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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 6 )

　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。

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Ｓ
ｏｒａ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.9　電気火災に気をつけよう

防

　寒い日が続く今日この頃、ご家庭で暖房器具を使って暖を取
る機会も多いと思います。
　電気を使う暖房器具は、見た目では火が見えないため、安全
だと思われがちですが、実は電気ストーブ等の暖房器具での電
気火災が毎年のように発生しています。
　電気火災とは、電気や電気製品に関わる火災のことをいい、
火災の原因として主に、維持管理方法や取扱い方法の不適が挙
げられます。
　定期的に電気ストーブ周辺やコンセント部分の確認を行うな
ど、暖房器具の取扱いには十分注意しましょう。

問  防災安全課 内線 2134

話しベタさんでも伝わるプレゼン
清水　久三子／著　（翔泳社）

定年後も働きたい。
松本 すみ子／ [ 著 ]　（ ディスカ
ヴァー・トゥエンティワン）

なんだろうなんだろう
ヨシタケ　シンスケ／著　（光村
図書出版）

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。

3月の休館日　3/26 （木）

3 月の日曜シネマ
▶いつ　3/  8 （日） 14:00 ～（字幕版）
　　　    3/22 （日） 14:00 ～（字幕版）
▶どんな　『ノッティングヒルの恋人』（1999 年・米・123 分） 
▶出演　　ジュリア・ロバーツ、ヒュー・グラントほか

「どんなに説明しても反応が
悪い」「……( 頭の中が真っ
白 )」5,000 名を一人前に
育てたプロが解決策を教えま
す ! 。プレゼンの上手な人が
行っている緊張コントロール
法、相手に理解してもらえる・
自信が持てる話し方、緊張し
たときに助けてくれる資料作
成術などの具体的なテクニッ
クを教えます。

「どうやって仕事を探せば
いいかわからない」「現役
を退いても、まだまだ社会
の役に立ちたい」「働きな
がら、豊かな老後を過ごし
たい」定年後の仕事探しは
誰にとっても未経験、悩む
のは当たり前です。シニア
ライフの第一人者が、考え
方から見つけ方までやさし
く解説します。

こどもとおとなと、そのあ
いだのひとたちへ。
ヨシタケシンスケが描く

「たとえばこんな考え方、
どうでしょう ?」の本。

新刊ピックアップ

図書館のススメ

健康・子育てみんなのひろば 特集国際陸奥覧 InformationEvents
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ー　　　　　　　　　　　　　ー下 北 バ ル

爽
そうから

空
￥694円 / 個（税抜）
※定食は972円（税抜）

大湊海自カレー（おおよど）
￥1,200円（税込）※１日限定20食
「テッパンバイキング」
￥1,500円（税込）※１日限定20食

下北バル
むつ市下北町 2-46
☎ 0175-23-7115

〈営〉 11:00 ～ 13:30
　　 17:00 ～ 21:00（LO)

〈定休日〉無休

海
自
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題
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も
あ
り
！

大村晋二さん

～電気火災を防ぐポイント～
１．電気ストーブ等のまわりに物を置かない
　・布団とストーブが密着していない状態でも発火す

ることがあるので注意！外出時や寝る前には必ず
スイッチを「切」へ

２．定期的に電源プラグ周辺の点検を！
　・コンセント部分に溜まったホコリが湿気を帯び、

発火することがあります。（トラッキング現象）
　・電源プラグ周辺の点検、トラッキングの防止加工

がされた電源タップの購入を検討しましょう。

３．リチウムイオン電池内蔵の製品に注意！
　・モバイルバッテリーやスマートフォンなどに使用

されているリチウムイオン電池から出火した事例
が増えています。使用方法の確認、高い安全性を
意味するＰＳＥマークが表示された製品の購入を
検討しましょう。

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
２０２０．３

有限会社 斗南丘牧場
ミルク工房 ボン・サーブ
むつ市大字田名部字内田 42-606
☎ 0175-28-2888

〈営〉10:00 ～ 17:00
〈定休日〉 なし （冬期間のみ火曜定休）

ー　　　　　　　　　　　　　ー

斗南丘牧場代表取締役の
原英輔さん

しもきたヨー グ ルト

●
●

斗南丘酪農
農業協同組合

↑ 
東通村役場
方面

●

●
国道 338 号 国道 279 号ローソン

むつ大曲店

青森
トヨペット

●
←運動公園 青森方面 →●

下北駅

プラザホテルむつ内田
名
部
川

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かぼちゃはわたと種を除いてくし形に
切る。

②ラップで包んで電子レンジ（600W）で
５分加熱！

③あら熱が取れたらボウルに移し、良く
混ぜ合わせた調味料と和える。

④季節感じるホクホクかぼちゃ。栄養
満点の野菜をたっぷり摂って、寒い冬
を乗り切りましょう！

１人分栄養価　27kcal 塩分 0.1g

かぼちゃの
ごまあえー　　　　　 　ー

材料（お弁当４人分）
かぼちゃ　　１００ｇ
酒　　　　　　１０cc
すりごま　　　　６ｇ
砂糖　　　　　　４ｇ
しょうゆ　小さじ２/３


