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催
に
ご
協
力
い
た
だ
い
た
全
て
の
方
と
ご

参
加
さ
れ
た
皆
様
に
こ
の
場
を
借
り
て
改

め
て
感
謝
を
申
し
上
げ
た
い
。

　

さ
て
、
こ
れ
か
ら
多
く
の
人
た
ち
が
あ

の
道
路
を
走
り
、
浦
添
に
残
さ
れ
た
素
晴

ら
し
い
海
を
目
の
当
た
り
に
す
る
こ
と
だ

ろ
う
。
カ
ー
ミ
ー
ジ
ー
周
辺
の
海
と
イ

ノ
ー
を
守
る
た
め
の
新
た
な
里
浜
条
例
も

で
き
た
。
大
切
な
の
は
む
し
ろ
こ
れ
か
ら

な
の
だ
。
大
切
な
海
を
破
壊
す
る
開
発
は

い
ら
な
い
。
し
か
し
同
時
に
、
反
対
だ
け

し
て
い
て
も
結
果
的
に
海
は
守
れ
な
い
。

単
純
な
二
者
択
一
で
は
大
切
な
も
の
は
守

れ
な
い
時
代
な
の
だ
。
だ
か
ら
こ
そ
私
た

ち
に
は
今
、
創
意
工
夫
と
知
恵
と
団
結
と
、

そ
し
て
、何
よ
り
も
覚
悟
が
求
め
ら
れ
て
い

る
。
そ
ん
な
こ
と
を
感
じ
た
１
日
だ
っ
た
。

ު
い
۰
わ
せ
ơ
᲎
ሤ
課

☎（
ベ
ヘ
プ
）ヒ
ビ
ピ
4（
ԑ
ἠ
ビ
ブ
プ
ピ
）

　

去
る
３
月
11
日
、
西
海
岸
関
連
道
路

の
開
通
を
祝
う
、
リ
レ
ー
マ
ラ
ソ
ン
と

ウ
ォ
ー
ク
イ
ベ
ン
ト
が
開
催
さ
れ
た
。

ど
こ
ま
で
も
続
く
青
空
と
早
春
ら
し
い

爽
や
か
な
風
が
私
た
ち
を
出
迎
え
て
く

れ
た
。
ま
る
で
多
く
の
浦
添
市
民
が
こ

の
日
を
心
待
ち
に
し
て
い
た
こ
と
を

知
っ
て
い
た
か
の
よ
う
に
。

　

参
加
者
は
約
４
３
０
０
人
。
カ
ー
ミ
ー

ジ
ー
（
亀
瀬
）
を
中
心
と
し
た
海
と
イ

ノ
ー
の
キ
ラ
キ
ラ
と
光
り
輝
く
青
の
グ

ラ
デ
ー
シ
ョ
ン
に
誰
も
が
感
激
し
た
に

違
い
な
い
。
多
く
の
人
が
足
を
止
め
て
、

私
た
ち
浦
添
の
海
の
美
し
さ
に
魅
了
さ

れ
、
あ
る
者
は
息
を
の
み
、
あ
る
者
は
た

め
息
を
つ
き
、
あ
る
者
は
亀
の
姿
を
し
た

岩
に
感
動
の
声
を
上
げ
た
。

　

ま
た
、
こ
の
日
は
東
日
本
大
震
災
の
発

生
か
ら
７
年
を
迎
え
た
日
で
も
あ
っ
た
。

多
く
の
命
が
失
わ
れ
た
こ
の
日
に
お
祝

い
イ
ベ
ン
ト
を
開
催
す
る
の
は
い
か
が

な
も
の
か
と
い
う
声
も
あ
っ
た
が
、
逆
に

参
加
者
全
員
で
黙
祷
を
捧
げ
る
と
い
う

行
為
を
通
し
て
、
亡
き
御
霊
の
ご
冥
福
を

祈
り
、防
災
意
識
を
高
め
、そ
し
て
、命
あ

る
こ
と
に
感
謝
す
る
機
会
に
し
よ
う
と

考
え
た
。
あ
の
透
き
通
る
よ
う
な
海
と

空
と
風
に
包
ま
れ
な
が
ら
、
全
員
で
立
ち

止
ま
り
静
か
に
祈
り
を
捧
げ
る
こ
と
の

で
き
た
あ
の
瞬
間
は
、
本
当
に
美
し
く
鳥

肌
が
立
つ
ほ
ど
だ
っ
た
。
イ
ベ
ン
ト
開

海
を
見
つ
め
て

切干大根（乾燥・太め）
　 ……………………16～20ｇ
グーヤヌジー（豚ウデ肉）　　　
　 …………………………80ｇ
人参……………80ｇ（1/6本）
かつお節…………………20ｇ
水 ………………………700ml
味噌……………大さじ1と3/4
サクナ（長命草）………適量
しょうが…………………少々

