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嫌
い
で
し
ょ
う
が
な
か
っ
た
シ
ー
ミ
ー
を

懐
か
し
く
思
う
よ
う
に
な
っ
た
。
お
墓
の

前
で
家
族
・
親
戚
が
集
ま
り
、
お
互
い
の

近
況
を
確
認
し
な
が
ら
、
な
ぜ
か
美
味
し

く
感
じ
る
よ
う
に
な
っ
た
伝
統
料
理
を
頂

く
。
昆
布
や
か
ま
ぼ
こ
、
田
芋
に
三
枚
肉

に
お
酒
ま
で
出
て
く
る
。
し
か
も
、
ご
先

祖
様
と
一
緒
に
、で
あ
る
。外
か
ら
見
れ
ば
、

立
派
な
「
お
墓
で
ピ
ク
ニ
ッ
ク
」
で
あ
る
。

　

こ
ん
な
素
晴
ら
し
い
伝
統
習
慣
が
あ
る

だ
ろ
う
か
。
毎
年
増
え
て
い
く
甥
っ
子

姪
っ
子
た
ち
を
数
え
、
誰
が
合
格
し
た
だ

の
、優
勝
し
た
だ
の
、い
よ
い
よ
結
婚
す
る

だ
の
身
内
ネ
タ
で
盛
り
上
が
り
、
彼
氏
だ

の
嫁
だ
の
と
新
メ
ン
バ
ー
を
歓
迎
す
る
。

子
ど
も
た
ち
へ
永
遠
に
伝
え
残
し
て
い
く

べ
き
ウ
チ
ナ
ー
独
特
の
伝
統
習
慣
・
行
事

を
我
々
は
失
っ
て
は
い
け
な
い
。
シ
ー

ミ
ー
と
い
う
沖
縄
の
宝
に
つ
い
て
改
め
て

考
え
、
そ
し
て
文
化
と
伝
統
の
ま
ち
浦
添

か
ら
シ
ー
ミ
ー
を
再
発
信
し
て
い
き
た
い

と
考
え
る
。

　

と
言
い
つ
つ
、
今
年
も
逃
げ
よ
う
と
す

る
息
子
を
追

い
か
け
る
私

で
あ
る
。

　

あ
れ
は
確
か
私
が
十
代
の
こ
ろ
だ
っ

た
と
思
う
。
と
に
か
く
嫌
い
な
家
族
行

事
の
ひ
と
つ
が
シ
ー
ミ
ー
だ
っ
た
。
中

学
生
と
も
な
れ
ば
、
そ
れ
な
り
に
忙
し
く

な
る
年
ご
ろ
だ
。
音
楽
や
フ
ァ
ッ
シ
ョ

ン
な
ど
外
の
世
界
へ
の
関
心
が
大
き
く

な
り
、
部
活
動
だ
っ
て
そ
れ
な
り
に
本
格

化
し
て
く
る
。
そ
れ
で
い
て
男
友
達
と

の
友
情
は
全
て
に
お
い
て
優
先
さ
れ
る

存
在
と
な
り
、
時
間
を
忘
れ
る
程
に
楽
し

か
っ
た
。
日
暮
れ
が
近
づ
く
た
び
に
、
い

つ
ま
で
も
自
由
が
許
さ
れ
る
大
人
た
ち

を
恨
め
し
く
思
っ
た
も
の
だ
っ
た
。

　

そ
こ
に
来
て
、
う
り
ず
ん
の
季
節
を
迎

え
る
こ
ろ
に
な
る
と
親
父
か
ら
「
シ
ー

ミ
ー
強
制
参
加
」
が
発
令
さ
れ
る
。
事

前
に
墓
掃
除
を
さ
せ
ら
れ
、
い
つ
も
の
お

墓
の
前
で
い
つ
も
の
親
戚
メ
ン
バ
ー
の

顔
ぶ
れ
で
、
ち
っ
と
も
美
味
し
い
と
思
わ

な
い
「
シ
ー
ミ
ー
く
ゎ
っ
ち
ー
」
を
食
べ

な
が
ら
、
毎
度
お
馴
染
み
の
会
話
を
繰
り

返
す
。
苦
痛
以
外
の
何
も
の
で
も
な
く
、

ど
う
や
っ
て
逃
げ
よ
う
か
だ
け
を
考
え

て
い
た
の
を
よ
く
覚
え
て
い
る
。

　

そ
の
後
、
大
学
を
卒
業
し
た
私
は
就
職

で
上
京
し
、
沖
縄
を
離
れ
た
。
年
齢
的
に

は
立
派
な
成
人
と
な
り
、
親
元
を
離
れ
、

憧
れ
の
大
都
会
東
京
で
自
由
を
手
に
入

れ
た
。
と
こ
ろ
が
、
そ
の
こ
ろ
か
ら
あ
の

シ
ー
ミ
ー（
清
明
祭
）
考

大 根 ………………120ｇ
カイワレ大根
　………12ｇ（1/2パック）
シラス干し…………40ｇ
【調味料の材料】
きざみのり……………4ｇ
ポン酢…………小さじ1.5
ごま油……………大さじ1

①大根を千切りにする
②ほかの材料を混ぜる
③調味料の材料を加え、
　味を調える

問い合わせ　健康づくり課　☎ （内線3660）

大根サラダ�ู

栄養成分表示（１人あたり）
Ȱネɳȶーブ9ㄌㄍバたんȀく✤フハベㄈバ✤ピハフㄈバ᠂水كᢼ2ハフㄈバ

Ⳓदᭀഝ⦖0ハベㄈバⳒᢼέỺ0ハ9⿶

ɴシɜ提供：健康づくり課 仲西 真里奈

材料（４人分） 作り方

磯風味香る♪
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ン‼

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：5月11日（金）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

今回は家族で交換に
きてくれました。
ありがとうございます！

ゴールデンウィークに家族で
バーベキューをする予定な
のでトングが欲しいと思って
いました。家で使っていない
ものを探したら、圧力鍋が
あったので交換したいです！

応募の決め手は？

圧力鍋22cm（5.3L）です。

ゴールデンウィークに家族で
バーベキューをする予定な
のでトングが欲しいと思って
いました。家で使っていない
ものを探したら、圧力鍋が
あったので交換したいです！

応募の決め手は？

2回目の交
換は上原直

枝さんと

元気いっぱ
いな陽菜ち

ゃん

家で眠っていた
圧力鍋を誰かに
使ってもらえたら
嬉しいです！

次回

新品未使用！
レシピブック・説明書付き

當山和恵さんに
「わら（縄）」と交換していただいた

交換

泡立て器＆大小トングの
３点セット

皆さんの
ご参加お待ち
しています！

健康づくり課 管理栄養士のみなさん

切って混ぜるだけの簡単レシピ！
のりの風味で塩分控えめでも
美味しい♪




