
■とっとり施設予約サービス申し込みの流れ

公
式
ウ
ェ
ブ
サ
イ
ト
も 

ご
覧
く
だ
さ
い

　
本
市
公
式
ウ
ェ
ブ
サ
イ
ト
の

「iP
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～
わ
が
家
の
一
品
に
い
か

が
で
す
か
～
」
で
簡
単
・
減
塩
・
カ

ロ
リ
ー
控
え
め
の
レ

シ
ピ
を
紹
介
し
て
い

ま
す
。
ぜ
ひ
ご
覧
く

だ
さ
い
。

健
診
を
受
け
ま
し
ょ
う

　
糖
尿
病
と
は
血
糖
値
が
慢
性
的
に

高
い
状
態
が
続
く
こ
と
で
、
全
身
の

さ
ま
ざ
ま
な
臓
器
に
障
害
が
起
き
る

病
気
で
す
。
早
期
に
発
見
・
予
防
す

る
た
め
に
は
、
ま
ず
自
分
の
血
糖
値

を
知
る
こ
と
が
大
切
で
す
。
定
期
的

に
健
診
を
受
け
ま
し
ょ
う
。

身
体
を
動
か
し
ま
し
ょ
う

　
運
動
で
筋
肉
を
動
か
す
と
、
ブ

ド
ウ
糖
が
細
胞
内
に
取
り
込
ま
れ

て
血
糖
値
が
下
が
り
ま
す
。
ウ
ォ
ー

キ
ン
グ
に
プ
ラ
ス
し
て
軽
い
筋
力

ト
レ
ー
ニ
ン
グ
も
し
て
み
ま
し
ょ

う
。
血
糖
値
が
気
に
な
る
人
は
、

血
糖
値
が
最
も
高
く
な
る
食
後
１

～
１
時
間
半
を
目
安
に
運
動
を
す

る
と
、
上
昇
し
た
血
糖
値
を
効
果

的
に
下
げ
る
こ
と
が
で
き
る
の
で

お
す
す
め
で
す
。

栄
養
バ
ラ
ン
ス
の
よ
い
食
事
を 

と
り
ま
し
ょ
う

　
食
事
の
基
本
は
主
食
、
主
菜
、
副

菜
で
す
。
野
菜
を
先
に
食
べ
る
こ

と
で
、
食
後
の
血
糖
値
の
上
昇
を

ゆ
る
や
か
に
す
る
効
果
が
あ
り
ま

す
。
健
康
の
た
め
に
１
日
３
５
０

㌘
以
上
の
野
菜
を
食
べ
ま
し
ょ
う
。

目
安
は
料
理
に
す
る
と
小
鉢
５
皿

分
で
す
。
今
の
食
事
に
も
う
一
皿

プ
ラ
ス
し
て
み
ま
し
ょ
う
。

国保食生活アドバイザー国保食生活アドバイザー
iPPiNさんiPPiN さん

こんな野菜の一品はいかがですか?こんな野菜の一品はいかがですか?

かぼちゃとなすのごまかつお
【材料（2人分）】

かぼちゃ（皮付き）　 140g
なす　　小さめ１本（80g）

【作り方】
①	かぼちゃとなすは一口大に切る。
②	A を混ぜ合わせておく。
③	耐熱ボウルにかぼちゃとなすを入

れ、ふんわりとラップをして電子
レンジ 600㍗で約５分加熱する。

④	かぼちゃが柔らかくなったら、②
を加えて全体をあえる。 【1人分の栄養価】

エネルギー 81kcal
たんぱく質 3.1g
脂質 1.4g
炭水化物 17.5g
食塩相当量 0.4g

かぼちゃの皮の部分には、食物繊維が多く含まれているので皮
ごと調理して食べるのがおすすめです。かぼちゃの甘みと、か
つおぶしとごまの風味で満足感のある味わいになります。冷凍
かぼちゃを使って簡単に作ることもできます。
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すりごま	 小さじ１強
かつおぶし	 ２g

⎧
　 |
A⎨
　 |

⎩

生
活
習
慣
病
予
防
啓
発 

　
キ
ャ
ン
ペ
ー
ン
（
血
糖
値
測
定
）

＆
シ
オ
と
ら
ん
Ｌ
ａ
ｂ 

　
　
〜
適
塩
を
学
ぼ
う
〜

と　
き

２
月
４
日
（
火
）
14:

00
～
15:

30

※
予
約
不
要

と
こ
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容

・
簡
易
血
糖
値
測
定
、
血
圧
測
定

▼
測
定
後
、
医
師
・
管
理
栄
養
士

な
ど
に
よ
る
保
健
指
導

・
適
塩
に
つ
い
て
管
理
栄
養
士
と
一

緒
に
学
ぶ

▼
展
示
、
適
塩
ク
イ
ズ
、
栄
養
相

談
な
ど

糖尿病を予防しましょう！糖尿病を予防しましょう！
～2月は「全国生活習慣病予防月間」です～～2月は「全国生活習慣病予防月間」です～

問  本庁舎本庁舎医療費適正化推進室（13 番窓口）医療費適正化推進室（13 番窓口）      08570857--3030--88227227      08570857--2020--39390606

鳥取市適塩イメージ	
キャラクター「シオとらん」

地
区
公
民
館
の
使
用
申
し
込
み

　
と
っ
と
り
施
設
予
約
サ
ー
ビ
ス
を
用
い
て

施
設
の
空
き
状
況
の
確
認
や
予
約
、
キ
ャ
ッ

シ
ュ
レ
ス
決
済
に
よ
る
使
用
料
の
お
支
払
い

が
で
き
る
よ
う
に
な
り
、
地
区
公
民
館
を
さ

ら
に
便
利
で
ス
ム
ー
ズ
に
ご
利
用
い
た
だ
け

る
よ
う
に
な
り
ま
し
た
。
こ
れ
に
よ
り
、
地

区
公
民
館
に
問
い
合
わ
せ
を
し
な
く
て
も
、

い
つ
で
も
施
設
の
予
約
や
使
用
料
の
支
払
い

が
で
き
、
ま
た
使
用
の
申
し
込
み
か
ら
予
約

の
確
定
ま
で
の
期
間
も
短
縮
さ
れ
ま
す
。

と
っ
と
り
施
設
予
約
サ
ー
ビ
ス
と
は

　
ス
ポ
ー
ツ
施
設
や
文
化
施
設
な
ど
公
共
施

設
の
予
約
や
空
き
状
況
の
管
理
な
ど
を
イ
ン

タ
ー
ネ
ッ
ト
上
で
行
う
シ
ス
テ
ム
で
す
。
地

区
公
民
館
の
使
用
料
の
支
払
い
は
ク
レ
ジ
ッ

　
１
月
か
ら
地
区
公
民
館
の
予
約
と
使
用
料
の
支
払
い
が
イ
ン
タ
ー
ネ
ッ
ト
で
で
き

る
よ
う
に
な
り
、
ま
す
ま
す
便
利
に
ご
利
用
い
た
だ
け
ま
す
。

ト
カ
ー
ド
や
コ
ン
ビ
ニ
決
済
な

ど
の
キ
ャ
ッ
シ
ュ
レ
ス
決
済
に

も
対
応
し
て
い
ま
す
（
こ
れ
ま

で
ど
お
り
、
納
付
書
で
現
金
払

い
も
で
き
ま
す
）。

※
今
後
、PayPay

決
済
に
対
応
予
定
で
す
。

と
っ
と
り
施
設
予
約
サ
ー
ビ
ス
で
の	

申
し
込
み
手
続
き
の
流
れ

　
と
っ
と
り
施
設
予
約
サ
ー
ビ
ス
で
の
予
約

は
使
用
日
の
１
カ
月
前
か
ら
で
す
。

　
な
お
、
初
め
て
の
利
用
の
際
に
は
利
用
登

録
が
必
要
で
す
の
で
ご
注
意
く
だ
さ
い
。

　
年
間
通
し
て
の
サ
ー
ク
ル
利
用
や
、
イ
ン

タ
ー
ネ
ッ
ト
で
の
予
約
が
難

し
い
場
合
な
ど
は
、
こ
れ
ま

で
ど
お
り
地
区
公
民
館
で
予

約
を
受
け
付
け
て
い
ま
す
。

問
い
合
わ
せ
先	
本
庁
舎
協
働
推
進
課
（
27
番
窓
口
）
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地
区
公
民
館
の
予
約
が

イ
ン
タ
ー
ネ
ッ
ト
で
で
き
ま
す

無料の場合

とっとり施設予約	
サービス

キャッシュレス決済 現金払い

予約入力

利用者が
すること

地区公民館が
すること

市役所が
すること

通知確認

通知確認

支払方法入力

支払

使用

内容確認

利用決定通知 利用決定通知

納付書送付

内容確認・金額決定
有料の場合
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