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特大版

　

そ
し
て
、
最
後
に
「
福
祉
」
で
す
。
福

祉
と
言
う
と
何
ら
か
の
救
済
を
必
要
と
す

る
人
を
助
け
る
と
い
う
意
味
で
よ
く
使
わ

れ
ま
す
。
し
か
し
、私
が
考
え
る
「
福
祉
」

と
は
誰
も
が
幸
せ
に
な
れ
る
状
態
を
意
味

し
て
い
ま
す
。
だ
か
ら
、「
福
祉
の
ま
ち
」

と
は
全
て
の
人
が
そ
の
人
ら
し
い
幸
せ
を

手
に
入
れ
る
こ
と
を
、
み
ん
な
の
力
で
実

現
で
き
る
ま
ち
だ
と
私
は
定
義
し
て
い
ま

す
。
つ
ま
り
「
誰
も
置
き
去
り
に
し
な
い

ま
ち
」「
誰
か
の
幸
せ
を
我
が
喜
び
と
す

る
利
他
の
ま
ち
」
な
の
で
す
。

　

こ
の
「
沖
縄
一
優
し
い
福
祉
の
ま
ち
」

と
い
う
テ
ー
マ
を
中
心
に
置
い
て
全
て
の

政
策
の
優
先
順
位
を
決
め
て
立
案
・
実
行

し
て
い
き
ま
す
。
ま
ず
は
、
力
弱
き
者
、

声
小
さ
き
者
、
命
幼
き
者
か
ら
始
め
ま
す
。

市
民
の
み
な
さ
ま
と
一
緒
に
、
今
年
平
成

30
年
を
「
う
ら
そ
え
福
祉
の
ま
ち
元
年
」

に
し
て
い
き
ま
し
ょ
う
。

　

明
け
ま
し
て
お
め
で
と
う
ご
ざ
い
ま

す
。
お
正
月
を
迎
え
る
に
あ
た
り
、
新

し
い
年
の
誓
い
や
目
標
を
掲
げ
る
方
も

多
い
の
で
は
な
い
で
し
ょ
う
か
。
私
も

昨
年
の
秋
頃
か
ら
ず
っ
と
考
え
て
き
ま

し
た
。
そ
こ
で
今
年
か
ら
、
私
は
浦
添

市
を
「
沖
縄
一
優
し
い
福
祉
の
ま
ち
」

に
し
て
い
き
た
い
と
考
え
て
い
ま
す
。

こ
れ
ま
で
も
、
い
や
市
長
に
な
る
前
か

ら
ず
っ
と
思
い
描
い
て
き
た
構
想
で
す
。

な
の
で
、
あ
え
て
こ
の
新
年
１
月
号
で

発
表
さ
せ
て
い
た
だ
き
ま
す
。

　

ま
ず
「
沖
縄
一
」
に
つ
い
て
は
、
何

も
い
き
な
り
世
界
一
や
日
本
一
を
掲
げ

る
必
要
は
あ
り
ま
せ
ん
。
ま
ず
は
沖
縄

県
内
で
「
福
祉
の
ま
ち
と
言
え
ば
浦
添

だ
よ
ね
」
と
誰
も
が
認
め
て
く
れ
る
よ

う
な
ま
ち
に
し
て
い
き
ま
し
ょ
う
。
だ

か
ら
と
言
っ
て
、
そ
こ
で
立
ち
止
ま
る

つ
も
り
も
な
く
、
次
は
九
州
一
、
そ
し
て
、

い
ず
れ
は
日
本
一
を
目
指
し
ま
し
ょ
う
。

　

次
に
「
優
し
い
」
と
は
、
ど
う
い
う

こ
と
で
し
ょ
う
か
。
そ
れ
は
、
お
互
い

に
助
け
合
う
、「
共
生
」
の
考
え
方
で
す
。

性
別
で
も
、
年
齢
で
も
、
障
が
い
や
病

気
の
有
無
で
も
、
肌
の
色
で
も
国
籍
で

も
、
性
に
対
す
る
考
え
方
で
も
、
あ
ら

ゆ
る
多
様
性
を
認
め
、
お
互
い
に
尊
重

し
支
え
合
う
こ
と
が
当
た
り
前
の
社
会

づ
く
り
で
す
。
つ
ま
り「
お
互
い
さ
ま（
ゆ

い
ま
ー
る
）」
の
ま
ち
づ
く
り
で
す
。

う
ら
そ
え
福
祉
の
ま
ち
元
年

きびごはん
米 ……………280g
もちきび………8g

もずく………120g
豚ひき肉……140g
し ょ う が ………3g
に ん じ ん ……40g
た ま ね ぎ ……80g
ピーマン………20g
スイートコーン…40g

