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　新型コロナウイルスに関する最新
情報は、県公式

ウェブサイト「とりネット」で確認でき
ます。一人一人

ができる予防対策、個人や事業所へ
の支援策・相談

窓口などを毎日更新しています。

新型コロナウイルス感染症対策
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天気の良い日は、散歩で心も体もリフレッシュ。人との距離を

十分取って、帽子や水分など熱中症対策も忘れずに

2020（令和２）年7月号　通巻723号　毎月1日発行　各世帯配布 2020

Tot to r i  P r e f ec tu r a l  News le t t e r

県人口／552,471人〔 男 264,160人、女 288,311人〕
世帯数／221,057世帯　（2020年5月1日現在推計）

ＤＡＴＡ

個人の状態に合わせた情報を提供し
ます。

新型コロナウイルス感染症特設サイ
ト

https://www.pref.tottori.lg.jp/

corona-virus/

ＬＩＮＥ公式アカウント「鳥取県－新型
コロナ

対策パーソナルサポート」

https://www.pref.tottori.lg.jp/corona-virus/


2020.7 2

脚
を
持
ち
上
げ
て
、５
秒
間
程
度
維
持
し
な
が
ら
手
で
脚

を
押
し
返
す
。左
右
交
互
に
５
〜
10
回
ず
つ
行
う（
写
真
提

供
＝
加
藤
准
教
授
）

椅
子
か
ら
5
〜
10 

cm
程
度
お
尻
を
浮
か
せ
、５
秒
間
維
持

し
て
座
る
。５
〜
10
回
程
度
行
う（
写
真
提
供
＝
加
藤
准

教
授
）

　
市
町
村
が
行
う
地
域
サ
ロ
ン
や
外
出

支
援
な
ど
の
介
護
予
防
事
業
は
、フ
レ

イ
ル
予
防
に
も
有
効
で
す
。し
か
し
、新

型
コ
ロ
ナ
ウ
イ
ル
ス
感
染
を
防
ぐ
た
め
、

人
と
の
接
触
を
で
き
る
だ
け
減
ら
さ
ね

ば
な
ら
な
い
今
、こ
れ
ま
で
ど
お
り
の
実

施
は
困
難
。本
人
や
家
族
が
し
っ
か
り
対

策
を
講
じ
る
必
要
に
迫
ら
れ
て
い
ま
す
。

　

