
2024年 4月 1日౺अ13 ౺अ

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。vol.30

ɴȿɜံϜ⿉健康づくり課　管理栄養士

材料（4人分）
ɾେࠜ�ʜʜʜʜʜʜʜ �DN
ɾύϓϦΧ�ʜʜʜʜʜ ݸ1�2
ɾਫࡊ�ʜʜʜʜʜʜʜ ג2
ɾੜϋϜ�ʜʜʜʜʜʜ 12ຕ
ɾΦϦʔϒΦΠϧ� ʜʜ খ͞ 1͡
ɾ͜͠ࠇΐ͏�ʜʜʜʜ গʑ

作り方

υϨογϯάΛ͔͚ͳͯ͘΋ɺੜϋϜͷԘຯͱ͏·ຯͰ͓͍͘͠৯΂ΒΕΔ
αϥμͰ ɻ͢खܰʹ໺ࡊΛϓϥε͍ͨ࣌͠΍ɺϔϧγʔͳ͓ञͷ͓ͭ·Έͱ͠
ͯ΋͓͢͢ΊͰ̇͢

栄養成分表示 （1人当たり）
ΤωϧΪʔ�1LDBMʗ৯Ԙ૬౰ྔ1��Hʗ໺7ࡊ�H

79
品目 シャキシャキ野菜の生ハム巻き

ငȐȡƸƐまԜƱ᣽ᓕǜ᫣ǃǒƐ

ᶃେࠜ͸ൽΛΉ͍ͯઍ੾ΓɺύϓϦΧ
ɹ͸ϔλͱछΛऔͬͯઍ੾Γʹ͢Δɻ
ɹਫࡊ͸̑ʙ D̒Nͷ௕͞ʹ੾Δɻ

ᶄੜϋϜͷ্ʹᶃͷ໺ࡊΛͷͤͯר
ɹ͘ɻ

ᶅ͓ࡼʹ੝Γ෇͚ͯΦϦʔϒΦΠϧΛ
ɹ͔͚ɺ͜ࠇ ΐ͠͏ΛৼͬͨΒ׬੒ʂ

翁
おな が

長 楓
ふ う な

菜 ちゃん

♡初節句♡我が家のアイドル♡ 愛嬌たっぷり

牧港在

比
ひ が

嘉 千
ち ひ ろ

尋 ちゃん 廣
ひろさき

咲 希
き い と

維翔 ちゃん
（２か月） （４か月） （４か月）

宮城在牧港在

を
歩
み
始
め
る
主
人
公
の
、笑
い
と
涙
の

�
年
間
の
夫
婦
の
軌
跡
が
、優
し
さ
に
満

ち
た
希
望
と
再
生
の
物
語
と
し
て
素
敵
に

描
か
れ
て
い
ま
す
。

映
画
の
中
で「
困
っ
た
時
だ
け
助
け
て

欲
し
い
」そ
ん
な
セ
リ
フ
が
出
て
き
ま
す
。

病
人
で
は
な
く
、一
人
の
人
間
と
し
て
見
て

欲
し
い
。何
で
も
や
っ
て
あ
げ
る
事
が
優
し

さ
で
は
な
く
、そ
の
人
の
意
志
を
尊
重
し

て
そ
っ
と
寄
り
添
っ
て
い
く
。そ
ん
な
介
護

や
福
祉
の
原
点
を
教
え
て
く
れ
る
映
画
で

も
あ
り
ま
す
。ま
た
、こ
の
映
画
の
モ
デ
ル

に
も
な
っ
た
丹た
ん
の
と
も
ふ
み

野
智
文
氏
に
よ
る
ト
ー
ク

シ
ョ
ー
も
あ
り
ま
す
。

こ
れ
か
ら
の
社
会
で
は
、若
年
性
認
知

症
の
人
と
も
一
緒
に
働
き
、暮
ら
し
、生
き

て
い
く
こ
と
も
あ
る
で
し
ょ
う
。こ
れ
も
多

様
性
に
溢
れ
た
共
生
社
会
の
カ
タ
チ
で
す

ね
。関
係
者
や
家
族
だ
け
で
は
な
く
、多
く

の
会
社
経
営
者
の
皆
さ
ん
に
も
見
て
頂
き

た
い
と
願
い
ま
す
。

あ
な
た
は
今
、お
い
く
つ
で
す
か
？

人
は
誰
で
も
老
い
て
い
き
、そ
し
て
、誰

で
も
認
知
症
に
な
る
可
能
性
が
あ
り
ま
す
。

し
か
し
、何
と
な
く
そ
れ
は
遠
い
未
来
の
、

自
分
と
は
無
関
係
な
こ
と
だ
と
考
え
て
い

ま
せ
ん
か
？

実
は
私
も
そ
ん
な
一
人
で
し
た
。い
や
、

今
で
も
自
分
が
認
知
症
だ
と
診
断
さ
れ
る

な
ん
て
非
現
実
的
で
、訪
れ
る
日
が
来
た

と
し
て
も
遠
い
遠
い
老
後
の
こ
と
だ
と
心

の
ど
こ
か
で
勝
手
に
決
め
つ
け
て
い
ま
す
。

し
か
し
、ア
ル
ツ
ハ
イ
マ
ー
病
な
ど
の
認

知
症
は
若
く
し
て
発
症
す
る
場
合
も
あ
り
、

若
年
性
認
知
症
と
呼
ば
れ
て
い
ま
す
。そ
ん

な
若
年
性
認
知
症
と
診
断
さ
れ
た
、3�
歳

の
現
役
バ
リ
バ
リ
会
社
員
の
実
話
を
元
に

描
い
た
映
画「
オ
レ
ン
ジ
・
ラ
ン
プ
」が
、今

月
う
ら
そ
え
介
護
福
祉
士
会
主
催
で
上
映

さ
れ
ま
す
。（
※
当
日
券
も
あ
り
ま
す
）

妻
と
娘
二
人
と
普
通
に
暮
ら
す
主
人
公

は
元
気
に
働
く
ト
ッ
プ
営
業
マ
ン
。そ
ん
な

彼
に
些
細
な
物
忘
れ
が
始
ま
り
ま
す
。や

が
て
そ
れ
は
仕
事
上
の
深
刻
な
ミ
ス
と