問い合わせ　健康づくり課　☎ （内線3660）

▲浦添市食生活改善推進員のみなさん

切干大根はカルシウムが豊富！味噌汁
の他にもイリチーや酢の物などいろい
ろな料理に活用できます。

切干大根の味噌汁7品目

栄養成分表示（１人あたり）
エネルギー：66kcal/たんぱく質：6.8g/脂質：1.4g/炭水化物：6.7g/

食塩相当量：1.0g/カルシウム：40mg/食物繊維：2.1g

レシピ提供：浦添市食生活改善推進員

①切干大根は水で戻し水分をきって、 
 食べやすい長さに切る
②グーヤヌジーは湯通し①と同じ太
　さに切る
③人参も①と同じ太さに切る（数枚輪 
 切りにして飾り切りにしてもOK）
④鍋にかつお出汁をとり、①②③を入
　れる
⑤人参に火が通ったら味噌を溶く
⑥サクナは一度湯がいてから千切り 
 にし、⑤に入れる
⑦しょうがも千切りにし、⑤に入れる

材料（４人分） 作り方

ࠞルࠪ࠙ߣࡓ㊁⩿ࠅ߲ߞߚ߇ขࠆࠇ！

浦添市食生活改善
推進員協議会のページ▶ 

神
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谷
や

 優
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ちゃん（５か月）城間在 上
かみ

川
かわ

 昊
てん

大
しん

 ちゃん（1 か月） 　　 稲
いな

福
ふく

 琉
り あ ら

愛ちゃん（4 歳）

　　 海
み お ん

音ちゃん（1 歳 6ヶ月）西原在　

酉年産
まれ♡

コケコ
ッコ～ テン

シン

でー
す！

やんちゃガールズ！（笑）

応募資格・注意点
●浦添市内在住であること。 ●浦添市役所4階広報広聴係まで
交換物を持参可能な人。（月～金曜日の午前９時～午後５時※祝
日を除く） ●広報誌や市HP、市SNSで写真などの掲載が可能な
人。 ●１度交換したものは再交換はできません。●食品、生きも
の、危険物などは交換できません。

【応募先】応募締め切り：4月9日（月）必着
〒901-2501　浦添市安波茶1-1-1
浦添市役所 国際交流課 広報広聴係
☎（876）1234（内線2613・2614）
E-mail:kouhou@city.urasoe.lg.jp

　昔ばなし「わらしべ長者」のように物々交換を続けていき、7月
に抽選でプレゼントします。自分には不要な物でも誰かの役に
立てるかも！？ゆいまーる（互いに助け合い、協力する）の気持ち
で、「うらしべ長者」をつないでいきましょう！

浦添市民で「わらしべ長者」をやってみよう！

浦添市民をつなぐ

メ
ー
ル
応
募

浦添市民をつなぐ浦添市民をつなぐ新
コーナー

応募方法

交換物の説明と画像、お名前、ご連絡先を広報広聴係まで送っ
てください。（メール、郵送どちらも可）応募してくださった人
の中から選考し、連絡します。

交換物の写真、お名前、連絡先をメー
ルまたは郵送で広報広聴係に送る！

応募した人の中から交換物を選び、
連絡します。※当選者のみ連絡します。

浦添市役所4階（国際交流課 広報広
聴係）の窓口に交換物を持って行く。

窓口で物品の交換をして、次の交換
のための写真撮影をする。交換・写真撮影4

交換に行く3

連絡が来る2

応募する1

赤ちゃんが生まれたら
てだっこSTUDIOにも
投稿してくださいね！

４月に第１子の出産を控えて
いて、自宅の不要なものを片
付けている時、このコーナー
を見つけ応募しました。で
も、まさかこんなに大きいと
は思わなかったです。

応募の決め手は？

泡だて器&
大小トングの３点セットです。

４月に第１子の出産を控えて
いて、自宅の不要なものを片
付けている時、このコーナー
を見つけ応募しました。で
も、まさかこんなに大きいと
は思わなかったです。

応募の決め手は？

記念すべき
1回目の交

換は

當山和恵さ
ん

この綱が、出産に
向けて幸せを

引き寄せてくれたら
嬉しいです。

次回

１回のみ使用で
新品同様！！

城間自治会から
分けていただいた

交換「わら（縄）」

皆さんの
ご参加お待ち
しています！

浦添市西部開発
まちづくりシンポジウム
あらたな国際ブランド「URASOE」を目指して！

てだこホール 小ホール
午後７時～午後９時（開場：午後６時30分）
場所
西海岸開発課 /内線 2713

4/
（水）25
参加無料

▲夢のかけはしリレーマラソン＆ウォーク




