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情 報 ひ ろ ば
I n f o r m a t i o n

情 報 ひ ろ ば
I n f o r m a t i o n

持
動
き
や
す
い
服
装
、
飲
み
物　

員
各
20
人

※
先
着
順
（
要
予
約
）、
小
学
生
は
保
護
者

同
伴
で
の
参
加　

※
雨
天
、
荒
天
中
止

※
10
人
以
上
の
団
体
を
対
象
に
平
日
も
開
催
。

料
金
：
ガ
イ
ド
1
人
に
つ
き
５
千
円
必
要

【
鳥
取
砂
丘
「
ジ
オ
も
の
が
た
り
」
の
旅
】

時
５
月
14
・
28
日
（
土
）
10:

00
〜
11:

30

容
ジ
オ
ガ
イ
ド
に
よ
る
鳥
取
砂
丘
の
案
内
、

風
紋
を
作
る
実
験
・
観
察
な
ど

【
鳥
取
砂
丘
い
き
も
の
発
見
隊
】

時
５
月
15
・
29
日
（
日
）
10:

00
〜
11:

30

容
砂
丘
と
い
う
独
特
の
環
境
で
生
き
て
い

る
動
植
物
た
ち
を
観
察

山
陰
海
岸
ジ
オ
パ
ー
ク
バ
ス
ツ
ア
ー

西
因
幡
の
見
ど
こ
ろ
を
巡
る
旅

時
５
月
15
日
（
日
）
９:

00
〜
16:

00

所
集
合
場
所
：
市
役
所
本
庁
舎
（
８
：
50

ま
で
に
集
合
）　

容
▽
コ
ー
ス
：
市
役
所
発

--

青
谷
上
寺
地
遺
跡--

不
動
滝
散
策
～
か

ち
べ
伝
承
館
（
食
事
）--

子
守
神
社--

夏

泊
海
岸
散
策--

布
勢
の
清
水--

鹿
野
城
下

町
散
策--

市
役
所
駐
車
場
着　

料
千
円
／

１
人　

※
昼
食
代
は
別
途
１
０
８
０
円
／
１

人　

※
お
支
払
い
は
当
日
、
現
金
に
て
お
願

い
し
ま
す　

員

20
人　

持

歩
き
や
す
い

靴
・
水
筒
・
帽
子
・
雨
具
な
ど

受
有
限
会
社
ジ
ャ
パ
ン
観
光

 
０
８
５
７-

26-

５
６
６
９

問
Ｎ
Ｐ
Ｏ
法
人
と
っ
と
り
観
光
ガ
イ
ド
セ
ン
タ
ー

 

０
８
５
７-
22-

４
８
７
８

（
受
付
時
間
10:
00
～
16:

00
）

問
東
部
消
防
局
警
防
課 

 

０
８
５
７-

23-

２
３
０
３（
平
日
の
み
）

鳥
取
県
要
約
筆
記
者
養
成
講
習
会

受
講
生

時
５
月
24
日
～
10
月
25
日
の
間
20
回
（
お

お
む
ね
毎
週
火
曜
日
）
10:

00
〜
15:

00

所
鳥
取
県
立
福
祉
人
材
研
修
セ
ン
タ
ー
（
伏

野
）　

対
聴
覚
障
が
い
者
な
ど
の
福
祉
に
理

解
と
熱
意
が
あ
り
、
講
習
会
修
了
後
に
地
域

の
要
約
筆
記
の
会
で
活
動
を
継
続
で
き
る
人

容

手
書
き
コ
ー
ス
、
パ
ソ
コ
ン
コ
ー
ス

（
ノ
ー
ト
パ
ソ
コ
ン
（
ｗ
ｉ
ｎ
ｄ
ｏ
ｗ
ｓ
）

を
持
参
で
き
、
あ
る
程
度
タ
ッ
チ
タ
イ
ピ
ン

グ
入
力
が
で
き
る
人
）　

料
受
講
料
３
千

円
、
テ
キ
ス
ト
代
３
４
０
０
円　

募
５
月

13
日
（
金
）
必
着　

※
郵
送
の
み
受
付
、
封

筒
に
「
要
約
筆
記
者
養
成
講
習
会
受
講
申
込

書
在
中
」
と
赤
で
記
入
す
る
こ
と

問
鳥
取
県
西
部
聴
覚
障
が
い
者
セ
ン
タ
ー

（
〒
６
８
３-

０
８
４
５　

米
子
市
旗
ヶ
崎

６
丁
目
19-

48　

堀
田
ビ
ル
１
階
）

 