鳥
取
大
学
医
学
部
の
加
藤
敏
明
准

教
授
は
、体
操
や
散
歩
な
ど
適
度
な
運

動
を
勧
め
ま
す
。例
え
ば「
ご
当
地
体

操
」。２
㍍
の
距
離
を
維
持
し
な
が
ら
仲

間
と
、あ
る
い
は
１
人
で
も
屋
内
や
公
園

な
ど
で
行
う
こ
と
が
可
能
で
す
。加
藤

准
教
授
が
勧
め
る「
ス
ク
ワ
ッ
ト
」（
下
写

真
参
照
）も
、安
全
で
効
果
的
に
足
腰
を

鍛
え
ら
れ
ま
す
。

　
ま
た
、天
気
の
良
い
日
の
10
〜
15
分
の

散
歩
は
、体
内
の
ビ
タ
ミ
ン
Ｄ
を
増
や
し

　
「
フ
レ
イ
ル
」と
は
、加
齢
と
と
も
に
心

身
の
働
き
や
社
会
的
な
つ
な
が
り
が
弱

く
な
っ
た
状
態
を
表
す
言
葉
で
す
。英
語

の「
F
r
a
i
l
t
y（
虚
弱
）」が
語
源
で

す
が
、早
く
気
付
い
て「
運
動
」「
栄
養
」

「
人
と
の
つ
な
が
り
」を
見
直
せ
ば
、健
康

な
状
態
に
戻
る
こ
と
も
可
能
。新
型
コ
ロ

ナ
ウ
イ
ル
ス
感
染
予
防
の
た
め
、外
出
を

控
え
て
運
動
や
交
流
の
機
会
が
減
っ
て

い
る
今
こ
そ
、一
人
一
人
が
で
き
る
工
夫

で
健
康
を
保
ち
ま
し
ょ
う
。

動
い
て
食
べ
て
、フ
レ
イ
ル
防
ぐ

骨
粗
し
ょ
う
症
を
予
防
す
る
ほ
か
、精
神

を
安
定
さ
せ
る
神
経
伝
達
物
質「
セ
ロ

ト
ニ
ン
」の
分
泌
、さ
ら
に
夕
方
以
降
、睡

眠
へ
の
導
入
を
促
進
。歩
く
コ
ー
ス
を
考

え
た
り
、景
色
の
変
化
を
感
じ
た
り
す
れ

ば
認
知
機
能
の
維
持
に
も
な
り
ま
す
。

　
家
に
い
な
が
ら
、人
と
つ
な
が
る
工
夫

も
。「
何
時
に
、こ
ん
な
運
動
を
何
分
や
っ

た
」と
サ
ロ
ン
の
仲
間
や
家
族
に
、電
話

や
手
紙
で
伝
え
合
う
と
、互
い
の
励
み
や

続
け
る
意
欲
に
つ
な
が
り
ま
す
。加
藤
准

教
授
に
よ
る
と
手
紙
の
方
が
お
勧
め
。

「
好
き
な
便
箋
に
文
章
を
書
く
、読
み
返

し
納
得
し
て
封
を
し
、投
函
に
出
掛
け

る
。こ
の
一
連
の
動
作
も
ト
レ
ー
ニ
ン
グ

に
な
る
」と
そ
の
理
由
を
語
り
ま
す
。

や
り
方
工
夫
し
、適
度
に
運
動

Frailty

人との
つながり

運動 栄養

ち
ょ
っ
と
し
た
工
夫
で
健
康
保
つ

フ
レ
イ
ル
テ
ィ
ー

か  

と
う  

と
し 

あ
き
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市
町
村
が
行
う
地
域
サ
ロ
ン
や
外
出

支
援
な
ど
の
介
護
予
防
事
業
は
、フ
レ

イ
ル
予
防
に
も
有
効
で
す
。し
か
し
、新

型
コ
ロ
ナ
ウ
イ
ル
ス
感
染
を
防
ぐ
た
め
、

人
と
の
接
触
を
で
き
る
だ
け
減
ら
さ
ね

ば
な
ら
な
い
今
、こ
れ
ま
で
ど
お
り
の
実

施
は
困
難
。本
人
や
家
族
が
し
っ
か
り
対

策
を
講
じ
る
必
要
に
迫
ら
れ
て
い
ま
す
。

　

