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・大根 ………1/3本
・生鮭 ………3切
・塩 …………ふたつまみ
・バター ……10g
・薄力粉 ……大さじ2
・水 …………400ml
・だしの素 …小さじ1/4
・冷凍ブロッコリー  

 ……………8房
・牛乳 ………400ml
・みそ ………大さじ2

①大根は乱切りにし、水から15分下ゆです
　る。鮭は塩を振り、少しおいて水気を切
　り、1切れを4つにそぎ切りにする。
②鍋にバターを入れ、鮭を両面焼き、取り
　出しておく。
③②の鍋に大根を入れて炒め、薄力粉を入
　れて混ぜ合わせる。
④水、だしの素を加え、アクを取りながら
　大根が軟らかくなるまで煮て、鮭とブ
　ロッコリーを加える。
⑤牛乳を加え、みそを溶き入れてひと煮立
　ちしたら完成。
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ミルクとみその優しい味わい

レシピ提供：浦添市食生活改善推進員協議会

　鮭に含まれるアスタキサンチンは、
筋肉や眼の疲れ、肌の老化予防に
効果的です。牛乳とみその風味は
意外にもよく合うので、うす味でも
美味しく食べることができます。
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エネルギー283㎉／たん
ぱく質26.7ｇ／脂質12.1
ｇ／食塩相当量1.5ｇ

