
ネギトレ（ネバーギブアップトレー
ニング）とは、米子市内の医療介
護施設と協働で開発した健康づく
りのためのトレーニング集です。
筋力トレーニングだけでなく、お
口（飲み込みなど）や脳活性のト
レーニングなど、約100種類あり
ます。専用サイトから、体の状況
に合わせたトレーニングメニュー
を検索できます。
今回はネギトレの中
から、足腰のトレーニ
ングをご紹介します。
■フロントランジ
▶効果
脚全体の筋力と柔軟性強化
▶手順
①腰に手をあてて両足で立つ

②足を１歩前に踏み出す

③ゆっくりと元の姿勢に戻す
▶ポイント
胸を張って良い姿勢を維持して行
いましょう。転倒を予防するため、
テーブルなどに手を添えて行って
もOK。膝が痛い時は無理しない
ようにしてください。

―すべての拉致被害者の一刻も早い帰国実現をめざして―
　<県民メッセージ抜粋>

家族・知人・友人と連絡が取れず、自分の意図しない生活
を強いられ、それに耐えておられることを考えると、

胸が締めつけられる思いです。

Yonago
Life Plus

問フレイル対策推進課
（☎ 23－5458）

みんなでネギトレ！
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くらしを
豊 か に

　

本
市
で
は
、
地
域
の
み
な
さ
ん
が
さ
ま
ざ

ま
な
人
権
に
つ
い
て
学
び
合
う
「
小
地
域
懇

談
会
（
人
権
教
育
地
域
懇
談
会
）」
を
、
各

地
区
の
人
権
・
同
和
教
育
推
進
協
議
会
が
中

心
と
な
っ
て
、
開
催
し
て
い
ま
す
。

　

こ
の
会
は
、
ワ
ー
ク
シ
ョ
ッ
プ
（
参
加
型

研
修
）
や
、
Ｄ
Ｖ
Ｄ
を
観
賞
し
て
感
じ
た
こ

と
を
話
し
合
う
な
ど
、
人
権
を
身
近
な
こ
と

と
し
て
考
え
て
も
ら
え
る
場
で
す
。

　

地
域
の
み
な
さ
ん
が
集
ま
り
、
学
び
合
い

語
り
合
う
こ
と
で
、
人
権
に
つ
い
て
誰
も
が

さ
ま
ざ
ま
な
気
づ
き
を
得
ら
れ
る
機
会
に

な
っ
て
い
ま
す
。

お
互
い
が
人
権
を
尊
重
し
合
う

地
域
社
会
へ

　

残
念
な
が
ら
現
在
で
も
、
特
に
イ

ン
タ
ー
ネ
ッ
ト
上
を
中
心
に
、
差
別

や
誹ひ

ぼ
う
ち
ゅ
う
し
ょ
う

謗
中
傷
な
ど
が
後
を
絶
ち
ま
せ

ん
。

　

学
び
合
い
を
通
じ
て
、
誰
も
が
お

互
い
に
人
権
を
尊
重
し
合
い
、
み
ん

な
が
幸
せ
に
暮
ら
す
こ
と
の
で
き
る

地
域
社
会
に
し
て
い
き
ま
し
ょ
う
。

小地域懇談会にご参加ください

ヒューマンライツ
～みんなが幸せな社会をめざして～

問 人権政策課（☎ 23－5415 37－3184）

ネギトレ



６月の「歯と口の健康週間」に合わせ、
歯を作るもとになるカルシウムが多い
食べ物や、かみ応えのある食べ物を使っ
た献立を出します。ししゃものごま揚
げは、ごまの香ばしさが魚の苦手な子
どもでも食べやすく、骨まで丸ごと食
べることができるので、カルシウムを
手軽に摂ることができます。
問学校給食課（☎ 33－4751）

作り方（所要時間 約15分）
① ししゃもに打ち粉をする。Ａを混ぜ合わせておく。
② Ａに粉が少し残るくらいの硬さになるまで水を軽
く混ぜ合わせながら加えて、衣を作る。
※衣をすくって落としたときに、ポタポタと落ち
る程度が目安です。

③ ①のししゃもを余分な粉を落として②にくぐら
せ、170℃に熱した油でカラッと揚げる。

※ごまの量を増やして衣をつけた後、ごまをまぶす
と、ごまの風味が増してさらにおいしくなります。

米子市学校給食キャラクター
こめ太・こめ子
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材料（４人分）
子持ちししゃも…８尾
小麦粉（打ち粉用）…大さじ１と 1/3
小麦粉（衣用）…大さじ２
でん粉…小さじ２
ベーキングパウダー…２g
いりごま（白）…小さじ１
水・揚げ油…適量

保定から
愛をこめて
米子市の友好都市・中国保定
市から来た董 菲（ドン・イヒ）
さんが、中国国際交流員とし
て４月に着任しました。今後、
米子市の国際交流業務に携わ
ります。
問国際交流室（☎ 23－5374）

35年前に保定市から米子市へ
寄贈された牡丹と

　

米
子
市
の
皆
さ
ん
、
大
家
好
！
こ
ん

に
ち
は
！
中
国
か
ら
来
ま
し
た
、

（
ド
ン
・
イ
ヒ
）と
申
し
ま
す
。
米

子
市
の
友
好
都
市
、保
定
市
の
出
身
で
、

来
年
の
米
子
市
と
保
定
市
の
友
好
都
市

提
携
35
周
年
に
向
け
て
、
皆
さ
ん
と
日

中
友
好
の
新
た
な
一
歩
を
築
き
た
い
と

願
っ
て
い
ま
す
。

　

保
定
市
の
も
う
一
つ
の

日
本
の
友
好
都
市
・
愛
媛

県
西
条
市
で
過
ご
し
た
経

験
の
あ
る
母
の
影
響
で
、

子
ど
も
の
頃
か
ら
日
本
が

好
き
で
、『
一
休
さ
ん
』
や

『
ち
び
ま
る
子
ち
ゃ
ん
』な

ど
を
見
て
育
ち
ま
し
た
。

そ
し
て
中
国
の
大
学
で
日

本
語
を
勉
強
し
た
後
、日
本
に
留
学
し
、

千
葉
や
大
阪
で
映
画
に
つ
い
て
４
年
半

学
び
ま
し
た
。卒
業
後
は
北
京
で
映
画
、

テ
レ
ビ
や
ネ
ッ
ト
ド
ラ
マ
の
制
作
に
携

わ
り
ま
し
た
。
趣
味
は
映
画
や
ド
ラ
マ

を
見
る
こ
と
で
、
日
本
の
大
河
ド
ラ
マ

も
た
く
さ
ん
見
ま
し
た
。
ア
ニ
メ
も
大

好
き
で
、『
鬼
滅
の
刃
』

に
ハ
マ
っ
て
い
ま
す
。

こ
れ
か
ら
国
際
交
流
員

と
し
て
米
子
の
皆
さ
ん

に
中
国
の
文
化
を
伝
え

る
だ
け
で
な
く
、
米
子

の
魅
力
を
体
験
し
、
そ

れ
を
中
国
に
伝
え
た
い

で
す
。
よ
ろ
し
く
お
願

い
し
ま
す
！

は
じ
め
ま
し
て
　
ド
ン
・
イ
ヒ
で
す

A