鳥
取
大
学
医
学
部
の
加
藤
敏
明
准

教
授
は
、体
操
や
散
歩
な
ど
適
度
な
運

動
を
勧
め
ま
す
。例
え
ば「
ご
当
地
体

操
」。２
㍍
の
距
離
を
維
持
し
な
が
ら
仲

間
と
、あ
る
い
は
１
人
で
も
屋
内
や
公
園

な
ど
で
行
う
こ
と
が
可
能
で
す
。加
藤

准
教
授
が
勧
め
る「
ス
ク
ワ
ッ
ト
」（
下
写

真
参
照
）も
、安
全
で
効
果
的
に
足
腰
を

鍛
え
ら
れ
ま
す
。

　
ま
た
、天
気
の
良
い
日
の
10
〜
15
分
の

散
歩
は
、体
内
の
ビ
タ
ミ
ン
Ｄ
を
増
や
し

骨
粗
し
ょ
う
症
を
予
防
す
る
ほ
か
、精
神

を
安
定
さ
せ
る
神
経
伝
達
物
質「
セ
ロ

ト
ニ
ン
」の
分
泌
、さ
ら
に
夕
方
以
降
、睡

眠
へ
の
導
入
を
促
進
。歩
く
コ
ー
ス
を
考

え
た
り
、景
色
の
変
化
を
感
じ
た
り
す
れ

ば
認
知
機
能
の
維
持
に
も
な
り
ま
す
。

　
家
に
い
な
が
ら
、人
と
つ
な
が
る
工
夫

も
。「
何
時
に
、こ
ん
な
運
動
を
何
分
や
っ

た
」と
サ
ロ
ン
の
仲
間
や
家
族
に
、電
話

や
手
紙
で
伝
え
合
う
と
、互
い
の
励
み
や

続
け
る
意
欲
に
つ
な
が
り
ま
す
。加
藤
准

教
授
に
よ
る
と
手
紙
の
方
が
お
勧
め
。

「
好
き
な
便
箋
に
文
章
を
書
く
、読
み
返

し
納
得
し
て
封
を
し
、投
函
に
出
掛
け

る
。こ
の
一
連
の
動
作
も
ト
レ
ー
ニ
ン
グ

に
な
る
」と
そ
の
理
由
を
語
り
ま
す
。

　フレイルは、要介護状態に至る前段階として位置
付けられます（左図）。感染症拡大予防のため外出を
自粛する中、家で何もせず、じっと動かずにいると、
食欲が湧かず、栄養状態が悪くなり、認知機能や筋
力が衰えます。
　放置すればフレイルが進行し、要介護状態になる
可能性も。早めに気付き適切に取り組めば、進行を
防ぐだけでなく、健康な状態に戻ることも可能です。

　両手の親指と人さし指で
輪を作り、利き足でない方
のふくらはぎの一番太い部
分を軽く囲んでみる。隙間
ができると、加齢に伴って
筋肉が衰えている可能性
が高い。

「フレイル予防には『きょうよう（今
日用事がある）』『ちょきん（貯筋）』
などが大切」と語る加藤准教授

早めの気付きが進行を防ぐ

フレイルの自己チェック 指輪っかテスト

●始める前には、体温・体調チェック。次の項目が一つでも
当てはまれば外での運動は控える。
　□体温が37.5度を超えている
　□咳、喉の痛み
　□だるさ、息苦しさ
　□におい・味がいつもと違う
　□体が重い、疲れやすい　など
●人と２メートル以上の距離を確保できる場合には、マスク
を外す。
●熱中症にも注意し、小まめな水分補給を。

意識して体を動かす

高
い 

▲  

心
身
の
機
能  

▼ 

低
い

進行を早める恐れ→

外出自粛で動かないと…

加齢→

■座っている時間を減らす

■散歩や屋外での運動も

　立ったり、歩いたり、その場での足踏みも。

（※）

（※）出典：厚生労働省老人保健健康増進等事業『口腔機能・栄養・運動・社会参加を総合化した複合型健康増進プログ
ラムを用いての新たな健康づくり市民サポーター養成研修マニュアルの考案と検証（地域サロンを活用したモデ
ル構築）を目的とした研究事業　事業実施報告書』（平成28年３月）東京大学高齢社会総合研究機構　飯島勝矢

筋力の低下

認知機能の
低下

人との
つながり減少

健康 フレイル 要介護

と
う
か
ん

■自宅でできる体操を
　ラジオ体操やテレビ体操、「ご当地体操」などが活用でき
ます。ご当地体操の詳細は、各市町村へお問い合わせくだ
さい。
　県公式ウェブサイト「とりネット」で配信中の
「とっとり方式認知症予防」運動プログラムも活
用できます。
https://www.pref.tottori.lg.jp/291436.htm



2020.7 4

　

運
動
に
加
え
、バ
ラ
ン
ス
の
良
い
食

事
、特
に
タ
ン
パ
ク
質
の
積
極
的
な
摂
取

は
、筋
力
の
維
持
に
効
果
的
で
す
。普
段

の
食
事
に
タ
ン
パ
ク
質
が
多
く
含
ま
れ

る
食
品
を
足
す
、多
種
類
の
総
菜
や
缶

詰
な
ど
も
活
用
す
る
な
ど
、手
軽
に
で
き

る
ひ
と
工
夫
を
。必
要
な
栄
養
を
適
量

取
る
に
は
３
食
欠
か
さ
な
い
こ
と
。３
度

の
食
事
は
生
活
リ
ズ
ム
も
整
え
ま
す
。

　
ま
た
、食
事
で
栄
養
を
取
る
に
は「
口

の
健
康
」も
重
要
。水
で
む
せ
る
の
は
飲

み
込
む
力
の
、滑
舌
の
悪
化
は
口
の
筋
力

の
衰
え
の
兆
候
で
す
。む
せ
て
食
べ
ら
れ

な
い
と
低
栄
養
が
進
み
、滑
舌
が
悪
く

な
る
と
会
話
が
面
倒
に
。食
べ
る
力
、そ

し
て
人
と
の
つ
な
が
り
を
維
持
す
る
た

め
に
、口
周
り
の
筋
肉
も
鍛
え
ま
し
ょ

う
。フ
レ
イ
ル
が
進
む
と
体
の
抵
抗
力
は

低
下
し
、感
染
症
が
重
症
化
し
や
す
く

な
り
ま
す
。生
活
習
慣
を
見
直
す
の
は

今
で
す
。

生
活
見
直
し
、抵
抗
力
つ
け
る

　筋肉量は加齢に伴って減少します。筋肉のもとと
なるタンパク質を意識して取ることが必要です。普
段の食事に、タンパク質が豊富な食品を取り入れ
る、ちょっとした工夫を。（右図参照）
　そしてもう一つ。調理前・食事前の手洗いを忘れ
ずに実行しましょう。
　（手の正しい洗い方は県政だより５月号６頁に掲載）

