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浦添市公式
Instagramにも

投稿してるよ♪

レシピ提供：琉球調理製菓専門学校　調理専門士科2年　

　　　　　 崎浜澄
す か い

碧・桃原泰
や す た か

空

・ 人参・ ・ ・ ・ ・ ・ ・ 大1本(200g)
・ パプリカ(黄・赤)・・・・・・・各1/4個
・ きゅうり・・・・・・・・・・・・1/2本
・ぶどう・・・・・・・・・・・・・・・・4粒
（レーズン適量でも可）
・塩(塩もみ用)・・・・・・・・小さじ2/3
・ワインビネガー・・・・・・・・30ml
・サラダ油・・・・・・・・・・・・・・25ml
・はちみつ・・・・・・・・・・・・小さじ1/2

作り方

もりもり野菜の人参ラぺ

寒くたってへっちゃらだい！風邪に負けない

①人参はシリシリ器または包丁で
　粗い千切りにし、パプリカは縦
　に粗く千切りする。きゅうりは
　３mm幅の細切りにする。ぶどう
は４等分に切る。(レーズンは切

　らなくてOK）
②人参、パプリカ、きゅうりをボー
　ルに入れて塩を加え、１０分程度
置く。しんなりしたら、絞って水

　をきる。
③Aの調味料を混ぜ合わせる。
④①のぶどうと②、③を合わせた
　ら出来上がり。エネルギー 87kcal 

食塩相当量 0.6g
野菜使用量 83ｇ

栄養成分表示 （1人あたり）

さっぱりした味なので1年を通して美味しくいただけます。冬には黄色の
島ニンジンとオレンジ色の人参で、2色使いすると目でも楽しめます。塩
もみをすることで野菜が小さくなるので、思いのほか野菜をたくさん食
べることができます。
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材料（４人分）
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中村 藤
とうり

莉 ちゃん（7か月）
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仲村 翠
すい

 ちゃん（5か月）葛井 尊
たける

 ちゃん（1歳）

活気あふれる田舎の故郷、ウォータールー My small hometown bustling with life

私はケベック州の小さな町、ウォータールーで育ちました。浦
添市とは全然違います。そこはケベック州南東部の田舎にあ
り、アメリカとの国境にも近い場所です。その地域は、豊かな自
然、サイクリングコースやスキーリゾートで有名です。私が幼い
頃、ウォータールーは人口わずか約4,000人の、ティムホートン
ズ（カナダのいたるところにあるコー
ヒーチェーン）が一つもない静かな町で
した。当時、父は家族と一緒に酪農場を
経営していました。牧場には70頭以上
の牛がいて、たくさんの猫もいました。
　今では、ウォータールーはだいぶ変わり、比較的小さな町に
しては賑やかになりました。クラシックモーターショーやビール
フェスティバル、アート・シンポジウム、さらにはロックフェスなど、
さまざまなイベントが開催されています。アイスホッケーアリー
ナと最新設備を備えたテニスクラブもあり、どちらも大きな州
大会が開催されます。ウォータールー湖や町を通るたくさんのサ
イクリングコースがあるため、カヤックやパドルボード、サイクリ
ングを楽しむのにも最適な場所です。
　ウォータールーは私が覚えている静かな町ではなくなりまし
たが、今では誰にとっても居心地のよい、温かく迎えてくれる場
所になりました。

　I grew up in the small town of Waterloo, Quebec. It is 
quite different from Urasoe. It is in the rural countryside 
of southeastern Quebec, close to the United States border. 
The area is famous for its nature, bicycle paths, and ski 
resorts. When I was young, Waterloo was a quiet town 
with a population of roughly 4,000 people and did not 
even have a Tim Hortons (a coffeehouse chain found 
everywhere in Canada). At the time, my father operated 
a dairy farm with his family. Our farm had over 70 cows 
and many cats too. 
　Waterloo has changed a lot since 
then and is now quite busy despite 
its size. It hosts many events, 
including a classic car show, the 
Waterloo beer fest iva l , an ar t 
symposium, and even a rock music festival. The town also 
boasts an ice hockey arena and a state-of-the-art tennis 
club, both of which host major provincial tournaments. 
Waterloo is also a great place for kayaking, paddle 
boarding, and cycling thanks to Waterloo Lake and the 
many bicycle paths that go through the town. 
　Although Waterloo is no longer the quiet town I once 
knew, it has become a welcoming place for all people.

