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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！

国際交流員への
質問・ご意見を
受け付け中▶
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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　管理栄養士　翁長由美子

・鶏ささみ・・・・・・・・・6本(320g)
・ 塩こしょう・・・・・・・・・・・・・少々
・ パン粉・・・・・・・・・・・大さじ2強
・ 粉チーズ・・・・・・・・・・小さじ１
・アボカド・トマト（飾り用）・・・適量

作り方

焼いちゃうささみカツ

胃もたれせずに食べられるヘルシーレシピ

①鶏ささみは筋を取り、５mm厚さ
　のそぎ切りにする。
②①のささみに塩こしょうを振り、
　パン粉を全体的にまぶす。
③天板にクッキングシートを敷き、
　②を並べる。上から粉チーズを               
　振りかける。
④２００℃に予熱しておいたオーブ
　ンで、１５分焼いたら完成！

お好みでレモンをかけると、爽やかな風味でよりさっぱりとなり、塩こしょう
を減らしても美味しくいただけます。
オーブンがない場合は、トースターやグリルで焼いてもOK！加熱時間は調
理器具に合わせて調整してください。

【ささみカツのみ】
エネルギー 88kcal
食塩相当量 0.3g

栄養成分表示 （1人分あたり）

102品目

30分

材料（4人分）
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の
言
葉
に

途
中
か
ら
胸
が
熱
く
な
っ
て
し
ま
っ

た
。「
基
地
の
問
題
を
改
め
て
自
分
ご

と
と
し
て
考
え
た
」「
世
界
に
出
て
沖

縄
の
こ
と
を
も
っ
と
知
り
た
く
な
っ

た
」。若
者
た
ち
が
持
つ
成
長
す
る
力

に
圧
倒
さ
れ
た
。

私
自
身
も
20
代
の
頃
に
ア
メ
リ
カ

へ
渡
っ
た
一
人
だ
。当
時
の
沖
縄
と

世
界
の
距
離
は
も
っ
と
大
き
か
っ
た

気
が
す
る
。普
通
の
家
庭
に
育
っ
た

「
飛
び
立
て
世
界
へ
！
」

凡
庸
な
自
分
が
ア
メ
リ
カ
の
大
学
に

行
け
る
な
ん
て
、夢
に
も
思
っ
て
い

な
か
っ
た
。で
も
行
っ
て
み
て
初
め

て
わ
か
っ
た
。信
じ
て
頑
張
れ
ば
で

き
る
ん
だ
、も
っ
と
大
き
な
夢
に
挑

戦
し
て
い
い
ん
だ
、世
界
は
そ
う
で

き
て
い
る
ん
だ
。そ
う
実
感
し
た
瞬

間
の
感
動
は
、今
で
も
忘
れ
ら
れ
な

い
。沖

縄
に
は
米
軍
基
地
が
あ
り
、さ

ま
ざ
ま
な
課
題
も
問
題
も
抱
え
て
い

る
。し
か
し
同
時
に
、こ
ん
な
に
も
多

く
の
チ
ャ
ン
ス
が
転
が
っ
て
い
る
島

で
も
あ
る
。そ
れ
を
嘆
い
て
終
わ
る

か
、飛
び
出
す
た
め
の
跳
躍
台
に
変

え
る
か
は
、全
て
君
た
ち
次
第
だ
。逆

境
さ
え
チ
ャ
ン
ス
に
変
え
て
、夢
に

向
か
っ
て
ジ
ャ
ン
プ
し
て
ほ
し
い
。

若
い
頃
の
自
分
も
、あ
ん
な
ふ
う

に
見
え
た
の
だ
ろ
う
か
。彼
ら
の
キ

ラ
キ
ラ
輝
く
瞳
に
、少
し
嫉
妬
す
る

私
だ
っ
た
。

最近、「居場所」とは“appreciate“（英語で人や物に感謝した
り、価値を認め、その良さを味わうといった意味を持つ多義語）
できる場所なのではないかと考えるようになりました。実は、国
際交流員としての仕事が7月で一区切りを迎えます。将来を思
い描く今、この言葉が一層響きます。
今年のゴールデンウィークは九州を巡り、福岡と大分の花々、

熊本と宮崎の阿蘇高原、そして鹿児島の桜島を訪れました。念
願の熊本ラーメンを本場で味わい感動したものの、正直に言う
と浦添にある熊本ラーメン店のほうが好みだと気づき、思わず 
“appreciate“してしまう発見もありました（笑）。行く先々で自
然の豊かさと人の温かさに触れ、「日本って本当に素敵だな」と
深く“appreciate“した旅でした。
沖縄に戻り、空港で沖縄ちゃんぽんを食べた瞬間、「帰ってき

た」と嬉しく思いました。５言語を話せても、どの国でも自分の
「居場所・アイデンティティ」を感じられないという国際人なら
ではの悩みを抱えていたけれど、「居場所」は場所ではなく、「今」
という時間であるとようやく気づけた気がします。任期終了も
近いので、今ある居場所に“appreciate“して、残りの時間を大
切に過ごしながら、次の「居場所」を探していこうと思います。

「今」という「居場所」 A “Home” called “Now”
Recently, I’ve begun to think that an ibasho is a place 

where you can genuinely appreciate the fact that you are 
there. As my CIR work nears its end in July, this idea reso-
nates with me deeply as I reevaluated my future.
For this year’s Golden Week, I traveled around Kyushu, 

Fukuoka and Oita’s flower fields, Kumamoto and Miyaza-
ki’s Aso highlands, and Kagoshima’s majestic Sakurajima. I 
fi nally fulfi lled my long-held wish of having authentic Ku-
mamoto ramen in Kumamoto. I loved it, though I realized 
I actually prefer a certain Urasoe’s Kumamoto-style ramen 
shop more (lol). That small discovery made me appreciate 
it even more. Everywhere I went, the bountiful nature and 
human warmth consistently made me "appreciate"the mar-
velousness of Japan. 
When I returned to Okinawa and ate Okinawa champon at 

the airport, a warm sense of “I’m home” washed over me. 
Even though I speak 5 languages, I’ve long struggled, like 
many cosmopolitan people, to feel a fi rm sense of identity 
or belonging in any one country. However, I realized that 
ibasho was never a place, but rather a time, NOW, a realiza-
tion that fi nally eased a lingering worry. As my term ends, I 
hope to appreciate my current ibasho, cherish the time left 
here, and continue seeking the next ibasho where I can feel 
that same sense of home.

Episode
20

大平在 勢理客在宮城在

笑
顔
で
癒
さ
れ
ま
す

そ
っ
く
り
で
し
ょ
？
！

我
が
家
の
か
わ
い
い
姫
♪

外間 秋
しゅうか

華 ちゃん（8か月） 中村 晴
は る た

太 ちゃん（6か月）津嘉山 万
ま お

桜 ちゃん（4か月）
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