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青森県の未来をつくる新時代広報マガジン

 あおマグ あおマグ

特集



寒さが厳しくなるこれからの季節は、1年の中で血圧が上昇しやすく、

冬場は特に

気をつけよう！ 
こんな症状は心臓病予備群

特集

つい
先延ばし
にして
ませんか？

　わずかな症状でも、放置することで命に
関わる病気に発展する恐れがあります。自身
の健康を守るためにも、かかりつけ医や
お近くの医療機関を受診してください。

循環器病対策

がん・生活習慣病対策課☎017-734-9212

詳しくは県庁HP

　家の中、特に風呂場やトイレなどでの急激
な温度変化に要注意。一気に血圧が上昇し、
心筋梗塞や脳卒中を引き起こすことがあります（ヒー
トショック）。風呂場やトイレは暖めておく、水分をしっ
かり摂る、湯船に浸かるときは40度以下で10分未
満の入浴を心がける、といった対策を取りましょう。

胸の不快感

家庭での血圧が
135/85mmHg以上 むくみ・息苦しさ

症状 1

息切れ・動悸

体重増加・

高血圧症
　繰り返し基準値

を超え

る場合は高血圧症
の可

能性大。心不全や
脳卒中

などにつながること
もあり

ます。

心不全
　心不全の代表的な症状の一つ。心臓の機能が低下すると血液の流れが悪くなり、体内に水が溜まりやすくなることで起こります。

　息切れや動悸は心
房細動が原因の場合
あり。また心不全の代
表的な初期症状でも
あります。

心房細動、
心不全

狭心症
　心臓の血管が狭

くなっ

て血液の流れが悪
くなっ

ている可能性あり
。放置

すると急性心筋梗
塞につ

ながることもありま
す。

大
し
た
こ
と

な
い
ん
じ
ゃ
な
い
？

こ
れ
ぐ
ら
い
で

病
院
に
行
く
の
は

ち
ょ
っ
と
な
ぁ…

仕
事
や
家
事
が

忙
し
く
て
な
か
な
か

行
け
な
い
ん
だ
よ
ね…

症状 2

症状 3 症状 4

こんな症状も要
注意

　　健康診断で「血糖値が
高い」「糖尿病かも」「要精密
検査」「要受診」と言われたこ
とがある人も、重大な病気が
隠れている場合があります。

気になったら
すぐに病院へ！

大切な
お願い

ドクターから
の

冬場はヒートショックに
ご注意を！

Dr.守川 義信

こんな
疾患の

疑いあ
り

こんな疾患の疑いあり

こんな疾
患の

疑いあり
こんな疾患の
疑いあり
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普段
歩いている中に、
ときどき

