
　私は、県民の皆さんが大雨・洪水・土砂災害

から自分や大切な人の命を守るため、避難の判

断の目安となる情報について普及啓発する仕事

に携わっています。

　近年は広域かつ激甚な災害が相次いで発生し

ており、平成３０年７月豪雨（西日本豪雨）では、

平成最大の人的被害が発生しました。

　このことを受け、昨年春から「警戒レベル」

の運用が始まっています。「警戒レベル」とは、

防災に関する気象情報など（注意報や警報、洪

水や土砂災害に関する情報など）と避難情報（避

難勧告や避難指示（緊急）など）を関連付け、

県民の皆さんに避難のタイミングを分かりやすく

お伝えするものです。

　警戒レベルは５段階に分けられ、それぞれの段階

で県民の皆さんがとるべき行動が示されています。

警戒レベル３では高齢者等が避難を開始し、

防災危機管理課

鈴木 辰朗
土木から防災に来て１年。災害に
備えるため、さまざまな視点から
物事を捉えるよう努めています！

防災HPにも掲載しています。）

　災害が発生した際に、自分や大切な人の命を

守るため、定期的に内容を確認し、いざという

時に備えましょう！
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保
育
の
一
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と
し
て
ダ
ン
ス
を
取

り
入
れ
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い
る
そ
う
で
す
ね
。

鈴
木　

4
年
ほ
ど
前
か
ら
、
年
長
ク

ラ
ス
に
ダ
ン
ス
の
時
間
を
設
け
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。
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ン
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協
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き
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取
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入
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ま
す
。
時
々
、
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驚
か
せ
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う
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も
あ
り
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強
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な
っ
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ご
自
身
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５
歳
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３
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つ
パ
パ
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事
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働
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、
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の
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を
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え
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と
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自
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ョ
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で
す
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自
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は
都
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よ
り
も
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が
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開
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で
の
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育
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。

両
親
の
協
力
が
得
ら
れ
る
の
も
地
元
で

暮
ら
し
て
い
る
か
ら
こ
そ
。
青
森
に
い

て
も
努
力
次
第
で
世
界
も
目
指
せ
る
。

こ
れ
か
ら
も
こ
こ
青
森
で
、
よ
り
よ
い

子
育
て
と
保
育
、
そ
し
て
ダ
ン
ス
に
取

り
組
ん
で
い
き
た
い
と
思
っ
て
い
ま
す
。
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仕
事
に
趣
味
に
子
育
て
。
こ
こ
青

森
で
全
て
を
実
現
で
き
て
い
る
ん
で

す
ね
。

職
業
︑保
育
教
諭
︒

現
役
ダ
ン
サ
ー
︒

日
々
︑父
親
︒

600kcalカロリー ６g塩分 約10分調理時間

青森
の家庭の

味を伝授！

今回の「未来に継ぎたい」▶ を継ぎたい！子どもたちへの愛

1.Red Bull BC One Japan Camp 2017
で優勝。
2.年長さんクラス。この日は、「ツー
ステップ」と「スキップ」を指導。子
どもたちの笑顔が絶えません。
3.「一人一人に合わせた関わり」を
モットーに、この道13年。
4.何でも相談できるのは信頼の表
れ。時にはお酒も飲み交わすという
原本園長と。
5.自宅近くの公園は、開放感に溢
れる遊びの聖地。

5～6月ころ
旬の時期

食材メモ

『この素材、どうやって扱うの？』

『どうやって食べるの？』

そんなギモンにおこたえします。

お母さんやおばあちゃんが

よく作ってくれていたあの家庭料理を

自分でも作ってみましょう！

旬
の
食
材

た
け
の
こ

（
根
曲
が
り
竹
）

保 存
版

根曲がり竹と豚肉の炒め物

大雨時には避難に備え
「警戒レベル」を意識しましょう！

どのレベルで避難するか、家族で確認を！

　世界全体で年間数百万トンを超える、海へのプラスチックごみの流出。このままでは、

２０５０年には海に生息する魚の重量を上回る量のプラスチックが海に流れ出ると予測さ

れています。

　そこで県では、プラスチックごみを減らすことで地球環境を守り、未来の子どもたちに

自然豊かな青森県を引き継いでいくため、「あおもりプラごみゼロ宣言」を行いました。

　５月３０日～６月８日は、「海ごみゼロウィーク」です。海へ流れ出るプラスチックごみをな

くすためにも、これまでのライフスタイルを見直し、「私たちができる７つの行動」のうち、

自分が今できることから実践してみましょう。

①外出時にマイバッグを持ち歩く習慣を
②詰め替え用やリサイクル素材のものなど、環境にやさしい商品選び
③賢く使おうマイボトル
④使い捨て製品はできるだけ使わない
⑤使用後は正しく分別、リサイクル
⑥ポイ捨ては絶対しない
⑦清掃活動への参加など、みんなで地域をきれいに

・風邪の症状や３７.５度以上の発熱が４日以上続いている。
・強いだるさ（倦怠感）や息苦しさ（呼吸困難）がある。
※高齢者や基礎疾患等のある方は、この状態が２日程度続く場合

・海外から帰国された方で、感染が疑われる症状がある。

新型コロナウイルスに関する相談はこちらへ ！

　一般的な相談やお問い合わせは、コールセンターをご利用ください。

（土曜・日曜や祝日を含めて、24時間対応）

「あおもりプラごみゼロ宣言」を採択 ！
ライフスタイルを見直してみましょう ！

リポート

青
森の
未来に全力！  

詳しくはHP 防災危機管理課 ☎017-734-9181検索青森県防災ホームページ
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鈴木 健久さん
（弘前市在住）