０
８
５
９-

30-

３
６
５
９

 

０
８
５
９-

30-

３
６
６
０

鳥
取
砂
丘
自
然
観
察
会
（
５
月
）

問
自
然
公
園
財
団
鳥
取
支
部

 

０
８
５
７-

23-

７
６
５
２
（
8:

00
〜
17:

00
）

 saky@
bes.or.jp

所
鳥
取
砂
丘
ジ
オ
パ
ー
ク
セ
ン
タ
ー
（
鳥
取

砂
丘
市
営
駐
車
場
内
）
集
合　

※
車
で
お
越

し
の
場
合
、
市
営
駐
車
場
料
金
が
別
途
必
要
。

料
５
０
０
円
（
小
学
生
以
下
無
料
）

成
人
式
実
行
委
員
会
委
員

容
鳥
取
市
成
人
式
の
イ
ベ
ン
ト
の
企
画
・

運
営　

▽
会
議
の
開
催
：
７
月
～
平
成
29
年

１
月
の
間
に
10
回
程
度　

対
市
内
在
住
の

平
成
８
年
４
月
２
日
～
平
成
９
年
４
月
１
日

に
生
ま
れ
た
人
か
つ
平
日
午
後
６
時
以
降
の

会
議
に
出
席
可
能
な
人　

募

６
月
17
日

（
金
）
ま
で
に
、
住
所
、
氏
名
（
ふ
り
が
な
）、

生
年
月
日
、
電
話
番
号
を
明
記
の
う
え
、
持

参
・
郵
送
・
電
子
メ
ー
ル
の
い
ず
れ
か
で
問

い
合
わ
せ
先
ま
で

問
第
二
庁
舎
生
涯
学
習
・
ス
ポ
ー
ツ
課

（
〒
６
８
０-

８
５
７
１　

上
魚
町
39
）

 

０
８
５
７-

20-

３
３
６
２

 

０
８
５
７-

20-

３
３
６
４

 kyo-gakuspo@
city.tottori.lg.jp

歩
こ
う
会
5
月
例
会

時
５
月
８
日（
日
）８:

30
〜
14:

00（
予
定
）

容
市
役
所
本
庁
舎
〜
鳥
取
県
庁
〜
二
ノ
丸
〜

久
松
山
〜
十
神
砦
〜
本
陣
山
〜
樗
谿
鳥
居（
約

４
・
５
㌖
）
料
年
間
１
８
０
０
円　

※
弁
当

や
水
筒
、
雨
具
は
各
自
で
ご
用
意
く
だ
さ
い
。

問
歩
こ
う
会
事
務
局 

 

０
８
５
７-

28-

３
２
８
５

救
急
救
命
講
習

時
５
月
８
日（
日
）13:

00
〜
16:

00

所
鳥
取
県
東
部
広
域
行
政
管
理
組
合
消
防

局
２
階
（
吉
成
）　

容
心
肺
蘇
生
法
と

A
E
D
（
自
動
体
外
式
除
細
動
器
）
の
実
技

指
導
な
ど　

料
無
料　

※
当
日
受
付
可

 

０
８
５
７-

20-

３
２
１
８

 

０
８
５
７-

20-

３
０
４
５

わ
く
わ
く
男
性
塾  

デ
キ
る
！
男
の
料
理
教
室

「
パ
ス
タ
の
す
す
め
」

時
５
月
29
日
（
日
）
10:

00
〜
13:

00

所
男
女
共
同
参
画
セ
ン
タ
ー
調
理
室

容
季
節
野
菜
の
パ
ス
タ
・
サ
ラ
ダ
・
デ
ザ
ー

ト
・
ア
フ
タ
ー
テ
ィ
ー　

▽
講
師
：
木
下
龍

雄
さ
ん
（
ペ
ペ
ネ
ー
ロ
）　

対
市
内
在
住
ま

た
は
市
内
に
通
勤
、
通
学
し
て
い
る
男
性　

※
託
児
要
申
込
み
（
満
１
歳
か
ら
就
学
前
ま

で
の
幼
児
）　

託
児
申
込
締
切
：
５
月
22
日

（
日
）　

員
12
人　

※
要
申
込
み
・
先
着
順　

料
６
０
０
円
（
材
料
費
）　

問
鳥
取
市
男
女
共
同
参
画
セ
ン
タ
ー
「
輝き

な

ん
せ
鳥
取
」（
西
町
二
丁
目 

鳥
取
市
福
祉
文

化
会
館
内
）

・

 