速足を加える

テレビや
スマホを見ながら
スクワット

膝が
痛い人は、
イスに座って
足踏み

1その １日１つだけ、

自分ができる運動を
やろう

2その 黙って座っているか

寝ている以外は、全
て運動

“ながら”運動の心得

寒さが厳しくなるこれからの季節は、1年の中で血圧が上昇しやすく、 心筋梗塞や心不全などの心臓病のリスクが最も高まります。

冬場は特に 命取り！？

心臓病心臓病心臓病心臓病！ 

予防効果絶大 見直しMyルール食事

コツコツ続けよう簡単予防法

こんな症状も要注意
！

ズボラさん必見  “ながら”運動が効果的運動

【会場】青森県立中央病院　【参加費】無料
【対象】高校生以上であればどなたでもOK（医師から運動制限をされていない方）

青森県立中央病院　メディコトリム

青森県立中央病院運営部経営企画室☎017-726-8402

詳しくは

足を肩幅に開き、膝を軽
く曲げ、手は胸の前へ。

　体力測定後、医師、看護師、健康運動指導士、管理栄養士がチームを組ん
で、運動指導や食事指導を行います。申込方法など詳しくはHPをチェック。

4秒数えながらゆっくり
と腰を下ろす。

一旦座ってもOK。4秒数えな
がらゆっくりと腰を上げる。

2 3

やり方が合ってるか不安。一人だと長続き
しないかも…

主食、副
食を

バランス
よく3食

きちんと
食べる

麺類は汁を
残し、

味噌汁は

具だくさん
に

飲み物を
清涼飲料水から
水やお茶に

間食を
甘いものからチーズや
ヨーグルトなど
たんぱく質の
多いものに

かんたん
 ！

間食を
毎日している
場合は１日おきに

初めは３往復から始めてみよう

テレビを

見ながらでも

いいのね～

やってみよう！

1

スロースクワット

まずは
できること
から

そんな人は生活習慣病予防教室へ ！

ながら運動の
動画はこちら
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♥

　駐車時には、

ルームミラーに掛

けて外から見える

ようにしましょう。

「青森県おもいやり駐車場制度」始動1

PIC
K UP！

！PICK UP AOMORI県の最新情報

青森県おもいやり駐車場制度

障がい福祉課☎017-734-9307

利用証の申請方法など詳しくは

　これからのライフデザインについて考えたい方や、新たな

出会いをお探しの方へ、「あおもりライフデザインFES（フェス）」

を開催します。「いつかは結婚したい」と思っている方も、

「まだ考えたことがない」という方も大歓迎です。ぜひご来

場ください。

　２０２３年結婚、一児

の母の奥山かずささん

（俳優、三沢市出身）と

宮下知事が結婚生活

や結婚のきっかけ、結

婚観などについて語り

ます。

　結婚したい方のためのマッチングシステム
「ＡＩ（あい）であう」。今なら２年間の利用登
録料が半額になるお得なキャンペーンを実
施しています。この機会にぜひご登録を！

●  ＦＰによるお金のセミナー
●  ウェディングドレスショー など

＃結婚応援 あおもりライフデザインＦＥＳ開催 ！2

PIC
K UP！

あおサポ

こどもみらい課☎017-734-9301

詳しくは

交付対象者

利用証は
２種類

●障害者手帳を
  お持ちの方
●難病患者の方
●高齢者

●妊産婦
●未就学児童
   （保護者が代理人）
●けが人 など

奥山かずささん×宮下知事
スペシャルトーク

「ＡＩであう」２周年記念キャンペーン実施中

会場
ブース

ステージ
イベント

　歩行が困難な方や移動の際に配慮が必要な方に、公共施設や商業

施設などに設置されている「車いす使用者用駐車区画」や「優先駐車

区画」の「利用証」を交付しています。

　この駐車区画を必要とされる方が、安全・安心に利用でき
るよう皆さまのご理解とご協力をお願いします。

車いす使用者用駐車区画
車いす使用者に必須の
幅の広い駐車区画

3.5m以上 3.5m以上 3.5m未満 3.5m未満

優先駐車区画
広い幅を必要としない障がい者・
こども・高齢者等のための駐車区画

パーソナルカラー診断 プロが教えるメイク術

カップルフォトコンテスト プロポーズプロデュース
など

イオンモール
下田

（おいらせ町）

サンロード
青森

（青森市）

ショッピングセンター
ELM

（五所川原市）
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　昨年9月から今年1月にかけて実施した「青の煌めき