保育教諭＆ダンサー

15歳で始めたダンスは、ブレイクダンス・バトル世界最高峰の大会に日本代

表として出場するほどの実力。保育教諭として勤務する黒石市認定こども園

たけみで、最大の特技を生かした保育に取り組んでいます。

PROFILE

AOMORI

CAFE

連載

Vo l . 01

弘前市

今回の県職員

すず    き      たつ   ろう

警戒レベル４では全員が避難を開始することにな

ります。さらに、警戒レベル５は既に災害が発生

している状況ですので、自分の命を守る行動が求

められます。

　また、実際に避難するには、避難場所や避難

経路の確認、持出品の準備や家族等の緊急時の

連絡先の確認など、事前の準備が必要なことが

あります。事前の備えなどについては、「あおもり

おまもり手帳」を確認して家族のみなさんで話し

合っておきましょう。（あおもりおまもり手帳は平成

３０年に各ご家庭に配布しています。また、青森県

警戒レベル1
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象
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高
齢
者
等
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！

全
員
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！

災
害
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！

高
齢
者
、障
害
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等
、

避
難
に
時
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人
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難
！

避
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告

避
難
指
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緊
急
）

災
害
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生
情
報

大雨時には自分の住んでいる地域の
警戒レベルを意識しましょう！

私たちができる つの行動

◆新型コロナウイルス感染症コールセンター

詳しくは県庁HP

保健衛生課 ☎０１７-７３４-９２８４

検索保健衛生課　新型コロナ

今後の実施状況は、県庁HP

企画調整課 ☎017-734-9136

検索東京2020聖火リレー

詳しくは県庁HP

環境政策課 ☎017-734-9249

検索プラごみ

もったいない・
あおもり県民運動キャラクター
「エッコー」

フリーダイヤル 　  0120-123-801

●相談・受診の目安
　次のような方は、医療機関を受診する前に、最寄りの保健所に設置されている帰国者・

接触者相談センターへご相談ください。

◆県民だよりあおもり４月号に掲載した東京2020聖火リレーは、東京2020大会の延期
に伴い、スタートせずに今後の対応を検討することとなりました。

◆帰国者・接触者相談センター

帰国者・接触者相談センター

◆県民だよりあおもり４月号に掲載した特別展「縄文マジカル」は、新型コロナウイルス感
染症拡大防止のため中止となりました。

開
催
変
更
の
お
知
ら
せ

「警戒レベル」で
避難実行を！！

From 防災危機管理課 

連載第1回

青森のヘビロテ家庭料理

115kcalカロリー

６.5g塩分

約5分調理時間

根曲がり竹とワカメの味噌汁
子どもも大好き！

・根曲がり竹（斜め切り）…15本(約200g）
・豚バラ肉薄切り（下茹で（アク抜き）して切る）…100g
・糸こんにゃく（適当な長さに切り乾煎りする ）…1袋（約200g）

❶ 鍋にサラダ油を熱し、唐辛子、根
曲がり竹、糸こんにゃくを炒める。 ❶ 皮の下から上に1ｃｍ幅で

包丁で削り、くるっと皮をむく。

❷ 鍋に湯を沸かし6分程茹でる。

❸ 缶詰（瓶詰）と
同じ状態に！

❷ 豚肉とだし汁を入れ、薄口醤油、みりん、砂糖を
加えて汁気が無くなるまで炒め煮する。

❸ 最後にお好みで長ネギを加え、炒め合わせたら
出来上がり。 

・サラダ油…小さじ2
・薄口醤油…大さじ2 
・みりん…小さじ2 

・砂糖…小さじ1/2 
・だし汁…100ml
・唐辛子（輪切り）… 適宜  

材料（4人分）

材料（4人分）
・根曲がり竹（斜め切りなど、好みの大きさに切る）…5本(約70g）
・ワカメ（刻んでおく）…100g　・だし汁…600ml
・味噌…大さじ2 

作り方

❶だし汁に根曲がり竹を入れ、味噌で味を整える。
❷ 仕上げにワカメを加えたら、出来上がり。

作り方

生のたけのこの場合

レシピ監修
自宅レストラン「こんみど」

主宰  尾崎 優さん
青森市在住。辻調理師専門学校
（大阪市）を経てフランス校へ。一つ
星レストランで研修し帰国。2012
年、自宅れすとらん「こんみど」を開
業。地元で食べ続けられてきた昔な
がらの素朴な青森の郷土料理と家
庭料理を中心に提供。

Instagramでも
公開中！竹の子

1缶で2品
作れちゃう！

★市販の八方だし（合わせ調味料）で
味付けすると更に簡単!
★長ネギはお好みで。パンチと
　ボリューム感のある一皿になります。

POINT

缶詰、瓶詰は産直や道の駅などで年中購入可能。

1

保健所 電話番号

☎０１７-７６５-５２８０
☎０１７８-４３-２２９１
☎０１７２-３３-８５２１
☎０１７３-３４-２１０８

青 森 市
八 戸 市
弘　　前
五所川原

保健所 電話番号

☎０１７５-３１-１８９１
☎０１７６-２２-３５１０
☎０１７-７３９-５４２１
☎０１７８-２７-５１１１

む　　つ
上 十 三
東 地 方
三戸地方


