
県政トピッ
クス

佐賀の元気をピックアップ

通信HOT地域

HOT!!

　部活動を頑張る学生からトップアスリートまで、
身体づくりの土台となる「食」。県では、スポーツをす
るすべての人を食で支えるツールを作成しました。
スポーツ栄養学に基づき、トレーニング期や試合
前・試合後など、さまざまなシーンで活用できる全

29献立・レシピを掲載。また、スポーツ栄養
学の基礎知識や実践のポイントなど今日か
ら使える情報も満載です。デジタルブックと
して公開していますので、家庭でもぜひ毎日

の食事に役立てて
くださいね。
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豚肉に薄力粉をまぶすことでタ
レが絡まりやすく

なります。豚肉は違う部位を使
用しても美味しく

できます。

おからをフライパンで乾煎りし
、水分をとばす。

　　
じゃがいもはひと口大に切って

茹で、水気をきっ

て熱いうちにマッシュする。

きゅうりは半月切りにし、塩も
み（分量外）をす

る。しんなりしたら水ですすぎ
、水気をきる。

にんじんはいちょう切りにして
茹でてザルにあ

げ、冷ます。

ボウルにすべての材料と調味料
を入れて混ぜ合わ

せ、器に盛り付ける。
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豚肉（ロース）……400g（1人当
たり100g）

薄力粉……12g（小さじ4）

こいくちしょうゆ……大さじ3
強

酒……大さじ1･1/3

砂糖……大さじ1･1/3

おろししょうが……6g（小さじ
1）

サラダ油……大さじ1･1/3

キャベツ……200g（1/6個）

トマト……160g（1個）

パセリ……10g

|  作り方  |  

432

|  材料・4人分  |  

付け合わせのキャベツは千切り
、トマトはくし形切りに。

豚肉に薄力粉をまぶす。

砂糖、酒、しょうが、しょうゆを
合わせておく。

フライパンに油を熱し、2を焼く。焼き目が付いてきたら
3を入

れて絡める。

器に4を盛りつけ、キャベツ、トマト
、パセリを添える。
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アレルギー対応：おから（大豆
）→除いてじゃがいも増量

マヨネーズ（卵）→ノンエッグタ
イプ   

   

|  作り方  |  

じゃがいも……140g（1個）

おから（生）……80g

にんじん……40g（1/4本）

きゅうり……40g（1/2本）

コーン缶詰…32g（大さじ3）

マヨネーズ

　　　……大さじ3・1/3

塩……少々

アレルギー対応：豚肉→他の肉
　薄力粉（小麦）→米粉

|  材料・4人分  | 

[ エネルギー342kcal /たんぱく
質19.0g /脂質22.5g /炭水化物

13.3g ]

[ エネルギー114kcal /たんぱく質
2.2g /脂質8.0g /炭水化物4.9

g ]

基本献立

・ごはん250gに

・豚肉のしょうが焼き

   豚肉 85gに  

    

    

    

    

・ごはん300g

・豚肉のしょうが焼き

   豚肉 100g

    

    

       

    

    

    

・ごはん400gに

・豚肉のしょうが焼き

   豚肉 150gに    

    

    

    

    

しょうが焼きに使用した豚肉に
はビタミンB1が多く含まれ

ています。しょうが焼きに玉ね
ぎを追加し、一緒に炒めるこ

とで、玉ねぎに含まれる成分「
アリシン」により、ビタミン

B1の吸収を高めることができま
す。

ひとことメモ

3,000kcal 3,600kcal
2,400kcal

豚肉のしょうが焼き 

おから入りポテトサラダ

肉団子スープ

栄養価（1人分）：エネルギー 1
,198kcal

たんぱく質40.1g ／脂質42.9g
／炭水化物160.2g

食塩相当量4.5ｇ／カルシウム
327mg ／鉄2.8mg

ビタミンA 224㎍／ビタミンD 0.9㎍
／ビタミンB₁ 1.03mg　

ビタミンB₂ 0.7mg ／ビタミンC 54m
g ／食物繊維15.3g

・ごはん
・豚肉のしょうが焼き  

・おから入りポテトサラダ  

・肉団子スープ

・りんご
・牛乳

献立DATA

牛乳
りんご

そのほかのレシピは単品メニュ
ー集で 肉団子スープ→P88 

-600kcal +600kcal

効
率
的
な
筋
肉
増
強
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は
、

し
っ
か
り
と
し
た

エ
ネ
ル
ギ
ー
補
給
が
不
可
欠
！

おからや肉団子などを副菜や汁
物に加え

ることで、しっかりとたんぱく
質をとる

ことができます。

Menu points

PICK UP      おから入りポテトサラダ

Menu for training phase

たんぱく質

DINNER トレーニング期（筋肉増強）・夕
食

ト
レ
ー
ニ
ン
グ
期（
目
的
別
）

Recipes for athletes    42

Recipes for athletes    43

デジタルブック
はコチラ

Recipes for athletes

競技者のための食事レシピ集
Recipes for athletes

RECIPES FOR ATHLETES

※表紙：カバーがある状態

アスリートを「食」でサポート！

気軽に参加できる国スポプログラム
スポーツを「する」楽しさを！

詳しくは SAGA2024競技運営チーム   ☎0952（25）7405　   saga2024kyougi@pref.saga.lg.jp
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軽
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き
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デ
モ
ン
ス
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レ
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ョ
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あ
り