【工夫の例】 （参考）厚生労働省「食べて元気にフレイル予防」

県
庁
長
寿
社
会
課（
介
護
予
防
）

☎
０
８
５
７・２
６・７
１
７
6

　
0
８
５
７・２
６・８
１
６
８

県
庁
健
康
政
策
課（
栄
養・口
腔
ケ
ア
）

☎
０
８
５
７・２
６・７
８
６
１

Ｆ
０
８
５
７・２
６・８
１
４
３

問
FF

大皿は避けて、料理は個々に。対面ではなく横並びで
食事制限がある人は、医師の指示に従ってください。

　口の健康には歯磨きのほか、口周りの筋肉全
体を使うことが大切です。口を大きく開ける、一
文字に閉じる、唇をとがらせる。口の中で舌を上
下左右に大きく動かすと、唾液が出て食べ物を
飲み込みやすくなるほか、口内が清潔に。小さく
切ったチーズやのりを唇のそばに付けて舌で取
る遊びもお勧めです。（下写真参照）
　また、会話するだけでも口を動かす運動に。離
れた家族とは電話で、同居なら一定の距離を
取って話したり、歌を歌ったりするといいですね。
口の状態が良くなれ
ば、食事も会話もより
楽しめます。

お口健やかに
食と話、楽しもう

タンパク質をより多く手軽に

トースト
目玉焼き
野菜サラダ

ハムチーズトースト
目玉焼き
野菜サラダ
ヨーグルト

ごはん
鶏ハンバーグ
酢の物
果物

ようかん

お茶

ごはん
鮭のバター焼き
温野菜サラダ
みそ汁

ごはん
鶏ハンバーグ
酢の物
果物
枝豆

チーズケーキ

豆乳ラテ

納豆ごはん
鮭のバター焼き
温野菜サラダ
豚汁

＋ ハム・チーズ

＋ ヨーグルト

＋ 枝豆

 変更

＋ 豆乳

＋ 納豆

＋ 豚肉

朝食

昼食

間食

夕食

普段 工夫 タンパク質アップ

県庁健康政策課
歯科衛生士

遠藤あすか
えん  どう
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Topics 県政トピックス

問い合わせ先 申込先 電話 ファクシミリ メールアドレス問 F☎申

風の流れ作り、ウイルス排出 ～冷房時も小まめに換気～

３密避けてリスク減らす

鳥取県新型コロナウイルス感染症対策本部
☎0857-26-7799　    0857-26-8143       kenkouseisaku@pref.tottori.lg.jp
新型コロナウイルス感染症特設サイト  https://www.pref.tottori.lg.jp/corona-virus/

問
F

　
新
型
コ
ロ
ナ
ウ
イ
ル
ス
の
感
染

防
止
に
は「
三
つ
の
密（
密
閉・密

集
・
密
接
）」を
避
け
る
必
要
が

あ
り
ま
す
。冷
房
が
欠
か
せ
な
い

こ
の
時
期
の
室
内
も
、小
ま
め
な

換
気
が
大
切
で
す
。

　
換
気
と
は
、室
内
外
の
空
気
を

交
換
し
、部
屋
の
空
気
中
の
汚
染

物
質
を
排
出・希
釈
す
る
こ
と
。

咳
や
会
話
に
よ
っ
て
発
生
し
、感

染
の
恐
れ
が
あ
る
小
さ
な
飛
沫

を
、で
き
る
だ
け
早
く
室
外
に
出

す
に
は
効
率
的
な
換
気
が
必
要

で
す
。

　

換
気
は
風
の
流
れ
が
で
き
る

よ
う
、２
方
向
の
窓
を
１
時
間
に

５
〜
10
分
間
程
度
開
け
ま
す
。窓

が
一
つ
し
か
な
い
場
合
は
、入
り

口
の
扉
も
開
放
。扇
風
機
や
換
気

扇
を
併
用
す
れ
ば
効
果
は
さ
ら

に
上
が
り
ま
す
。（
下
図
参
照
）

　