43品目

合
の
良
い
時
だ
け
寄
っ
て
く
る
ツ
ン
デ
レ
具

合
ま
で
可
愛
く
て
、本
を
読
ん
で
い
る
私
の

膝
に
乗
っ
て
き
た
時
に
は
も
う
メ
ロ
メ
ロ
に

な
っ
ち
ゃ
い
ま
し
た
。

　
自
分
で
ネ
コ
を
飼
う
よ
う
に
な
る
と
、不

思
議
な
こ
と
に
自
然
と
街
に
い
る
地
域
の
ネ

コ
も
目
に
つ
く
よ
う
に
な
っ
て
き
ま
し
た
。浦

添
市
で
は
以
前
か
ら
、動
物
愛
護
の
観
点
か

ら
T
N
R
事
業
等
も
行
っ
て
き
ま
し
た
が
、

そ
ん
な
政
策
を
考
え
る
上
で
も
よ
り
広
く
て

深
い
視
座
を
与
え
ら
れ
ま
し
た
。デ
ジ
タ
ル

な
時
代
だ
か
ら
こ
そ
、今
後
は
浦
添
市
と
し
て

「
命
」と
ふ
れ
あ
い
、「
命
」に
つ
い
て
考
え
る

教
育
に
ま
で
取
り
組
ん
で
い
き
た
い
と
考
え

て
い
ま
す
。

　
と
こ
ろ
で
、あ
ん
な
に
ネ
コ
が
大
嫌
い
だ
っ

た
父
で
さ
え
も
、最
近
で
は
う
ち
の「
ふ
ー

ち
ゃ
ん
」を
可
愛
が
っ
て
い
ま
す
。人
っ
て
こ

ん
な
に
も
変
わ
れ
る
も
ん
な
ん
で
す
ね
。

　
昨
年
、私
に
と
っ
て
想
定
外
の
と
ん
で
も

な
い
こ
と
が
起
こ
り
ま
し
た
。そ
れ
は
、我

が
家
で
ネ
コ
を
飼
い
始
め
た
こ
と
で
す
。

話
は
い
さ
さ
か
長
く
な
り
ま
す
が
、私
の

父
は
大
の
ネ
コ
嫌
い
。一生
懸
命
に
手
入
れ

を
し
て
き
た
庭
や
花
木
に
勝
手
に
ウ
ン
チ

を
さ
れ
る
こ
と
が
許
せ
ず
に
、朝
か
ら
漂

う
ウ
ン
チ
臭
に
父
は
い
つ
も
激
怒
し
、追
い

か
け
回
し
て
い
た
く
ら
い
で
す
。そ
ん
な
父

の
元
で
育
っ
た
私
が
ネ
コ
好
き
な
わ
け
は

あ
り
ま
せ
ん
。父
ほ
ど
嫌
い
で
は
な
い
で
す

が
、少
な
く
と
も
関
心
は
あ
り
ま
せ
ん
で

し
た
。

　
と
こ
ろ
が
、昨
年
の
夏
、私
の
娘
が「
ネ

コ
を
飼
い
た
い
」と
言
い
出
し
た
の
で
す
。

も
ち
ろ
ん
即
、
却
下
し
ま
し
た
が
、娘
は
諦

め
ま
せ
ん
。約
1
か
月
の
激
論
の
末
、と
う

と
う
家
に
持
ち
込
ま
れ
て
し
ま
い
ま
し
た
。

最
後
の
妥
協
点
は「
娘
の
部
屋
か
ら
は
出

さ
な
い
」と
い
う
条
件
で
折
れ
ま
し
た
。し

か
し
、こ
の
し
た
た
か
な
ネ
コ
は
ち
ゃっ
か

り
と
隙
を
狙
っ
て
は
室
外
逃
亡
を
試
み
、阻

止
す
る
と
ニ
ャ
ー
ニ
ャ
ー
と
寂
し
そ
う
な

声
で
泣
く
の
で
す
。
う
る
さ
い
し
、ウ
ン
チ

は
臭
い
し
、毛
は
撒
き
散
ら
す
し
、さ
ん
ざ

ん
な
日
々
を
過
ご
し
て
約
３
か
月
、不
覚
に

も
可
愛
く
見
え
て
き
た
の
で
す
！
帰
宅
す

れ
ば
走
っ
て
玄
関
ま
で
や
っ
て
く
る
、撫
で

れ
ば
お
腹
を
見
せ
て
横
に
な
る
、自
分
の
都

人
は
変
わ
れ
る
か
？

▲市長の愛猫「ふーちゃん」
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これは私の最近思っている、とりとめのない話です。
意外な発言に聞こえると思いますが、最近私は沖縄に来て初め
てテーブルを買いました。来沖後2年半が経ってからの購入で
すが「やっと買いました！」と言えるようになりました。これはパソ
コン台の次に、部屋に置いてある2つ目の家具なのです。
　このようなミニマリストっぽい生活していることを気にしたこ
とがあまりなかったです。くだらない意地や心配されたくないか
らとか、そのような気持ちもあるのですが、周りに言われるほど
不便な生活じゃなかったことが、私が今までテーブルを買わな
かった大きな理由です。食事のときは、片手でお皿を持って食べ
たりすることが当たり前と述べたら、周りがショックを受け、「う
ちの折り畳みテーブルをもらっとく？」と譲ろうとしてくれました。
家族じゃない人に対するこの親切さに、さすが沖縄人と思ってし
まいました。
　しかし、家具が欲しくないわけでもありません。自分が住んで
いる場所をカスタマイズしたいと思うし、欲しいものはたくさん
あります。ですが、何かを買う前に毎回「これは必要？」と頭の中
の声が呟いています。その結果、家具だけではなく、家電や様々
な便利なものは未だに持たずに日々を過ごしています。でも
テーブルがある生活の方がやはりいいですね、と認めざるを得
ません。お皿を置けることが、こんなにも素晴らしいと思うこと
もありますね。

This is something that’s been on my mind lately.
It might sound odd, but I bought a table recently. It’s the 
first table I’ve bought since coming to Okinawa two and a 
half years ago. Now I can finally say “I have a table!”, which 
is my second piece of furniture after the stand for my 
laptop.
　This minimalist type of lifestyle is something that I 
never really thought about. Sure, I might just be stubborn 
or don’t want others to judge me, but it’s actually not as 
troublesome as others seem to think. I never bought a table 
because I never really needed one! For example, when I eat, 
I would hold my plate with one hand, and my coworkers 
would get so surprised about this and always try to lend 
me their foldable table. Nice gestures like this always 
remind me about how open-hearted Okinawans are.
　In any case, it’s not like I don’t want any furniture. Of 
course I want to customize my own home, and of course 
I want a bunch of things. But every time I see something 
I want, I always ask myself “do I really need this?” As a 
result, not only do I not have furniture, but I also don’t have 
very many house electronics or other useful appliances to 
this day. Yet I have to say: tables are pretty nice. I guess 
being able to put my plate down on something other than 
the floor is something to celebrate about!
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汰ちゃん(2歳)
ねずみ年ボーイ 洗濯物畳むお手伝い 笑顔に皆癒されてま～す♥ 

西原在 牧港在 城間在

▲食生活改善
推進員協議会




