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Braden Bennight
ブレイデン・ベナイト

原文・和訳Breaktime with Braden

ワシントン州フェデラ
ルウェイ市出身。2021
年11月から国際交流員
として、浦添市役所国
際交流課に配属。

私の家族でのイースターの祝い方 Easter in My Family
　私の家族は今年初めて沖縄でイースターを祝うのを楽し
みにしています。元々はキリスト教の祝日で、イエス・キリスト
の復活を祝う日ですが、地元フェデラル・ウェイの多くの人が
宗教に関係なく祝っていて、子どもが楽しめる遊びをします。
イースターの日の決め方が面白くて、春分の日の後、最初の
満月から数えて最初の日曜日らしいです。今年は4月17日で
すね！
　子どもの頃、両親がお菓子やチョコレートでいっぱいの
イースターバスケットを用意し、私たちが起きる前に居間に
置いていました。私や兄弟はバスケットを空にしてから、「エッ
グハント」というゲームで、家中に隠されたイースターエッグ
を探し、バスケットに集めました。家での簡単なハントもあれ
ば、友達と一緒に大きな公園で卵を探すこともありました。
　沖縄での初イースター、友人家族と一緒に市内の大きな公
園で大きなエッグハントをしたいと思っています。このイベン
トに向けてゆで卵の殻を水彩絵の具で塗って子どもとイース
ターエッグを作るのも良いかもしれません。一番大事なのは
子どもが楽しむことですが、私と妻も沖縄での初イースター
を楽しみます！

Our family is excited to celebrate Easter in Okinawa 
for the first time this year! Originally a Christian 
holiday, Easter is celebrated by most people where 
I’m from and involves fun activities for children. I 
recently learned that the yearly date is determined in 
an interesting way. It is the first Sunday after the first 
full moon, after the spring equinox! This year it is April 
17th.
　My family would usually do it with my parents 
putting out Easter baskets full of candy and chocolate 
early in the morning for us kids. After the basket was 
emptied, we would then use it to gather Easter-eggs on 
an Easter-egg hunt. Some years the hunt would be a 
simple one at home, some years it would be at a large 
park with friends.
　For my family’s first Easter in Okinawa, I think it 
might be fun to organize an event with a few other 
young families we know and have a big Easter-egg hunt 
at one of the many large pretty parks in Urasoe. We 
could also paint hard-boiled eggs using water colors. 
Most important is to make it as fun as possible for 
the kids, and I’m sure we will enjoy our first Easter in 
Okinawa!
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寝返り練習中～！ 食いしんぼうな禅☆ 2人は仲良し♡

牧港在 大平在 前田在

vol.6

・キャベツ ………… 1/4個
・玉ねぎ …………… 1個
・豚ロース肉（薄切り）  16枚
・オリーブ油 ……… 大さじ1
・酒 ………………… 大さじ2
・しょうゆ ………… 大さじ2/3
・トマトケチャップ 大さじ3

①キャベツは千切りに、玉ねぎは
　薄切りにする。
②豚肉を広げ、キャベツを芯にし
　て巻きつける。
③フライパンに油を熱し、豚肉の
　巻き終わり部分を下にして焼
　く。その隣で玉ねぎを炒める。
④全体をこんがり焼いたら、酒を
　入れて蒸す。
⑤しょうゆ・ケチャップをフライパ
　ンの端で混ぜて、全体にからめ
　る。
⑥玉ねぎを先に皿に盛り、その上
　に食べやすい大きさに切った
　肉巻きを盛り付ける。

材料（4人分） 作り方

レシピ提供：いきいき高齢支援課　長
ながみね

嶺 臨
のぞみ

キャベツは、色の濃い外葉にビタミンＣ
が多く含まれています。また、胃の調子
を整え、カルシウムも摂れる優秀野菜で
す。付け合わせの玉ねぎとケチャップの
甘みが豚肉とよく合います。

栄養成分表示 （1人分あたり）
エネルギー207㎉／たんぱく質16.6ｇ／脂
質10.8ｇ／炭水化物12.7ｇ／塩分0.9ｇ／
ビタミンC 31mg

春キャベツの肉巻き
春キャベツのシャキシャキ感を味わう！　

55品目
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