家
庭
用
エ
ア
コ
ン
は
、空
気
を

循
環
さ
せ
る
だ
け
な
の
で
、換
気

に
は
窓
や
扉
を
開
け
る
必
要
が

あ
り
ま
す
。外
の
暑
さ
や
湿
気
が

入
り
込
む
と
冷
房
効
率
は
悪
く

な
り
ま
す
が
、支
障
が
な
い
範
囲

で
実
行
し
ま
し
ょ
う
。

　集団感染のリスクが高まるのは、上図の３条件が
同時に重なった場合です。重ならない場合でもリ
スクを減らすため、「ゼロ密」を目指しましょう。

　２カ所の窓を開けると空気の通り道ができる。窓が
対角線上にあると効率的。風が通りにくければ、外か
ら空気が少しでも入る側の窓を小さく、外に空気が
出る側の窓を大きく開ける工夫を。

　部屋の扉を開け、扇風機やサーキュレーター（空気
循環装置）などを窓の方へ向けて、空気を部屋の外
へ流す。

■「三つの密」を避けるためには

窓を開けて空気を流す

○小まめに換気する（下欄参照）
○互いの距離を約２メートル程度空ける
○近距離での会話や発声などを避ける

■乗り物の中でも換気

（出典）ダイキン工業株式会社　https://www.daikin.co.jp/air/life/ventilation/

　乗用車やトラックなどのエアコン
設定は、「内気循環」ではなく、「外気導入」に。

◎窓が一つの場合 ◎窓が二つの場合

■手洗いと「咳エチケット」も併せて
　換気だけに頼るのではなく、小まめな手洗い、
咳やくしゃみが飛び散らないよう、マスクやハン
カチで口を覆うなどの予防策も併せて実施を。

目安は
１時間に５～10分程度

換気の悪い
密閉空間
密閉

多くの人が
密集
密集

密接した
会話や発声
密接

ひ　
ま
つ
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～産廃計画地周辺の地下水調査～広域のデータで詳細つかむ
　

米
子
市
淀
江
町
に
建
設
が
計

画
さ
れ
て
い
る
産
業
廃
棄
物
管

理
型
最
終
処
分
場
に
つ
い
て
、周

辺
の
地
下
水
へ
の
影
響
を
調
べ
る

た
め
に
県
が
設
置
し
た
地
下
水

等
調
査
会（
会
長・嶋
田
純
熊
本

大
学
名
誉
教
授
）の
第
２
回
会

議
が
５
月
17
日
に
開
催
さ
れ
ま

し
た
。先
行
調
査
を
経
て
、８
月

頃
か
ら
本
調
査
が
始
ま
り
ま
す
。

　
今
回
は
、２
月
の
初
会
議
で
決

定
し
た「
ボ
ー
リ
ン
グ
調
査
の
追

加
実
施
」「
解
析
に
３
次
元
シ

ミ
ュレ
ー
シ
ョ
ン
を
検
討
」な
ど
の

調
査
方
針
を
基
に
計
画
を
議

論
。台
地
・
谷
・
平
野
が
入
り
組

む
複
雑
な
計
画
地
一
帯
の
地
質

や
地
下
水
の
状
況
を
詳
細
に
把

握
す
る
た
め
、新
た
に
11
地
点
で

の
ボ
ー
リ
ン
グ
調
査
や
、季
節
で

変
動
す
る
河
川
流
量
や
地
下
水

位
を
１
年
間
連
続
観
測
す
る
な

ど
の
計
画
が
決
ま
り
ま
し
た
。

　

得
ら
れ
た
デ
ー
タ
を
基
に
、３

次
元
シ
ミ
ュ
レ
ー
シ
ョ
ン
に
よ
り

再
現
し
、計
画
地
を
含
む
広
域

の
地
下
水
な
ど
の
流
れ
を
解
析

し
ま
す
。

　既存資料や新たなボーリング調査、地下水位や河
川の流量観測などで得られたデータを基に、３次元シ
ミュレーション(範囲：赤点線枠内)を行い、地下水など
の流動を把握します。（出典：国土地理院ウェブサイト
（https://maps.gsi.go.jp/）をもとに加工して作成）