０
８
５
７-

24-

２
７
０
４

い
な
ば
交
流
連
絡
会 

主
催

い
な
ば 

の
～
ん
び
り
歩
こ
う
や
! !

【
ス
ピ
リ
チ
ュ
ア
ル
・
ト
レ
ッ
キ
ン
グ
「
ジ

オ
エ
リ
ア
・
初
夏
の
霊
石
山
を
歩
こ
う
!!
～

自
然
と
歴
史
の
旅
～
」】

時
５
月
15
日
（
日
）
９
：
00
～
12
：
30
頃

所
集
合
場
所
：
林
業
試
験
場
駐
車
場
（
８
：

50
集
合
）　

容
林
業
試
験
場
発
〜
霊
石
山
ト

レ
ッ
キ
ン
グ
（
21
世
紀
の
森
・
植
物
観
察
）

〜
御
子
岩
〜
最
勝
寺
跡
・
供
御
の
水
・
上
人

墓
石
・
水
天
宮
・
範
頼
の
墓
〜
林
業
試
験
場

着
・
解
散　

▽
案
内
：
福
原
陽
一
郎
さ
ん
（
山

陰
海
岸
ジ
オ
パ
ー
ク
ガ
イ
ド
）・
河
原
城
ガ

イ
ド
ス
タ
ッ
フ　

料
５
０
０
円
（
保
険
代

他
）　

員
20
人　

※
定
員
に
な
り
次
第
締
切

募
５
月
11
日
（
水
）
ま
で　

持
動
き
や
す

い
服
装
、
ス
ニ
ー
カ
ー
な
ど
、
飲
み
物
、
雨

具
な
ど

問
河
原
城
風
土
資
産
研
究
会

 

０
８
５
８-

85-

０
０
４
６

 

０
８
５
８-

85-

１
９
４
６

（
受
付
時
間
９:

30
～
18:

00
）

体
験
し
て
み
よ
う
！
裁
判
員
裁
判

時

５
月
23
日
（
月
）
13:

30
〜
16:

00　

所
鳥
取
地
方
・
家
庭
裁
判
所　

容
模
擬
裁

判
、
裁
判
員
制
度
説
明
、
裁
判
官
・
検
察
官
・

弁
護
士
に
よ
る
質
疑
応
答
、
裁
判
所
見
学
な

ど　

員
30
人　

※
申
込
先
着
順　

募
事
前

に
電
話
で
申
込
み
く
だ
さ
い
。

問
鳥
取
地
方
裁
判
所
総
務
課
庶
務
係

 

０
８
５
７-

22-

２
１
７
１

5月17日は「高血圧の日」

　日本高血圧学会と日本高血圧協会は、2007 年 5 月
17 日の「世界高血圧デー」で実施した高血圧の啓発活
動を継続するため、毎年同日を「高血圧の日」に制定
することを宣言しました。

　「高血圧（症）」は、血圧が慢性的に基準値より高い状
態が続く疾患です。鳥取市の国保では、医療費・患者数
ともワースト３にランクインしており、医療費を押し上
げる要因となっています。この状況が続けば、近い将来、
保険料増額という負担を被保険者（市民）に強いること
にもなりかねません。では、なぜ高血圧を予防・改善す
ることが切実に訴えられているのでしょうか。

　高血圧（症）は自覚症状が出にくいため、身体変調
を“気のせい”にしがちです。その変調のサインを見
逃さないために大切なことは、家庭血圧をはかって“普
段の血圧を知ること ” です。
　最近、家庭用の自動血圧計は、電気店などで手軽に
購入でき“一家に一台血圧計”というほど普及が進ん
でいます。しかし、せっかくの血圧計もその測定方法
を間違えると、血圧の状態を正確に把握することがで
きません。“ 正しいはかり方 ” で家庭での血圧測定を習
慣付けて、自身の身体も医療費も大切にしましょう！

