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　忍者食丸くんが、みんなが楽しく元気
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します。

　忍者食丸くんが、みんなが楽しく元気
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します。

材料（2人分） 作り方
1　ダイコン、ニンジンを鬼おろしで下ろし(みじん切りでも可)、酒
かすとしょうゆを混ぜる。

2　耐熱容器の中に1を入れ、レンジで加熱する(500ワットで2分
程度)。

3　すり身の材料をフードプロセッサーで混ぜ、すり身を作る。
4　2と枝豆を3に混ぜる。
5　クッキングシートにサケの切り身を置き、その上に焼きのりを乗せる。
6　5に4を均一に乗せ、サケの切り身が上にくるように巻いて包み、電子
レンジで加熱する（500ワットで3分30秒程度）。
7　巻いて上にきたサケの切り身の部分に卵黄を塗り、グリルなどで表面に
焦げ目を付け、2個に切り、黒こしょうを振りかけ、レモンを乗せる。

　しもつかれロールは、平成26年度あなたのためのお弁当コン
クール(※)で、「うつのみや食育フェア大賞」を受賞した「葉酸de
健活美人弁当」のおかずの1つです。
　栃木県で昔から食べられている郷土料理のしもつかれにモロ
を加え、不足しがちな葉酸を意識して焼きのりや枝豆なども使
いました。また、祖母の助言を取り入れ、味のアクセントに黒こし
ょうとレモンを添えました。
　みなさんも大切な人のために、ぜひ作ってみてください。
※中学生が、自分の食生活に関心を持ち、健康な食生活を送れるよう、技術・家庭
科（家庭分野）の授業で学んだ献立の作り方や調理の仕方を生かし、家族や友達
など食べてくれる人のことを考えて作るお弁当のコンクール。

元気いっぱいの祖母に、これからも健康でいて欲しいという願いを込めて作りました。

しもつかれロール
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食丸くん指南書

■すり身　▽モロ　40グラム
▽はんぺん　20グラム
▽塩　少々　▽卵白　6グラム
▽かたくり粉　4グラム
■即席しもつかれ　▽ダイコン　30グラム
▽ニンジン　20グラム　▽酒かす　4グラム
▽しょうゆ　4ミリリットル

▽枝豆　12粒(10グラム)　▽焼きのり　3分の1枚
▽サケの切り身　60グラム　▽卵黄　4グラム
▽黒こしょう　少々　▽レモン　少々

◎「食丸くん指南書」は、動画でもご覧いただけます。詳しくは、市ホームページをご覧
ください。
◎映写機マークのある写真に、アプリをダウンロードしたスマートフォンまたはカメラ付きタブレットをかざすと、1月上
旬から、AR(拡張現実)で動画をご覧いただけます。設定方法など、詳しくは、市ホームページをご覧ください。

今回は、このダンスの中でも特徴のある
動きの一部をご紹介します。

　

ギョーザダンス
1曲の始めと終わりは
「餃子の像」をイメージ。

2「ギョ！ギョ！ギョ！ギ
ョーザ！ギョ！ギョーザ
　ギョ！ギョーザ　宇
都宮餃子」では、右
腕を高く上げ、右も
もを上げる。

▲葉酸de健活美人弁当

3「カリカリ焼き餃子」では、
両肩を交互に前後に動かし
ながら、前後に歩く。

4「もちもち水餃子」では、人差
し指を頬に付け、首を左右に動
かしながら、前後に歩く。

5「パリパリ揚げ餃子」では、
肘を開いたり閉じたりしなが
ら、前後に歩く。

デ

ギョーザ

■1月26～30日に市役所16階
で限定販売します。

食食食

メニューを考えた
陽西中学校3年
関戸奈々子さん（左）
小暮彩乃さん（右）

　「ギョ！ギョ！ギョ！ギョーザ！」の曲に合わせ、楽しくリズムに
乗り全身運動ができるダンスです。ギョーザダンスを通じ
て、たくさんの人にギョーザのまち宇都宮を広げたいとい
う思いから作りました。
　ぜひ、歌いながら踊ってみてください。