県庁淀江産業廃棄物処理施設計画審査室
☎0857-26-7498　  0857-26-8189
　 sanpaikeikakushinsa@pref.tottori.lg.jp

問
F

調査を基に3次元でシミュレーション

発表は危険が迫っている合図 ～土砂災害警戒情報の精度向上～

警戒レベルと土砂災害警戒情報

県庁治山砂防課（土砂災害関係）
☎0857-26-7819　  0857-26-8130
県庁危機管理政策課（防災関係）
☎0857-26-7584　  0857-26-8137 

問
F

F

　

初
夏
か
ら
秋
に
か
け
て
、梅
雨

前
線
や
台
風
な
ど
が
も
た
ら
す

長
時
間
の
大
雨
や
集
中
豪
雨
の

恐
れ
が
高
ま
り
ま
す
。大
雨
に
よ

る
土
砂
災
害
発
生
の
危
険
が
高

ま
っ
た
時
に
発
表
さ
れ
る
土
砂

災
害
警
戒
情
報
。こ
れ
は
、「
警

戒
レ
ベ
ル
４
」に
相
当
し
、市
町

村
が
避
難
勧
告
を
発
表
す
る
際

の
目
安
に
な
り
ま
す
。避
難
勧
告

が
発
表
さ
れ
た
ら
、危
険
な
場
所

か
ら
避
難
し
て
く
だ
さ
い
。

　
土
砂
災
害
警
戒
情
報
は
、過
去

の
雨
量
や
災
害
実
績
を
基
に
設

定
。県
は
約
30
年
間
の
蓄
積
デ
ー

タ
か
ら
発
表
基
準
を
見
直
し
、情

報
の
精
度
を
よ
り
高
め
ま
し
た
。

今
後
、こ
の
情
報
は
真
に
危
険
度

の
高
い
場
合
に
発
表
。こ
れ
は
、結

果
的
に
災
害
が
起
き
な
かっ
た
、い

わ
ゆ
る「
空
振
り
」が
減
り
、発
表

時
は
、災
害
の
危
険
が
ま
さ
に
迫
っ

て
い
る
状
況
を
意
味
し
ま
す
。

　

災
害
に
備
え
て
、新
型
コ
ロ
ナ

ウ
イ
ル
ス
感
染
予
防
も
重
要
。県

は
、市
町
村
が
行
う
消
毒
液
や
間

仕
切
り
の
設
置
な
ど
避
難
所
の

環
境
整
備
を
支
援
し
て
い
ま
す
。

（参考）内閣府「避難勧告等に関するガイドライン」

災害への心構え
を高める

1
早期注意情報
（警報級の可
能性）

5

レベル 行　　動 避難情報 防災気象情報

4

3

2

命を守るための
最善の行動

危険な場所から
全員避難

高齢者や障がい者
などは避難・他の
住民は準備

避難に備え、自らの
避難行動を確認

災害発生情報

避難勧告
避難指示（緊急）

避難準備・高齢
者等避難開始

大雨特別警報

土砂災害警戒
情報

大雨警報
洪水警報

大雨注意報
洪水注意報

調査の進捗はウェブページで確認できます。
https://www.pref.tottori.lg.jp/sanpai/

し
ま
だ
じ
ゅ
ん

北

計画地周辺の地形と河川流域

しんちょく
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県産品プレゼント

※当選者の発表は発送をもって代えさせていただきます。はがきなどに書か
れた個人情報、感想・意見は、プレゼントの発送と「県政だより」記事作成の
参考として使用し、これらの目的以外には使用しません。

問 日南トマト加工株式会社（日南町生山）
☎ 0859-82-0413　 F0859-77-3415

クイズの答え、郵便番号、住所、氏名、電話番号、
年齢と「県政だより」を読んだ感想・意見をお書き
の上、次のいずれかの方法でご応募ください。

●はがき　〒680‐8570 鳥取県広報課「県産品プレゼント」
●電子メール　dayorip@pref.tottori.lg.jp
●県ウェブページ応募フォーム
　https://www.pref.tottori.lg.jp/dayorip/

