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本紙に掲載しているイベント等のお知らせは、状況により変更・中止となる場合があります。お出掛けの際は、基本的な感染対策の徹底をお願いします

「勝利を目指すアスリートのレシピ」は、いちご一会とちぎ国体・とちぎ大会
に参加する選手が最良のコンディションを維持しながら活躍できるよう、ア
スリートに必要なエネルギー量等に配慮したメニューを集めたレシピ集で
す。とちぎの食材を生かした料理もたくさん。ぜひご家庭でお試しくださ
い。今回は、メニューの中からピックアップしてご紹介します。

9県施設調整課☎028-623-3846

❶玉ネギはくし型に切り、ショウガはすりおろす
❷★の調味料と①のショウガを混ぜ合わせておく
❸豚肉に薄力粉を薄くまぶす　

❹フライパンに半量のサラダ油を熱し、強火で玉ネギを炒めて取
り出す。フライパンの汚れを取り、残りの油を入れ、温まったら③の
豚肉を広げ入れ、火が通るまで焼く。玉ネギを戻し、②のたれを加
え、からめるように炒め合わせる　
❺皿に千切りにしたキャベツ、ミニトマト、④の生姜焼きを盛り合わせる

　豚肉は、たんぱく質やビタミンB1を補給するのに適
した食品。生姜焼きは、ビタミンB1の吸収を高める玉
ネギと一緒に炒めることで、より効率よく栄養を取り
込むことができます。

食事の基本として、主食、主
菜、副菜、牛乳・乳製品、果物
の5つをそろえましょう

勝利を目指す

アスリートのレシピ
レシピ集は、ホーム
ページでもご覧に
なれます

マッスルビルディング！ 高たんぱく質メニュー

作ってみよう！とちぎゆめポークの生姜焼き

とちぎゆめポークの生姜焼き
メインの夕食セットメニュー

●ごはん●餃子スープ●がんもどきと野菜の煮物
●ヨーグルト●果物（オレンジ）

アレルギーがある場合、他の食材に代えるまる～Point！

オススメの付け合わせ

セット一人分の栄養価
エネルギー

1,134kcal
たんぱく質

47.0g
脂質

24.3g
炭水化物

176.0g
食物繊維

8.9g

無機質 ビタミン
カルシウム 鉄
305mg 4.4mg

A
407μgRAE

B1
1.44mg

B2
0.71mg

C
74mg

　　  　　   ●豚もも肉（とちぎゆめポーク）：400g
●薄力粉：大さじ1と1/3●キャベツ：120g（2枚）
●玉ネギ：中1個●ショウガ：1かけ★酒：大さじ1強
★濃い口しょうゆ：大さじ1と1/3★みりん：大さじ1弱
★砂糖：大さじ1と1/3●サラダ油：大さじ1と1/3●ミニトマト：8個
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★
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抽選で
15名様 プレゼントコーナー

　郵便番号、住所、氏名、年齢、意見・感
想を記入の上、はがきまたは栃木県電子
申請システムでご応募ください。
宛先

締切

〒320-8501　
栃木県広報課
「とちぎ県民だより」係

9/23（金・祝）※10月中旬発送予定

ご意見募集！

※個人情報はプレゼント発送以外には使用しません

　国体・障スポコラボ商品！高校生考
案「いちごまんじゅう」をプレゼント！

栃木県子ども総合科学館

TOCHIGI 文化ガイド

◎一般向け番組「VOYAGER」
●11/27(日)まで●無人惑星探査機「ボイ
ジャー」が捉えた、木星のオーロラや土星
のリングなどをご紹介します
◎年少向け番組「めざせ！宇宙飛行士」
●R5/2/26 (日)まで
●本県から宇宙飛行士
が誕生することを期待
して制作した科学館オ
リジナルの番組です

　月曜（9/19を除く）、9/20（火）、22（木）
9同館（宇都宮市）☎028-659-5555

「プラネタリウム新番組」
ボ イ ジ ャ ー

休

材料（4人分）

調理
　方法

陽性

　　　　　15歳以上65歳未満の軽症かつ重症化リスクの
低い有症状者（陽性者登録センターは、無料検査等で陽性
となった無症状者を含む）

陽性者登録センター 陽性
[検査結果][検査結果]

診療･検査医療機関等

とちぎ健康観察
フォローセンター

発生届

[検査結果][検査結果]

申請申請

詳しくは
こちら▶

9県新型コロナ生活相談センター☎0570-666-983

症状あり

症状あり
症状あり

症状なし

キット申込キット申込

申請申請

受診受診
同居家族分
キット配布
同居家族分
キット配布
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医療機関の の
ためにご協力を
逼迫回避逼迫回避

　県では発熱外来の逼迫を回避するため、2つのセンターを新たに設置しまし
た。対象となる方は、これらセンターの活用を積極的にご検討ください。

希望する対象者に抗原
定性検査キットを配布

陽性者の登録を実施
（申請者は医療機関
の受診不要）

（症状がある
場合に検査）

※一部の医療
機関に限る

検査キット配布センター

新型
コロナ

※掲載内容は8月31日(水)時点
の情報です｡最新情報は県ホー
ムページでご確認ください

対象者

ひっ ぱく

※重症化リスクの高い方や症状が重い方などは、上記にかかわらず、
早めにかかりつけ医等に相談の上、受診してください

療養中の体調悪化時
にサポート

○県民だよりの発行経費の一部に充てるため広告を掲載しています。広告の内容については、広告主にお問い合わせください この広報紙は、古紙パルプ配合率100％再生紙を使用しています 環境にやさしい大豆油インキを使用しています

栃木県の観光・イベント情報などをTwitter「栃木県」(ユーザー名は@pref_tochigi)､LINE｢栃木県｣(IDは@pref_tochigi)で配信中｡県の最新情報をチェック!

県議会からのお知らせ

①次回の通常会議
9  /16（金）：本会議（開議、議案上程）
9  /21（水）、26（月）、27（火）
　　　　　：本会議（質疑・質問）
9  /29（木）：常任委員会
10/13（木）：予算特別委員会（総括質疑）
10/14（金）：常任委員会
　　　　　 予算特別委員会（採決）
10/19（水）：本会議（採決、散会）
※予算特別委員会（採決）は午後2時、そ
の他は午前10時開始予定。なお、日程は
変更となる場合があります。詳細は県
議会ホームページでご確認ください
②県議会傍聴
　本会議や委員会はどなたでも傍聴で
きます。※傍聴人数を制限しています
③県議会中継・広報テレビ番組
　本会議（質疑・質問）と予算特別委員会
（総括質疑）はとちぎテレビ、栃木放送（ラ
ジオ）、県議会ホームページで、本会議（開
議、議案上程、採決、散会）は県議会ホーム
ページで生中継します。また、県議会ハイ
ライト（とちぎテレビ）の次回放送は、12/
4（日）午後5時30分～6時です。
9県議会事務局
①議事課☎028-623-3761
②総務課☎028-623-3753
③政策調査課☎028-623-3772