問医療費適正化推進室  
 0857-20-3441  0857-20-3407

高血圧で血圧が高い状態が続くと…
○血管が破れたり傷つきやすくなる。
○本来の血管のしなやかさが失われてくる。

次第に血液の流れが悪くなり、つまりやすくなり…
●脳出血（脳の血管が破れる）
●心筋梗塞・脳梗塞（心臓や脳の血管がつまって

おこる障がい）
などの合併症を引き起こします。

ホームゲームのお知らせ
ガイナーレ鳥取 2016

ホームゲームのお知らせ

試合日程 キックオフ 対 戦 相 手
5月   8日（日） 13:00 FC 琉球

5月22日（日） 13:00 藤枝 MYFC

※当月（4日以降）分と、翌月（7日まで）分の情
報を掲載しています。
問株式会社 SC 鳥取   0857-30-3033

　Ｊ２復帰に向け、みなさんの応援で
ガイナーレ鳥取を盛り上げましょう。

第１回

★家庭血圧の正しいはかり方
①朝と夜にはかる（朝 : 起床後

1 時間以内で朝食・服薬前、
夜 : 寝る前）。

②トイレを済ませて、1 〜 2 分
椅子に座ってからはかる。

③朝と夜の測定では、それぞれ
“2 回ずつ”はかって、その平均値をとる。

④数値が高かったり、気になることがあれば、週に
5日以上測定した結果を主治医に確認してもらう。

鳥
取
港
発
着
ク
ル
ー
ジ
ン
グ

容
山
陰
海
岸
ジ
オ
パ
ー
ク
の
エ
リ
ア
拡
大

を
記
念
し
、
鳥
取
港
発
着
の
ク
ル
ー
ジ
ン
グ

を
実
施
。
船
内
で
の
観
光
ガ
イ
ド
に
よ
る
説

明
、
さ
ざ
え
や
イ
カ
な
ど
地
元
食
材
を
用
い

た
料
理
の
振
舞
い
も
あ
り
ま
す
。

▽
コ
ー
ス
：
鳥
取
港
～
青
谷
沖
～
鳥
取
港　

時
５
月
16
日
（
月
）
９:

30
～
12:

00

※
悪
天
候
に
よ
り
運
航
中
止
と
な
っ
た
場
合

は
、
５
月
19
日
（
木
）　

所
集
合
場
所
：
鳥

取
港
西
浜
地
区
ク
ル
ー
ジ
ン
グ
発
着
場
（
賀

露
町
西
四
丁
目
）　

員
50
人　

※
先
着
順
・

要
予
約　

額
千
円

問
鳥
取
・
賀
露
み
な
と
オ
ア
シ
ス
事
務
局

 

０
９
０-

４
８
０
４-

３
７
１
０

名
木
・
古
木
観
察
会

容
市
指
定
の
保
存
樹
木
や
天
然
記
念
物
に

指
定
さ
れ
て
い
る
神
社
の
森
な
ど
を
観
察
し

ま
す
。
時

５
月
26
日
（
木
）
９:

00
〜

15:

30　

所
集
合
場
所
：
市
役
所
本
庁
舎

１
階
ロ
ビ
ー
（
８
：
50
ま
で
に
集
合
）

容
▽
コ
ー
ス
（
バ
ス
使
用
）：
市
役
所
発
～

南
田
神
社
社
叢
や
賀
露
神
社
社
叢
な
ど
７
か

所
程
度
観
察
～
市
役
所
着　

員
20
人

※
応
募
者
多
数
の
場
合
は
、
初
め
て
の
人
を

優
先
し
、
先
着
順　

料
無
料　

持
昼
食
、

水
筒
や
雨
具
な
ど　

募
住
所
、氏
名
、年
齢
、

電
話
番
号
を
記
入
の
う
え
、
往
復
は
が
き
で

５
月
16
日
（
月
）
ま
で
に
申
込
み
く
だ
さ
い
。

問
本
庁
舎
生
活
環
境
課
（
名
木
・
古
木
観
察
会
）

（
〒
６
８
０-

８
５
７
１ 

尚
徳
町
１
１
６
）

※血圧計は上腕式
をお勧めします。