BREXY　ディレクター

野澤　佑佳さん
ブレクシー
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◎夜間飛行訓練（予定）　▽期日　1月13～15・20～22・27～29日。訓練時刻は午後9時ごろまでを予定しています
が､天候などにより実施日・終了時刻を変更することがあります▽内容　観測ヘリ・多用途ヘリ・連絡偵察機・練習ヘリ
コプターの訓練。問北宇都宮駐屯地☎（658）2151
◎ありがとうございました（敬称略）　■都市緑化基金へ　▽花と緑のまちづくり推進協議会▽宇都宮カンツリー
クラブ▽アズ　マロニエ洋らんパーク。問緑のまちづくり課☎（632）2597
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　市では今まで婚礼式服として花嫁衣裳を２組用意し、
市民の方に貸し出していましたが、さらに写真のよう
な「うちかけ」を一式そなえ、貸し出しすることにな
りました。
　このため使用条例の一部改正が行われたものです。
【参考】うちかけ使用料金
　　１日の場合　　　　３千円
　　２日にわたる場合　４千円
　　３日　　〃　　　　５千円
　うちかけ一式の内容は、にしき織うちかけ１、紅紋
きんしゃ長じゅばん１、白羽二重下着１、金ぱく帯１、
末広１、絞り帯揚１、はこせこ１、抱帯１、懐剣１、
角かくし１、ぞうり１、となっています。
　貸し出しはすでに始めていますから、どうぞご利用
ください。

（広報うつのみや昭和38年1月10日号）
婚礼用うちかけを貸出し

（一口メモ）　市では、結婚式の簡素化
と生活改善のため、昭和29年12月から、
婚礼衣装１組を有料で市民に貸し出しま
した。昭和32年からは式服が2組に増え、
記事の昭和38年には、新たに「うちかけ
一式」が加わりました。婚礼衣装の貸し
出しは、昭和45年ごろまで続きました。

　今回は、LRTの車両について紹介します。
QＬＲＴの車両は、どのような特長があるの？一度にどれ
くらい運ぶことができるの？
AＬＲＴの車両は、従来の路面電車の車両に比べて床が
とても低く、車いすの人でもスムーズに乗り降りができま
す。車両の長さは国内最大級の全長約30メートルで一
度に155人（最大輸送力232人）を運ぶことができます。

質問

答え

■ＬＲＶ（低床式車両、Light Rail Vehicle）　ＬＲＴの車
両は、ＬＲＶと呼ばれ、従来の路面電車の車両と比べて乗
降口が低く車内も平らに設計され、停留場と車両の間に
段差や隙間がほとんどないた
め、スムーズに乗り降りができ
ます。また、騒音や振動が少な
く、乗り心地に優れ、二酸化炭
素の排出量が少ない、人と環
境に優しい乗り物です。
■検討状況　定員80人から155人へ輸送力を増強
過年度の検討では、全長約20メートル・定員80人（最大
輸送力120人）のＬＲＶを10編成（１編成は2車体連接）
必要と試算していました。しかし、今年度実施した従業者
アンケート調査の結果から、ピーク時需要の見込みが従
来を上回り、１時間あたり2,089人となったことから、現在、

全長約30メートル・定員155人（最大輸送力232人）のＬ
ＲＶを18編成（１編成は3車体連接）導入することを検討
しています。
　全長30メートル級のＬＲＶは、国内最大級のものであ
り、広島電鉄のグリーンムーバーマックス、福井鉄道の
FUKURAM（フクラム）などの導入事例があります。
※最大輸送力とは、実際に乗車できる最大人数の見込みで、定員数の
150パーセント（新聞を広げて楽に読める程度の混雑具合）で算出した
もの

ライト レール ビークル

■新たな「まちのシンボル」として　ＬＲＶはその高いデ
ザイン性から「まちのシンボル」としての役割も期待され
ており、全国の軌道事業者で特色のあるデザインが採用
されています。
　本市において
も、今後、車両の
外観や車体カラー
の選定に向けては
「宇都宮らしさ」が
発揮されるよう、
検討を進めていき
ます。
問ＬＲＴ整備推進
室☎（632）2304

▲ＦＵＫＵＲＡＭ
　全長約２７メートル、１編成は３車体連接で定員
155人（最大輸送力232人）

▼全長30メートル級のＬＲＶイメージ（FUKURAMU）

▲車いすでのスムーズな乗り降り
　（富山ライトレール）


