
　アジ（マアジ）は、出雲市では、
主に定置網漁によって獲られて
います。たんぱく質やカルシウム
など栄養豊富で、生活習慣病の予
防にも適した食材です。食べ方
も、刺身、なめろう、塩焼き、フラ

イ、南蛮漬けといろいろあります。いろんな料理法を試してみてはい
かがでしょう！
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新型コロナウイルス感染症に打ち克つ‼
～みんなの力でこの難局を乗り越えよう～

〇出雲市生活・消費相談センター ☎ 21-6682
〇出雲警察署 ☎ 24-0110

給付金申請手続を装った詐欺やウイルス
対策に便乗した悪質商法等にご注意を‼

テイクアウト、雑貨、買物代行
サービスなど情報満載

提供：島根県松江水産事務所

■ 一人ひとりの基本的な感染症対策

■ 日常の基本的な生活様式

感染症に関する一般的な相談窓口

健康相談

自治会活動

小学校・中学校

保育所・幼稚園

スポーツ・文化活動

雇用

中小企業の支援

受付時間　平日 8：30～17：00

健康増進課

自治振興課

教育政策課

保育幼稚園課

文化スポーツ課

産業政策課

商工振興課

☎ 21-6351　fax 21-6965

☎ 21-6619　fax 21-6599

☎ 21-6179　fax 21-6192

☎ 21-6964　fax 21-6413

☎ 21-6514　fax 21-6517

☎ 24-7620　fax 24-7625

☎ 21-6572　fax 21-6838

◇ 咳エチケットを徹底しましょう。
◇ こまめに換気しましょう。
◇ ３密（密集、密接、密閉）を避けましょう。
◇ 毎朝、体温測定と健康チェックを行いましょう。

新しい生活様式を実践してみましょう！ ～自分のために、みんなのために～

人と人との適度な距離をとる

特集

感染症に関する情報
は、日々変わります。
最新情報は、担当窓
口、または、市のホー
ムページ
でご確認
ください。
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　今後の感染症への対応には、長丁場に備えた「新しい生活様式」の定着が必要です。
　下記に一部を掲載しましたので、これを参考に家庭や職場の皆さんで日常に合わせた新しい生活様式を考えま
しょう。

◎市などの公的機関が現金自動預払機（ＡＴＭ）の
操作をお願いすることはありません。
◎身に覚えのないメールが届いたら、開かずに削除
しましょう。
◎怪しいと感じたり、不安に思ったときは、生活・
消費相談センター等にご相談ください。

地域企業の販売応援サイト
「フレフレいずも」

食べて応援 !!　おいしい出雲食べて応援 !!　おいしい出雲

　出雲市商工団体協議会では、
市内のお店の売り上げ回復や販
路の確保を目的に販売応援サイ
トを開設されています。市では、
事業者支援の観点から、このプ
ロジェクトを応援しています。

　糖度が高く、しっ
かりした果肉が特
徴のシャインマス
カット。
　種もなく、皮ごと
食べられ、出雲市で
生産量を伸ばして
いるぶどうです。甘
みと食感をぜひ味
わってください。

飲食店の休業などにより、農産物等の消費が落ち込み、価格低迷、販路縮小などの影響を受けています。
市内で獲れた野菜や魚介類を積極的に消費していただくことで、生産者の応援につながります。
出雲産の野菜や果物、お魚を美味しく食べて、コロナウイルスに負けない体を作りましょう。

選手と一緒にストレッチに挑戦

ディオッサの皆さんも応援

　市が応援する女子サッ
カーチーム「ディオッサ出
雲FC」では、“おうちででき
る運動“の動画を公開され
ています。

感染が疑われる場合の相談窓口（帰国者・接触者相談センター）

◯出雲保健所　8：30 ～ 21：00（土日祝日も実施）※緊急の場合はこの限りではありません。　☎24-7028

少なくとも以下のいずれかに該当する場合は、すぐに相談ください。
◉息苦しさ（呼吸困難）、強いだるさ（倦怠感）、高熱等の強い症状のいずれかがある場合
◉高齢者や基礎疾患がある方、妊婦の方で、発熱や咳などの比較的軽い風邪の症状がある場合
◉上記以外の方で、発熱や咳など比較的軽い風邪の症状が続く場合
※この目安は、相談・受診する目安です。検査については、これまでどおり医師が個別に判断します。

できるだけ２ｍ（最低１ｍ）距離をとり、
会話をするときは、真正面を避けましょう。

■ さまざまな場面での生活様式
買い物

◎１人または少人数で、すいた時間に素早く
◎レジに並ぶときは、前後に距離を
◎通信販売、電子決済の利用

スポーツ・娯楽等

◎公園はすいた時間、場所を選んで
◎筋トレやヨガは自宅で動画を活用
◎ジョギングは少人数で
◎歌や応援は十分な距離かオンライン

公共交通機関

◎会話は控えめに
◎混んでいる時間帯は避けて
◎徒歩や自転車利用も活用

食事

◎持ち帰りや宅配を活用
◎大皿は避けて、料理は個々に
◎対面ではなく横並びに座る
◎グラスやお猪口の回し飲みは避けて

手洗い

帰宅したら、まず手や顔を洗いましょう。
手は石けんで丁寧に洗いましょう。

マスクの着用

外出するときや会話をするときは、症状
がなくてもマスクをしましょう。

出雲の みんなで応援！！い い も の

①アジを３枚におろし、大きな骨をとり、皮を手で
はぎとります。
②味噌とお好みで小ねぎや青じそと一緒に包丁で
たたきます。

アジのなめろう

アジ
シャイン
マスカット

※相談の目安が変わりました

春から夏にかけて脂がのってます パリッとした食感

7～8月が食べ頃です。
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