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　忍者食丸くんが、みんなが楽しく元気
に暮らせるための「食」や「運動」を紹介
します。
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材料（小8個分） 作り方
1ニラとキャベツを細かく刻む。干しシイタケは手で細かくちぎる。
2中火で熱したフライパンに、豚ひき肉とおろしショウガを入れて、切る
ように炒める。
3豚ひき肉に半分ほど火が通ったら、1を入れ、さらに炒める。豚ひき肉の全体
に火が通り、キャベツがしんなりしたら火を止める。
4ボールに牛乳・卵・鶏がらスープの素・しょうゆを入れ、よく混ぜておく。
5ギョーザの皮より一回り小さい型（タルト型やマフィンカップ）にギョーザ
の皮を敷き、3を入れる。
6 5の上から4を流し入れ、180度に予熱したオーブンで焼き目が付くまで20
分程度焼く。
※トースターで焼く場合、アルミホイルをかぶせて5分程度焼いた後、アルミホイ
ルを外して焼き目が付くまで3～5分程度焼く。

　市の特産品のギョーザをコンセプトに、ギョーザの皮を使い、ニラやキャ
ベツなど、地場産の食材を使った地産地消メニューです。
　作るのに手間のかかる生地をギョーザの皮にすることで、誰にでも簡単
に作ることができます。また、ニラやショウガの風味、豚肉と干しシイタケの
うま味を生かすことで、塩分を控えめにすることができます。
　おやつやおつまみにぴったりのメニューなので、ぜひ作って
みてください。

簡単に作れて手軽に宇都宮のおいしい野菜も
摂れるメニューです （小池侑希さん）
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食丸くん指南書

▽豚ひき肉　70グラム　▽ニラ　4本　
▽キャベツ(大きめの葉)　1・2枚　
▽スライス干しシイタケ　6・7枚
▽おろしショウガ(チューブ入りも可)　小さじ1弱
▽牛乳　100ミリリットル　▽卵　1個
▽鶏がらスープの素　小さじ1
▽しょうゆ　小さじ2分の1
▽ギョーザの皮(直径10センチメートル程度)　8枚

◎「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、8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。

■効果　基礎代謝の向上、筋力増強、
姿勢の改善

　

▽市保健センター
（ララスクエア宇都宮
9階）では、保健師・管理
栄養士・健康運動指導士
が相談や各種教室を通し
て皆さんの健康づくりをサ
ポートしています。教室・講
座などについて詳しくは、
11ページへ。

　2つの運動を左右5回1セットとして、2・3
セットずつ行いましょう。
　呼吸を止めないように、動かしている筋肉
を意識してみてください。
　テレビを見ながら、歯磨きをしながらなど、
手軽にできるのがポイントです。

ながら運動で筋力アップその2

1椅子に深く座り両手を腰に
置いて、背筋を伸ばし正面を
見る。

2ももの付け根を意識して、
片足を床と垂直に5～10セン
チメートル程度上げる。

1椅子に深く座り、両手を腰
に置いて、背筋を伸ばし正面
を見る。

3背筋を伸ばしたまま、ゆっく
りと元に戻す。

2片足を前に水平に伸ばして
いく。この時、足首は垂直に。

3背筋を伸ばしたまま、ゆっく
りと元に戻す。

太もも前側・下腹

太もも前側・膝
市保健センター
　　  健康運動指導士

須藤　進也さん

ギョーザ

食食食

メニューを考えた
宇都宮大学の
　　　　みなさん

（後列）大類美奈子さん、小澤菜穂美さん
（前列）小池侑希さん、鈴木真季さん

暮らしと交通のいい関係暮らしと交通のいい関係
Ｌ Ｒ Ｔ

◎毎月1日はもったいないの日　日々の行動を振り返ろう　市では、地球上にあるすべてのもの
に、尊敬と感謝の気持ちを持ち、ひとやものを大切にする「もったいない運動」を進めています。日々 、実
践している行動をさらなる行動・実践につなげるために、月の初めに先月までの行動を振り返りましょ
う。問環境政策課☎（632）2409
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　｢広報うつのみや｣（昭和25年4月1日発刊）の中から、
昭和を感じさせる懐かしい記事をご紹介します。（ ）
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　オープンハウスなどのＬＲＴの市民説明で寄せられた
主な質問・疑問のうち、今回は、公共交通全体の取り組
みについて紹介します。

Q市全体として公共交通についてどのような取り組み
をしているのか？
Aバス路線の充実や地域内交通の導入、乗り継ぎ環境
の整備などに取り組み、誰もが快適に移動できる公共
交通ネットワークの形成を目指します。

質問

答え

　人と人との心のふれ合い、人間性豊かな街づくりを
進めようと、今年も8月6・7日の2日間、「ふるさと
宮まつり」が開かれる予定です。
　これは、市制80周年を記念して、昨年宇都宮青年会
議所の若い人たちが中心になって行った「ふるさと宮
まつり」が大きな反響を呼び、これを全市民的な祭り
として定着させようとする運動が盛りあがったためで
す。この機運にこたえて、このほど自治会、青年会議
所を中心に「ふるさと宮まつり」開催委員会が作られ、
8月6・7日に向かって準備を始めました。
　この祭りを宇都宮市民総参加のものとするため、市
民の皆さんのご理解とあたたかいご協力をお願いしま
す（原文のまま）。

ふるさと宮まつり
（広報うつのみや昭和52年4月15日号）

今年も行います

（一口メモ）　今では、すっかり宇都宮の真夏の
祭典として定着している「ふるさと宮まつり」
は、宇都宮青年会議所の創立10周年の記念事業
として、市制80周年に当たる昭和51年8月7・
8日に開催されたことがきっかけで始まり、現
在まで続いています。
　今年で39回を数える「ふるさと宮まつり」は、
8月2日(土)・3日(日)に開催されます。

■地域内交通の導入
　郊外部では、買い物
や通院など地域内の
移動手段として、地域
住民が主体となった乗
り合いタクシーの運行
を支援しています。

■駅前広場の整備
　交通結接点である駅のバリ
アフリー化や、駅前広場の整
備に取り組んでいます。

■バスの利用環境の向上
　バス停に上屋やベンチ、
駐輪場の整備を行ってい
ます。

■ＬＲＴの整備
　鉄道や路線バス、地
域内交通など公共交
通全体のつながりを円
滑にするため、東西にＬ
ＲＴを整備します。また、
トランジットセンター（乗
継拠点）の整備やＩＣカ
ードの導入に取り組み
ます。

■バス路線の充実
　赤字バス路線への補助のほか、市街地部
では、事業者と連携したバス路線の新設や、
運行頻度の向上などに取り組んでいます。

■駅舎の整備
　駅舎の橋上化や、東西
自由通路の整備に取り組
んでいます。

問LRT整備推進室☎(632)2304
　交通政策課☎(632)2134