問い合わせ　健康づくり課　☎ （内線3660）

浦添共同調理場・当山共同調理場の栄養士のみなさん

　沖縄もずくは、太くて長く適度なぬめり、しっかり
とした歯ごたえがあり、ミネラルや食物繊維を豊富に
含んだ低カロリーでヘルシーな食材です。スイート
コーンや豚ひき肉を入れることで子どもたちにも食
べやすく人気のある献立のひとつです。

学校給食で大人気のメニュー

もずく丼4品目

與
よ ぎ

儀 陽
は る と

音ちゃん（1歳）屋富祖在根
ね ろ め

路銘 星
せ ら

空 ちゃん（3か月）経塚在當
と う ま

間 樹
じ ゅ な

奈 ちゃん（2か月）西原在 銘
め か る

苅 朋
ともはる

春 ちゃん（１歳 2 か月）伊祖在

比
ひ が

嘉 湊
み な と

都 ちゃん（6 か月）経塚在上
う え ず

江洲 汐
せ ら

来 ちゃん（１か月）仲間在小
お が わ

河 美
み な み

南 ちゃん（3 か月）安波茶在 仲
なかざと

里 亮
りょうせい

星  ちゃん（4 か月）大平在

しみずしょうと ちゃん（８か月）前田在山
やまかわ

川 笑
え な

奈 ちゃん（7 か月）大平在松
まつもと

本 唯
ゆ あ

愛 ちゃん（11 か月）大平在 屋
や ぎ

宜 沙
さ や

耶 ちゃん（9 か月）安波茶在

（左）宮
みやざと

里 瑠
る あ

愛 ちゃん（６歳）西原在

（右）　　　　桜
ら ら

愛ちゃん（５歳）

（下）　　　　蓮
れ の

愛ちゃん（４か月）

與
よ な み ね

那嶺 湊
み な と

翔 ちゃん（４か月）宮城在

可愛い

枝豆コスプレ

美味しそうでしょ？

久手堅 奏 ちゃん（2 才）沢岻在

　　　　華ちゃん（11 か月）

　　　　晴ちゃん（11 か月）

崎
さきやま

山 瑛
あきふみ

史 ちゃん（2 才）大平在

　　 創
そ う し

史ちゃん（8 か月）

栄養成分表示（１人あたり）
ご飯150gの場合…エネルギー403kcal/たんぱく質12.4g

脂質8g/炭水化物66.7g/食塩1.1g

レシピ提供：浦添共同調理場・当山共同調理場

作り方

①もずくは洗って適当な大きさに
切る。
②ピーマン、にんじん、たまねぎ、
しょうがは、みじん切りにする。
③鍋に油を熱し、しょうが、豚ひき
肉、にんじん、たまねぎを炒める。
④③の肉に火が通ったら、もずくと
コーンとピーマンを入れ調味料で
味を整える。
⑤水溶きかたくり粉を入れてとろ
みを調整し、仕上げる。
※塩抜きが必要なもずくは、塩抜きをして
から洗い切る。

材料（４人分）

油 ……… 小 さ じ 1
しょうゆ…大さじ１½  
三温糖……大さじ½  
本みりん…小さじ１
料理酒……小さじ１
顆粒がらスープの素 
……………小さじ½  
かたくり粉…小さじ１

お風呂気持ち

いいな～
エクボが

かわいいでしょ♪

お兄ちゃんの

　おもちゃ、

　だーいすき♡

早くアイス

食べたいな～♪

いつも

元気いっぱい!

う―まく―

ボーイ♪

ハーフ

バースデー♪

おめでとう

セクシー

(o^^o)

たくさん食べて

大きくなあれ

(^O^)
いっぱい笑って

大きくなるぞ～！ ジャンパルー

楽しいな♪♪いつも癒され

笑顔ありがとう

にいにい

ダイスキ♡ぼくの

いもうとウーマクー

３姉妹
この笑顔

みると最高！




