
ハリハリが活躍する
お話です。

新刊ピックアップ

図書館のススメ

　最新の災害対策情報をみなさんにお知らせし、安全に避難することができるように
するため、３つの防災マップを作成しました。被害を最小限に抑えるためには、「自
らの命は自ら守る」という「自助」、「自らの地域は自ら守る」という「共助」が非常に重
要です。日頃からの備えとして、危険箇所、避難場所、避難経路の確認、災害への心
構え、地域の防災活動の取組にご活用ください。

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ごぼう・にんじんを太めのせん切りに
する。

②フライパンにごま油をひき、ごぼうとに
んじんを焼き色がつくまでじっくり焼く。

③調味料を加えて和え、なじませる。 ④ごぼうと味噌の相性バツグン。ヘル
シーおつまみとしてもイケますよ！

１人分栄養価　55kcal 塩分 0.4g

ー　　　　　 　ー

材料（お弁当４人分）

ごぼう　　　　　８０ｇ
にんじん　　　　４０ｇ
みそ　　　　　小さじ２
白すりごま　　大さじ１
酒　　　　　　小さじ２
砂糖　　　　　小さじ１
ごま油　　　　小さじ１

２０２０．８

ごま味噌
焼きごぼう

マイハザードマップをつくりましょう
　指定された避難所以外でも、安全であれば親戚や友
人宅も避難先となり得ます。親戚や友人、町内会や自
主防災組織等で地域の実情を確認し合いながら、その
地域にあったオリジナルのマイハザードマップを作っ
ていきましょう。

　避難所が開設された際は、感染症への対策も重要
です。災害時の備えとして、食料品や衣類等の非常
時持ち出し品に加え、マスク、消毒液、体温計、ス
リッパ、ゴミ袋等も事前に準備しておきましょう。

 問  防災安全課 内線 2134

２０２０．８

市長オススメ！

土砂災害が発生し
得る場所の情報を
掲載

土砂災害防災マップ 洪水防水マップ

洪水が発生し得る
場所の情報を掲載

避難所防災マップ

避難所や避難場所
の情報を掲載

避難所における感染症対策の準備を！

し
ら
ぬ
い
艦
長
お
墨
付
き
の

カ
レ
ー
を
ぜ
ひ
！

健康・子育てみんなのひろば陸奥覧 Information 特集コラム Events