第２回

　今では、ウォータールーはだいぶ変わり、比較的小さな町に

symposium, and even a rock music festival. The town also 

▲琉球歴史ドラマ
　「尚寧」
　公式サイト

待
ち
に
待
っ
た
11
月
が
や
っ
て

き
た
。琉
球
歴
史
ド
ラ
マ『
尚
寧
』

の
放
送
が
い
よ
い
よ
始
ま
る
。首

里
城
正
殿
が
復
元
公
開
を
迎
え
る

今
月
、私
た
ち
が
愛
し
て
や
ま
な

い
浦
添
の
王
の
物
語
が
放
送
さ
れ

る
。浦

添
で
生
ま
れ
育
っ
た
尚
寧

王
は
琉
球
史
上
、最
も
苦
し
く
困

難
な
時
代
を
生
き
た
王
だ
。１
６

０
９
年
、薩
摩
藩
の
侵
攻
と
い
う

未
曽
有
の
国
難
に
直
面
。圧
倒
的

な
武
力
を
前
に
、自
ら
の
誇
り
よ

り
も
民
の
命
と
国
の
存
続
を
選
び
、

苦
汁
の
降
伏
を
決
断
し
た
。薩
摩

へ
の
連
行
や
厳
し
い
支
配
の
渦
中

で
苦
悩
を
抱
え
な
が
ら
も
、武
力

で
は
な
く
文
化
と
外
交
で
王
国
を

支
え
る
礎
を
築
い
た
の
で
あ
る
。

そ
の
傍
ら
に
は
、王
の
不
在
を

守
り
抜
き
、祈
り
続
け
た
王
妃
ア

オ
リ
ヤ
エ
の
姿
が
あ
っ
た
。別
々

「
琉
球
歴
史
ド
ラ
マ『
尚
寧
』」

の
墓
に
葬
ら
れ
た
二
人
が
百
余
年

の
時
を
経
て
、浦
添
よ
う
ど
れ
で

再
び
寄
り
添
っ
た
と
い
う
物
語
は
、

幾
多
の
苦
難
を
と
も
に
超
え
た
二

人
の
深
い
絆
を
今
に
伝
え
て
い
る
。

浦
添
よ
う
ど
れ
は
、単
な
る
歴

史
の
遺
産
で
は
な
い
。困
難
を
身

に
引
き
受
け
、気
高
き
精
神
で
国

を
繋
い
だ
王
と
王
妃
が
静
か
に
眠

る
、私
た
ち
の
誇
り
の
象
徴
だ
。

激
動
の
時
代
に
立
ち
向
か
っ
た

尚
寧
王
の
決
断
と
愛
に
思
い
を
馳

せ
、浦
添
の
歴
史
の
深
さ
と
誇
り

を
胸
に
刻
む
特
別
な
月
に
し
た
い
。

こ
の
誇
り
高
き
歴
史
の
物
語

「
尚
寧
」を
、一
人
で
も
多
く
の
方

に
、そ
し
て
何
よ
り
浦
添
市
民
全

員
に
観
て
い
た
だ
き
た
い
と
心
か

ら
願
っ
て
い
ま
す
！

追
伸
：
来
春
に
は
琉
球
オ
ペ
ラ「
ア

オ
リ
ヤ
エ
」も
上
演
予
定
で
す
。こ

ち
ら
も
よ
ろ
し
く
！
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