完熟とまとたっぷりハヤシ（レトルト）
３個セット【５名】

フレイルは、早く気付いて「運動」「栄養」「人との○○
○○」を見直せば、健康な状態に戻ることも可能です。
○○○○に入る文字は次のうちどれでしょう。　　　

Qクイズクイズ

応募締め切り　７月20日（月）必着

応募方法令和元年度「食のみやこ鳥取県」特産品コンクール優秀賞

◎５月号のクイズの答えは「❷省」でした。

ヒントは
特集 ❶ふれあい　❷まじわり　❸つながり　　　

手話を覚えてみよう……「空気を入れ替えましょう」

　日南町産の完熟ト
マトをたっぷり使用。
トマトの水分だけで
国産牛肉をじっくり煮
込んだ、濃厚なハヤ
シソースです。豊かな
風味も楽しめます。

読者の声（5月号の意見・感想から）

※手話の表現は一例です。

監修／公益社団法人鳥取県聴覚障害者協会 ☎0859-30-3720     0859-30-3131   https://torideaf.jp/F

●令和２年度当初予算の特集記事
の中に「願いに寄り添う妊娠・出
産応援事業」の項目がありました。
まさにその世代なのでありがた
いです。（30代）

●省エネ住宅に魅力を感じました。
自宅を新築するときは取り入れた
いです。（20代）

●「正しい手の洗い方」のイラストを
切り取り、洗面所に貼りました。家
族みんなで正しい手洗いをし、新
型コロナウイルスの感染予防に
努めたいです。（50代）

●田中苑希さんの記事を読み、夢や
目標を諦めないことの大切さを
考えさせられました。（30代）

●鶏肉のラッキョウソースかけを
作ってみました。ラッキョウの食感
が良く、他の食材にも合いそうで
す。（40代）

た なかその か

右手２指の指先を鼻に向けて
２回下から近づける

両手を広げ、左右に動かして
交差を繰り返す

５月号には409人からご意
見をいただきました。あり
がとうございます。
これからもご意見、ご感
想をお待ちしています。
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❶水煮大豆はフードプロセッサーやすり鉢な
どですりつぶす。
❷①とAをボウルに入れ、ひと塊になるように
混ぜる。

❸②を厚さ５㎜に伸ばし、縦５㎝、横１㎝程度の
細い棒状に切る。

❹③を160℃に熱した揚げ油でカリッと揚げる。

【協力】公益社団法人鳥取県栄養士会

［作り方］

大豆きな粉
かりんとう
大豆きな粉
かりんとう
油で揚げて、かみ応えアップ。カリっとした
食感が楽しめます。

2020年４月から食べる力を育むレシピを掲載中。

歯・口腔の健康について
https://www.pref.tottori.
lg.jp/hanokenkou/ 

こう くう

県公式ツイッター
　トリピーが鳥取県の観光や
旬の話題などの情報を発信。
https://twitter.com/tottoripref

県政テレビ番組「マルっと！ とっとり！」

山陰放送（BSS）　不定期土曜日 午後9時54分～10時
https://www.bss.jp/marutto/

県
広
報
の
お
知
ら
せ https://twitter.com/tottori_kouhou

　旬の県政情報を映像でお届けします。録画放送も
ウェブサイトでご覧になれます。

　広報課が県公式ウェブサイト「とりネット」
などの新着情報や報道提供資料を発信。

［材料］（2人分）
水煮大豆..............................................50g

揚げ油 .................................................適量

きな粉 ...................................25g
米粉 .....................................100g
ベーキングパウダー.......5g
卵 ......................................1/2個
牛乳 .....................................50ml

（Ａ）

※「とっとり県政だより」１部当たりの経費（制作・印刷・
　発送）は16.9円です。

「とっとり県政だより」の配布・設置場所
　県政だよりは、自治会の皆さまの協力のもと
各世帯にお届けしているほか、県庁広報課・県
民室および県内のローソン、ファミリーマート、
ポプラ、イオンなどにも置いています。
　また、点字版や録音版も作成しているので、
希望者は県庁広報課にお問い合わせください。

F
県庁広報課
☎0857-26-7840　　0857-26-8122
    kouhou@pref.tottori.lg.jp

問

オープンキャンパス
スマホ・タブレット・パソコンで
自宅で授業を体験できる！オンライン開催!!

/317

/18 ※詳細はホームページへ

〒680-8066 鳥取市国府町新通り3丁目301-2  TEL.0857-30-5541

http://seishokaichi.jp

金

土

 青翔開智

小学校6年生
中学校3年生 要予約

公式HP

対
象

対
象

https://www.pref.tottori.lg.jp/hanokenkou/