あおもり国スポ・障スポ」公式ポスターのデザインコンテ

ストでは、応募総数69組138点の中から、国スポ・障ス

ポ部門は神ひなのさん、冬季大会部門は工藤寛大さん

が最優秀賞に選ばれました。

　神さんの作品は「青の煌めき」をスタイリッシュに表現

し、縄文時代と現代をつなぐデザインです。工藤さんの作

品は、青森県の冬の煌めきを見事に描き出し、選手たち

のエネルギーを感じさせるデザインです。これらのデザイ

ンが公式ポスターとなり、大会のPRを推進していきます。

vol.04

みんなで国スポ ・ 障スポ応援しよ！

青の煌めきあおもり国スポ・障スポ
公式ポスターデザイン決定！

きら

251
kcal 1.6g

塩分
約5分

国スポ・障スポ部門
神ひなのさん

（八戸工業大学第二高等学校）

冬季大会部門
工藤寛大さん

（こどもアトリエプランタン／
三沢市立三沢小学校）

神 ひなのさん

青の煌めきに
ふさわしい作品になるよう
心がけて制作しました。
その思いが届けば
嬉しいです。

今回初めて
頭の中のイメージを
形にすることでき、
それが受賞につながり

嬉しいです。 工藤 寛大さん

公式
HPは
こちら

青の煌めき
あおもり国スポ ・ 障スポ実行委員会事務局
☎017-734-9184

お問い
合わせ

・タラの切り身…1切れ（80g）
・天ぷら衣
   天ぷら粉…大さじ2
   塩…1つまみ
   炭酸水…大さじ1.5
   （冷たいとよりサクサクに）
   パセリ（みじん切り）
   …お好みで
・揚げ油…適宜

レシピ監修

自宅れすとらん「こんみど」 
主宰  尾崎 優さん

タラのフリッター 

タラを一口大に切り、天ぷ
ら衣を準備。タラを天ぷら
衣にくぐらせ、170℃の油
でカラリと揚げる。タルタル
ソースはゆで卵を粗くみじ
ん切りにして材料と混ぜる。

作り方

材料（1人分） 

・タラの切り身…1切れ（80g）
・塩…1つまみ
・水…150ml
・アサリ…5個
・プチトマト…4個（半分にカット）
・パセリ（みじん切り）…適量
・オリーブオイル…小さじ2（焼く時）
　　　　　  　大さじ1（仕上げ）

材料（1人分） 

①タラの切り身に塩を振り、10分位置く。水分が出たらペー
パーで拭き取る。
②フライパンを熱し、オリーブオイル（小さじ2）を入れる。タラ
を置いたら中火にし、両面にしっかり焼き目をつける。
③②に水を入れて強火で沸騰させ、アサリを投入。ふたを
して殻が開いたらトマトを入れて火を通し、オリーブオイル
（大さじ１）を回し入れ、弱火でフライパンを揺すりながら
全体をなじませる。皿に盛り付け、パセリを振って完成。

作り方

タラのアクアパッツァ

・タルタルソース
   ゆで卵…1/2個
   マヨネーズ…大さじ1/2
   玉ねぎ（みじん切り）…大さじ1/2
   ピクルス（みじん切り）…大さじ1/2
   砂糖…1つまみ 
   こしょう…少々

#スーパー鮮魚部門のプロおすすめのレシピ

289
kcal 1.6g

塩分
約20分

県内スーパー
鮮魚部門
中嶋 智明さん

あおもり#

【今回の県産素材】タラ

リピ確定
 ！
地元の素材で感動レシピ♥

旬ですよ！

タラは和食の
イメージが強いけれど
洋風アレンジも
よく合うんですよ！

「青の煌めきあおもり国スポ・障スポ」公式ポスター

受賞作品はこちら
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お知らせ

県からのお知らせ

　職場でがん検診を実施す
る方法や、受診しやすい環
境づくりの工夫などについ
て、専門家のアドバイスを
受けられる無料相談を実施
しています。従業員にがん
検診を受けさせるにはどう
したらいいか…など、お気
軽にご相談ください。

あおもりふるさと寄附金のご案内

●個人の場合には、寄附金額に応じて所得税や住民
税から一定額を控除することができます。

●青森県へ13,000円以上の寄附をされた県外在住の
方に県産品をお送りしています。

　青森県を応援したいという県外にお住まいの方（ご家族・
ご友人など）にぜひご紹介ください。

　宴会の時、会話や挨拶に夢
中で、つい料理を食べ残すこと
はありませんか？
　宴会のはじめの３０分と、終わ
りの１０分は自分の席に座って、
出された料理を楽しみましょう。
　せっかくのおいしい料理を残
すのは、もったいない。食べ残
しを減らすため、そして、料理を
作ってくれた方へ感謝を込めて、３０１０運動を実践しましょう。
幹事さんはぜひ参加者への呼びかけを。

