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ニュージャージー州出身。
2024年8月1日国際交流員
（CIR）として浦添市役所
国際交流課に配属。

Hi there!

はいさい！
你好！
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応募はこちら▲

浦添市公式
Instagramにも

投稿してるよ♪

ɴȿɜံϜ⿉健康づくり課

材料（4人分）
・ボイルソデイカ(生食用）・・・・・・・150g
・冷凍ブロッコリー ・・・・・・・・・・・・・200g
・ミニトマト  ・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・8個(100g)
・レタス ・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・4枚(100g)
・マヨネーズ  ・・・・・・・・・・・・・・・・・大さじ2
・酢・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・大さじ1
・からし・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・小さじ1
・オリーブオイル・・・・・・・・・・・・・・・小さじ1
・黒こしょう・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・適量

作り方

イカと野菜のピリ辛サラダ

からしの風味がきいた

①耐熱皿に冷凍ブロッコリーを入  
　れ、６００Wの電子レンジで４分
　加熱する。解凍できたら、しっかり
と水気を切って冷ましておく。
②ソデイカはひと口大、ミニトマトは
　半分に切り、レタスは食べやすい
大きさにちぎる。

③【A】をボウルに入れてよく混ぜ合
わせる。

④③にソデイカ、ブロッコリー、ミニ
　トマト、レタスを加えて和え、器に
　盛り付ける。お好みで黒こしょう
　をかけたら完成！

浦添市の特産品であるソデイカを使ったおかずサラダ♪
からしの風味がきいたドレッシングとイカのうま味で、野菜をたっぷり食べ
られます。辛みが苦手な人はからしの量を減らしたり､少量のはちみつを加
えたりするのもオススメ◎

エネルギー 119kcal
食塩相当量 0.6ｇ/ 野菜 100ｇ　

栄養成分表示 （1人当たり）

【
A
】

90品目

10分

早咲きの春、始まりの春 Spring of Early-Blossoms, Spring of Commencement
　読者の皆さん、いつも読んでくれてありがとう

ございます。春になって、彼女といる癒しの時間

が終わり、早咲きの沖縄の桜とともに去って、帰っ

てしまいました。2月には「てだこウォーク2025」の

10kmコースに参加し、キャンプ・キンザーで懐か

しい本格的なアメリカのファストフードを食べる

機会もありました。また、いくつもの国際交流イベントや講座に一緒に参

加し、浦添大公園やパルコシティなどにも訪れました。彼女が帰ってしまっ

てとても恋しいです。

　話は変わりますが、3月に卒業した学生と4月に入学した学生の皆さんと

その両親に「おめでとうございます！」と言わせてください。日本の学生は

卒業式を終えると、「卒業」という言葉に一区切りの印象を抱きます。しかし、

アメリカの大学では5月の卒業式を「Commencement Ceremony（開始

式）」と呼び、卒業は終わりではなく新たな旅の始まりを意味します。「卒業

は終わりではなく、ここから始まるのだ」という考

えが根付いています。私にとっても、これからの挑

戦は「Commencement」です。GRE（アメリカの大

学院入学試験）の準備や大学院出願に向け、努力

をしています。自分の学問的な視野を広げるだけ

でなく、浦添市の国際的視野も更に広げたいと考

えています。

Dear readers, thank you always for reading. Spring has arrived, and with 
it, the time of comfort I had with my girlfriend has come to an end—she has 
gone away, just like the early-blooming cherry blossoms of Okinawa. In 
February, we participated in the 2025 Tedako Walk, completing the 10km 
course, and had the chance to enjoy some nostalgic, authentic American 
fast food at Camp Kinser. We also took part in various international ex-
change events and classes together, and visited some of Urasoe's famous 
spots, like Urasoe Park and Parco City Mall. I will miss her very much.

On another note, I’d like to take a moment to say “Congratulations!” to 
the students who graduated in March, as well as to those who enrolled in 
April, along with their parents. In Japan, graduation ceremonies mark a 
sense of closure, as the word "graduation" itself gives an impression of an 
ending. However, in American universities, the graduation ceremony held 
in May is called the "Commencement Ceremony," signifying not an end, but 
the beginning of a new journey. The idea that "graduation is not the end, 
but rather where everything starts" is deeply rooted. I too have challenges 
ahead, my own "Commencements." As I continue preparing for the GRE 
(US grad school entrance exam) and working toward my graduate school 
applications, I strive not only to expand my own academic horizons but also 
to further broaden Urasoe’s international horizons.
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▲全国給食週間で
　の給食会

牧港在 内間在伊祖在

ニ
コ
ニ
コ
元
気
♡

離
乳
食
始
め
ま
し
た
！

ご
飯
お
い
ち
ぃ

い
と
こ
同
士
♪

島田 灯
と う か

夏 ちゃん(1歳) 池間　勝
しょう

ちゃん（7か月）
ケリー ソフィア 恵

め ぐ み

美 ちゃん(6歳）
高山 和

か ず と

澄 ちゃん (4か月）
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