な

り
、検
査
の
結
果
、な
ん
と
若
年
性
認
知
症

と
診
断
さ
れ
ま
す
。「
ま
さ
か
3�
歳
で
認
知

症
？
」本
人
の
混
乱
は
や
が
て
家
族
や
職

場
を
巻
き
込
ん
だ
大
騒
動
へ
と
発
展
し
て

い
き
ま
す
。そ
ん
な
夫
を
支
え
る
妻
が
直

面
す
る
葛
藤
と
、そ
こ
か
ら
新
し
い
人
生

﹁
オ
レ
ン
ジ
・
ラ
ン
プ
﹂
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Talk Show

おれんじドア実行委員会 代表

丹野 智文 氏
おれんじドア実行委員会 代表

丹野 智文 氏

映画上映前

丹野さんの
トークショーもあります
認知症になっても、
私にだって
できることがある
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2回目のてだこウォーク My 2nd Tedako Walk

೥΋Ո଒ͱҰॹʹɺͯࠓ ͩ͜΢ΥʔΫʹࢀՃ͠·͠ ʂͨ
ͯͩ͜΢ΥʔΫ͸೥ʹ̍ ճͷେ͖ͳ΢ΥʔΩϯάΠϕϯτ
Ͱɺ浦添市಺ʹෳ਺ͷίʔε͕͋Γ· ɻ݈͢ ଅਐͱ市ͷ߁
໊所Λ஌Δ͜ͱ͕Ͱ͖ΔΠϕϯτͰ ɻ͢
ɹͦͷ͍͔ͭ͘ͷίʔεͷதʹɺ̎ LNͷ୹͍ίʔε΋͋
Ε͹ɺटཬ৓·Ͱԟ෮͢Δ̎̌ LNίʔε΋͋Γ· ɻ͢ࢲ͸
Ո଒ͱҰॹʹ̍ ĽNίʔεʹ௅ઓ͠·ͨ͠ɻ͜ ͷίʔε͸
浦添ΧϧνϟʔύʔΫͯͩ͜޿৔͔Βελʔτ͠ɺී ஈཱ
ͪೖΓͰ͖ͳ͍ΩϟϯϓɾΩϯβʔͷதΛา͖· ɻ͢Ωϟ
ϯϓɾΩϯβʔͷதΛ௨ΔಓͰ͸ɺࢠͲ΋ͨͪ͸ফ๷ॺ
Ͱফ๷ंʹ৐Δ͜ͱ͕Ͱ͖ͨΓɺΞϝϦΧͷ͓՛ࢠͳͲΛ
ങͬͨΓɺϨετϥϯͰ৯͕ࣄͰ͖Δ&YDIBOHF（ΤΫε
νΣϯδ）ͱ͍͏ݐ෺ʹ΋͘͜ߦ ͱ͕Ͱ͖·ͨ͠ɻ
ɹΩϯβʔΛग़͔ͯΒɺւ؛Ԋ͍ͷඒ͍͠৔所Ͱ͋Δ
Χʔϛʔδʔ·ͰԼΓɺ·ͨࡔΛొͬͯɺͯ ৔ͷ޿ͩ͜
ϑΟχογϡϥΠϯ΁ͱ໭Γ·ͨ͠ɻ߹ܭͰ̐࣌ؒ Β͍͘Ͱ
ͨ͠ɻ
ɹ׬าͨͪͨ͠ࢲ͸׬าূΛ΋Β͏͜ͱ͕Ͱ͖·ͨ͠ɻ
͍͔ͭ͸̎̌ LNίʔεʹ΋௅ઓͯ͠ Έ͍ͨͱ͍ࢥ· ʂ͢

This year my family once again participated in 
the Tedako Walk! The Tedako Walk is a large, day-
long walking event with several courses throughout 
Urasoe City that is held once a year. The event 
promotes fitness and getting to know the city’s 
famous locations.
　There are several different courses, ranging from 
2km to a 20km course that goes down to Shuri 
Castle and back. My family and I did the 10km 
course, which starts at the Urasoe Culture Park, and 
passes through Camp Kinser, which we normally 
can’t enter. The path through Kinser brought us to 
the fire station where children could board a fire 
engine, and to the base exchange, where you can 
shop for snacks or buy food at the restaurants.
　Upon leaving Kinser, the course brought us down 
to Kamiji, a beautiful location on the coast, and then 
back up the hill to the finish line. It took about 4 
hours total.
　Once we finished, we were given a certificate of 
completion. I hope to do the 20km course in the 
future!
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