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・カンダバー（サツマイモの葉）300g
・イカ（加熱調理用） …… 200ｇ
・にんにく ……………… 4片
・サラダ油 ……………… 大さじ1
・酒 ……………………… 小さじ2
・塩 ……………………… 少々
・片栗粉 ………………… 小さじ2

【調味料Ⓐ】
・ごま油 ………………… 小さじ1
・鶏ガラスープ ………… 大さじ4
※鶏ガラスープの素小さじ1/2をお湯 
　　100ccで溶いたもの　
・オイスターソース …… 小さじ1
・濃口しょうゆ ………… 小さじ1.5
・紹興酒または日本酒 … 小さじ1

①カンダバーは茎と葉に分ける。主軸（太  
　い茎）は使わない。
②イカを食べやすい大きさに切り、酒、塩
　を入れてなじませた後、片栗粉を入れて
　混ぜておく。
③にんにくはみじん切りする。調味料Ⓐを
　全て合わせておく。
④フライパンに油とにんにくを入れ、弱火
　にかける。にんにくの香りが出たらイカ
　を入れ、軽く火が通ったらカンダバーの
　茎を入れる。
⑤イカと茎に火が通ったら、カンダバーの
　葉を入れ、調味料Ⓐを加えて中火でサッ
　と炒める。葉がしんなりしたら完成。

材料（4人分） 作り方

レシピ提供：浦添市食生活改善推進員協議会・琉球料理伝承人　伊
い ず み
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　カンダバーの葉は手でちぎると味がなじ
みやすいです。カンダバーは、家庭で手軽
に栽培できます！ぜひ、自宅のプランター
で試してみてくださいね！

栄養成分表示 （1人あたり）
エネルギー130㎉／たんぱく質9.8ｇ
脂質6.1ｇ／食塩相当量1.7ｇ
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49品目

衆議院議員総選挙
～変更点と新設制度～

■投票区の変更（15投票区から14投票区に変更）

■新型コロナ感染症療養者の特例郵便等投票制度

【問い合わせ】 浦添市選挙管理委員会事務局 ☎（851）5058

投
票
箱

変更点
これまで仲西中学校で
投票していた人

仲西小学校で投票

選挙管理委員会か
ら請求者へ「投票
用紙等」が交付さ
れます。

❷交付される
記入した「投票用
紙等」を選挙管
理委員会へ送付
します。

❸郵送する
指定の請求書で「投票用紙等」を
選挙管理委員会に請求します。
※投票日の4日前までに選挙管理委員会
　に必着。電話での請求はできません。

❶請求する
特例郵便等
投票

手続き方法

　新型コロナウイルス感染症により療養等をし
ている人で一定の要件を満たす場合は、「特例郵
便等投票」ができます。この制度の対象者は、「特
定患者等」に該当する有権者で、外出自粛要請
または隔離・停留される期間が、選挙の公示日か
ら投票日までかかる可能性がある人です。

　近年、投票が期日前投票へとシフトしている状況などから投票区の見直しを行
い、今年６月に投票区を15投票区から14投票区へと変更しました。
 これまで仲西中学校で投票していた有権者の皆さんは、間もなく行われる衆議院
議員総選挙から仲西小学校で投票することになります。手元に届く入場券を確認
の上、投票所へお出かけください。

❶感染症法または検疫法の規定による宿泊施設や、当該者の
　居宅から外出しないことの求め（外出自粛要請）を受けた人
❷検疫法の規定による隔離・停留の措置により宿泊施設内に
　収容されている人 ※濃厚接触者はこの制度の対象にはなりません。

「特定患者等」とは

▼特例郵便等投票を希望する人は、投票用紙等を請求する必要があります。

※これは大まかな手続きの流れです。詳しくは市ホームページで確認または選挙管理委員会まで問い合わせください。

▲詳しくは市
ホームページで

※手元に届く入場券を確認の上、
　投票所へお出かけください。
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毎日可愛い笑顔に癒されてます♡ ニコニコ笑顔～♡

伊祖在 内間在 城間在

これからも元気にすくすく育ってね♪