　ふるさと納税は、自分が生ま
れ育った地域やお世話になっ
た地域に感謝し、応援したい
という想いを、寄附という形で
表すことができる制度です。

あおもりふるさと寄附金

税務課☎017-734-9064

詳しくは県庁HP

2025年農林業センサスにご協力を
　全国一斉に「2025年農林業センサス」
が実施されます。“農林業の国勢調査”とい
われるこの調査は、今後の農林業の政策
に役立てるために５年ごとに実施される極
めて大切な統計調査です。
　今年の12月中旬から順次、農林業を営ん
でいる皆さまのところに調査員がお伺いしますので、調査
票の記入などご協力をお願いします。

2025年農林業センサス

統計分析課☎０１７-７３４-９１６９

詳しくは県庁HP

３０１０運動で食品ロス削減を

食品ロス ・ 生ごみ削減

環境政策課☎０１７-７３４-９２４９

詳しくは県庁HP

【受付期間】2025年2月中旬まで
【相談方法】皆さまの職場など、
　　　　　ご希望に応じて相談員を
　　　　　派遣します。

職場に「がん検診」を取り入れよう ！

職場がん検診　相談

がん ・ 生活習慣病対策課☎０１７-７３４-９２１６

詳しくは県庁HP

青の煌めきあおもり国スポ ・ 障スポ
公式アプリができました！

きら

さんまるいちまる

　あおもり国スポ・障スポに関する
最新のお知らせや、募集・エントリー
情報をプッシュ配信で受け取ることが
できるアプリです。
　競技会場の検索やフォトフレーム
など、アプリ限定の機能も盛りだくさん！
　ぜひ、ダウンロードしてご利用くだ
さい。

あおもり国スポ ・ 障スポアプリ

青の煌めきあおもり
国スポ ・ 障スポ実行委員会事務局
☎０１７-７３４-９１８４

詳しくは

●油の流出事故の主な原因は、確認不足や管理不備。
ご家庭のホームタンクを定期的に点検しましょう。
●油の流出を発見した場合は、すぐに各市町村や最寄
りの消防署、または国や県の機関にご連絡ください。

農林業センサス
マスコットキャラクター
「つっちー」

ご家庭のホームタンクは大丈夫？
　毎年、冬期間になると油の流出事故が多発します。河川
に油が流出すると、周辺環境に多大な影響を及ぼすだけで
なく、油の回収やオイルフェンスの設置などにかかった費用
を原因者が負担することとなります。

美しいふるさと

河川砂防課☎０１７-７３４-９６６２

詳しくは県庁HP

大切な従業員
を

守るために

ぜひご利用を

公式マスコット
アップリート君
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企画展「あおもりの校歌」

【 日時】
【会場】

２０２5年３月９日（日）まで
三内丸山遺跡センター企画展示室

　こどもの理解や親子の関わり方など、家庭教育に関する
研修会などに「あおもり家庭教育アドバイザー」を派遣し
ます。
　家庭教育支援の現場で、「スタッフが足りない」、「お手
伝いしてくれる人を探している」などといったお悩みはありま
せんか？ アドバイザーがお力になれるかもしれません。

企画展「衣食住から探る縄文人の暮らし」

三内丸山遺跡

三内丸山遺跡センター☎０１７-７６６-８２８２

詳しくは

　三内丸山遺跡
の遺構や出土品
から縄文人の衣
食住に焦点を当
て、これまでの調
査研究の成果を
もとに、当時の暮
らしに迫ります。

あおもり家庭教育アドバイザーを
派遣します

あおもり家庭教育アドバイザー　派遣

青森県総合社会教育センター 教育活動支援課
☎０１７-７３９-１２７０

詳しくは

家庭教育学級への派遣の様子

あおもり健康情報局

株式会社デルタアイエムシー内事務局☎0120-039-041 
※受付時間／平日10：00～16：00

詳しくは

●子育てを学ぶ参加型学習プログラム（あおもり親楽
プログラム）の進行役
●子育て支援団体の活動スタッフ、家庭教育支援の
ボランティアスタッフ

活用例

催し物

歩いてゲット！ GPSスタンプラリー
　県内44カ所に設置した地点で毎日ポイントがゲットでき
ます。ポイントをためて応募した方に、抽選ですてきな賞品
をプレゼント！運動習慣がない方も、この機会に歩くこと
から始めてみませんか。