ま
す
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る
よ
り
も
プ
レ
イ
し
た
く
な
る
ユ
ニ
ー
ク
な
も
の
か
ら
、地

域
の
特
性
を
活
か
し
た
も
の
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で
全
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競
技
。大
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も
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ど
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も
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キ
サ
イ
ト
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見
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な
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も

S
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G
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に
参
加
し
て
み
ま
せ
ん
か
？
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TOPICS

自分に合うスポーツがきっと見つかる！参加者
募集中

皿かぶり競走皿かぶり競走 さわやかグラウンド・ゴルフさわやかグラウンド・ゴルフ ラダーゲッターラダーゲッター
素焼きのお皿を頭に
のせてゴールを目指す
やきものの町ならでは
のレース。

専用のクラブでボー
ルを打ち、ホールポス
トに入れるまでの打
数を競います。

両端にボールが
ついたヒモを、
5m離れたラダー
（3段のはしご）全ての段に引っ
掛ける速さを競います。

詳しくは
コチラ

と  き 4月29日（祝・月）
ところ 有田町東出張所前広場

（有田町岩谷川内）
申  込 当日受付

開催期間 4月21日（日）～10月13日（日）

参加料金 なし

と  き 5月12日（日）
ところ 蟻尾山公園

（鹿島市納富分）
申込期間 3/12（火）～4/12（金）
参加料金 500円

と  き 7月7日（日）
ところ SAGAプラザ

（佐賀市日の出）
申込期間 5/7（火）～6/7（金）
参加料金 1,000円（1チーム）

100円（個人）

県内各地を会場に全28競技を開催します！

たとえばデモンストレーションスポーツデモンストレーションスポーツ

みんなで
盛り上げる
大会に

しましょう！

みんなで
盛り上げる
大会に

しましょう！

　
不
妊
・
不
育
に
悩
む
方
の
た
め
に
、先
進
医
療
を
含
む
治
療
費
の
助

成
や
、専
門
医
や
カ
ウ
ン
セ
ラ
ー
に
気
軽
に
相
談
で
き
る
窓
口
を
設

置
し
て
い
ま
す
。ま
た
、将
来
の
ラ
イ
フ
プ
ラ
ン
の
一
つ
と
し
て
妊
娠

を
考
え
る
若
い
世
代
を
対
象
に
、健
康
的
な
生
活
を
心
が
け
る
大
切

さ
を
発
信
す
る
セ
ミ
ナ
ー
を
開
催
。「
子
ど
も
が
ほ
し
い
」と
い
う
願

い
が
叶
う
よ
う
に
、そ
れ
ぞ
れ
の
悩
み
や
想
い
に
寄
り
添
い
な
が
ら

サ
ポ
ー
ト
し
て
い
き
ま
す
。

未来に赤ちゃんを迎えたいあなたへ
健康的な生活を心がける大切さ5
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こども家庭課   ☎0952（25）7568　   kodomo-katei@pref.saga.lg.jp詳しくは

不妊・不育専門相談センター
佐賀市八丁畷町1-20
（佐賀中部保健福祉事務所内）

☎0952（33）2298

電話相談面接相談
（要予約）

オンライン相談
（要予約）

相談
無料 専門医・生殖心理カウンセラー・

保健師などの専門家に相談できます。
あなたの気持ち、誰かに話してみませんか？

なんでもご相談ください！

テーマ

飲料水や栄養補助
食品をプレゼント！

コスメ
ブース

参加者
には

※写真はイメージです

将来のライフプランのために将来のライフプランのために

“防災”をテーマに
した神楽を披露！

　
普
段
は
見
ら
れ
な
い
、防
災
ヘ
リ
や
は
し
ご
車
な
ど
を
間
近
で
体

感
し
て
み
ま
せ
ん
か
？
消
防
関
係
車
両
が
一
堂
に
集
ま
る
佐
賀
県

消
防
大
会
を
開
催
し
ま
す
。今
年
は
第
70
回
記
念
大
会
で
、音
楽
隊
の

合
同
演
奏
や
防
災
ヘ
リ
に
よ
る
救
出
訓
練
、

車
両
乗
車
体
験
な
ど
子
ど
も
向
け
の
イ
ベ

ン
ト
が
満
載
で
す
。ご
家
族
連
れ
で
、ぜ
ひ

遊
び
に
き
て
く
だ
さ
い
ね
。

詳しくは

見て、触れて、楽しく消防体験！
防災ヘリ「かちどき」も、はしご車もやってくる4
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消防保安室   ☎0952（25）7026　   kikikanribousai@pref.saga.lg.jp

詳しくは
コチラ

※天候の状況などにより、イベント内容が変更・中止される場合があります

消火体験コーナー、煙避難体験コーナー、消防服試着、車両展示など

音楽隊（佐賀広域消
防局・佐賀県警察・佐
世保海上自衛隊）と佐
賀学園高校吹奏楽部
の演奏♪
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