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Braden Bennight
ブレイデン・ベナイト

原文・和訳Breaktime with Braden

ワシントン州フェデラ
ルウェイ市出身。2021
年11月から国際交流員
として、浦添市役所国
際交流課に配属。

バレンタインデー Valentine’s Day
私と妻は今年のバレンタインデーを楽しみにしています。

普段は私がチョコレートと花束をあげて、妻からキャンディー
バーの花束をもらうのですが、今年は妻が妊娠の影響でチョ
コレートが食べられなくなっているので、別のものを考えなく
てはいけません。デートで夕ご飯を食べた後パルコでスパイ
ダーマンの新しい映画を見るのが楽しいかもしれません！
　アメリカでは好きな人にチョコレートやお花、バレンタイン
デーのカード、そしてたまにはアクセサリーなどをあげたりす
るのですが、妻はアクセサリーやそういった高そうなプレゼン
トをあまり喜ばない人なので、上記のようなシンプルでリラッ
クスできるデートがベストです。
　今年は楽しい挑戦として日本式の、バレンタインデーに妻
から何かをもらって、ホワイトデーに私から何かをお返しする
というやり方が面白いかもしれないし、両方の日にお互いに贈
り合って、両方ともデートに行くというのもありだと思います！
とにかく、沖縄での初バレンタインを楽しみたいと思います！

My wife and I have been look ing forward to 
Valentine’s Day this year. Every year I would usually get 
her a box of chocolates and a flower bouquet and she 
would me a candy bar bouquet. This year however, she 
can’t stand chocolate as a side-effect of pregnancy, so 
I need to think of something else. It might be fun to go 
get a nice dinner and go see the new Spiderman movie 
at Parco Theater!
　In the US, people will usually give the person they 
love some chocolates or flowers or other things like 
Valentine’s Day cards or occasionally jewelry. However, 
my wife and I have discovered that she doesn’t really 
like getting expensive presents like jewelry, and we 
prefer simpler, relaxing dates like the above.
　This year we might try doing it the Japanese 
traditional way for fun, where she gives me something 
on Valentine's Day, and then I give her something 
back on White Day. Or we could both give each other 
something and go on a date both days! Whatever we 
end up doing, I'm looking forward to enjoying our first 
Valentine’s date in Okinawa!
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陽 ちゃん（6か月）
家族のアイドルかなえちゃん♪ 毎日元気いっぱい！！ ぷにぷに ほっぺ♡

宮城在 経塚在 前田在

vol.5

・乾燥おから ……… 30ｇ
・薄力粉 …………… 30ｇ
・ベーキングパウダー 小さじ1/4
・卵 ………………… 1個
・グラニュー糖 …… 70ｇ
・サラダ油 ………… 大さじ1/2
・お好みで白ごま … 大さじ1
・打ち粉 …………… 適量
・揚げ油 …………… 適量

①乾燥おからと薄力粉、ベーキン
　グパウダーは合わせてふるい
　にかける。
②ボウルに卵を入れて溶き、グラ
　ニュー糖を加えて泡立てない
　ように混ぜ合わせる。
③②にサラダ油、好みで白ごまを
　入れて合わせ、①を加えてゴム
　べらで混ぜ、冷蔵庫で30分ほ
　ど休ませる。
④まな板に打ち粉をして③を厚
　さ7～8mm、幅6cmの長方形
　になるように手で伸ばす。包丁
　を使って2～3か所に切り込み
　を入れながら4cm幅に切る。
⑤160℃の揚げ油に④を切り込
　みがある側を上にして入れ、色
　よく揚げる。

材料（5個分） 作り方

レシピ提供：健康づくり課　新
しんじょう

城 翔
しょうこ

子

三月菓子は旧暦の3月3日である『浜下
り』の日に、女性の健康を願って食べる郷
土菓子です。おからを加えることで、食物
繊維やカルシウムをとることができます。

栄養成分表示 （1個あたり）
エネルギー195㎉／たんぱく質3.6ｇ／脂
質10.2ｇ／炭水化物22.1ｇ／カルシウム
51.8ｇ

おから入り三月菓子
郷土菓子をヘルシーに♪　

54品目

（2歳）　　　（5歳）　　
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損
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が
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。

包
丁
で
切
る
時
の
感
触
で一番
好
き
な
野

菜
は
何
で
す
か
？
と
問
わ
れ
れ
ば
、私
は
即

座
に「
玉
ね
ぎ
」と
答
え
る
。あ
の
白
く
て
み

ず
み
ず
し
い
果
肉
、刃
先
で
感
じ
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感
じ
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ザ
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だ
。い

つ
ま
で
も
、い
く
つ
で
も
、い
く
ら
で
も
刻

ん
で
い
た
く
な
る
程
で
あ
る
。

妻
が
宮
古
島
へ
単
身
赴
任
し
て
3
年
、い

よ
い
よ（
よ
う
や
く
？
）帰
っ
て
来
る
。彼
女

が
不
在
の
間
、選
択
肢
が
な
い
状
況
下
で
始

ま
っ
た
私
の
家
事
修
行
。ス
ト
レ
ス
だ
け

で
な
く
小
さ
な
喜
び
や
幸
福
感
に
も
気
づ

か
せ
て
く
れ
た
。青
空
の
下
で
洗
濯
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ロ
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入
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を

一気
に
使
い
切
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。
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が
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▲お気に入りのスポンジと無添
　加石鹸

妻
、帰
る
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