【期　　間】2025年１月３１日（金）まで
【参加方法】下記の二次元コードからエントリー

青森県近代文学館 

青森県近代文学館 ☎０１７-７３９-２５７５

詳しくは

【 日   時】
【会     場】
【観覧料】

2024年１２月７日（土）～2025年３月２３日（日）9：00～17：00
青森県近代文学館企画展示室（県立図書館2階）
無料

寺山修司「三川目小学校校歌」三沢市立三川目小学校蔵

　青森ゆかりの作家や著名な作家が作詞（作曲）した県内
各地の校歌を調査し、作家と学校とのつながりについて紹
介します。なつかしい校歌に出会えるかも！？

おやがく

RAB「青森県広報タイム」（月）～（木）7：30～7：35、
エフエム青森「あおもり・ふぁん」（月）～（金）16：55～17：00 
東奥日報・デーリー東北・陸奥新報「広報あおもりけん」（毎月1日・16日）
県のホームページ https://www.pref.aomori.lg.jp/  　　
青森県広報広聴課X（旧Twitter）アカウント／@aomorist

ラジオ

新   聞
H P 

X（旧Twitter）

みなさんと県庁を結ぶ県政インフォメーション

Facebook
青森県広報広聴課 @aomoripref

Instagram
（旧Twitter）
@AomoriPref

SNSで最新の情報をチェック ！

アプリで手軽に
「AOMORI MAG」を読もう！

スマートフォン用アプリ
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県では、財源確保などのため広告を掲載しています。なお、掲載する広告は、青森県が推奨するものではなく、広告の内容に関する一切の責任は広告主に帰属します。

あ
お
マ
グ

N
o.0
4
  20
24
年（
令
和
6年
）12月

号
編
集
発
行
  青
森
県
広
報
広
聴
課
〒
0
30
-8570

 青
森
市
長
島
1-1-1 ☎

0
17-734

-9137
「
A
O
M
O
RI M
A
G
」
は
点
字
版
・
録
音
版
も
発
行
し
て
い
ま
す
。

ご
希
望
の
方
は
広
報
広
聴
課
ま
で
お
知
ら
せ
く
だ
さ
い
。

YouTubeで配信中！

青森県知事の新時代ちゃんねる

「A-Tube」

青森県知事

Vol.04

　体重がすぐに増える私は、食と運動に

は大変気をつかっています。少しでも太ると、「ふっくらとし

たね」と声をかけられ、やせると、「もう少し食べた方が良

い」と心配をかけてしまいます。

　テレビによく出ているからでしょうか、直接お会いする方

からは、「テレビで見るよりやせていますね」とよく言われま

す。そうなんです。テレビは太って見えるんです。

　それはさておき、私はハンバーガーが好物です。ハンバー

ガーを食べるため、専門店からチェーン店まで、定期的に、

自然と足が向かいます。その時には、ポテトはもちろん他の

サイドメニューにも、ケチャップ、マスタードをたっぷりつけて

いただきます。カロリーはおそらく1,500kcalを超えているで

しょう。

　健康の最大の敵はストレスです。例えば、ストレスが多い

と、風邪などの感染症にかかりやすくなるともいわれていま

す。私の場合は、日々受けているストレスを、ハンバーガー

が解消してくれます。現に、おいしいものを楽しくリラックス

して食べることが、ストレス解消につながるといわれていま

す。以前、「ドーナッツは形がゼロなのでゼロカロリー」とい

うお笑い芸人のネタが反響を呼び、楽曲化されるほど話

題にもなりましたが、甘い物好きにとって、ストレス緩和に

つながるのは事実かもし

れません。

　健康が維持できている

ことは本当に幸せなこと

であり、その大切さに、健

康な時には気付かないも

のです。健康づくりが義

務感からくれば、そのこと

自体がストレスになり健

康そのものを損なうことが

あるかもしれません。

　みなさん、それぞれ自分

らしい健康づくりに、無理のないペースで取り組んでくだ

さい。健康長寿、幸せを目指して。

追伸：今月もハンバーガーを食べて、それ以上の健康づく

りで体重キープ！？

宮下宗一郎知事の

「やせるハンバーガー」
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