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材料（4人分）
・キャベツ ……………… 大2枚(100g）
・玉ねぎ ………………… 1/4個
・セロリ(茎） …………… 1本
・大豆水煮 ……………… 1/2カップ(75g）
・トマト缶 ……………… 1缶(400g）
・サラダ油 ……………… 大さじ1
・水 ……………………… 200ml
・固形コンソメ ………… 1個
・砂糖 …………………… 小さじ1/2
・こしょう、乾燥パセリ
………………………… 少々

作り方

1品で野菜をたっぷり取れるスープです。
冷蔵庫に残った野菜の活用にもおすすめ！少量の砂糖を入れることで、トマ
トの酸味が弱まり、食べやすくなります！

栄養成分表示 （1人当たり）
エネルギー87kcal
食塩相当量0.7g／野菜152g

80
品目 大豆とキャベツのトマトスープ

ストック食材で簡単スープ

①キャベツ、玉ねぎ、セロリを1cm角に切
　る。

②鍋にサラダ油を熱し、中火で①を炒め
　る。

③野菜がしんなりとしたら大豆を加えて
　さっと炒め、トマト缶とAを加えて2～
3分煮る。

④こしょうで味を調え、器に盛り付けて
　パセリを散らしたら完成！
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仲西在港川在

家族とヤンバルクイナを見たとき Seeing a Yanbaru Kuina with My Family

　皆さん、こんにちは！新年度はいかがお過ごしでしょう
か？これを書いている今、うちの子どもたちの春休みが終
わったところです。7月で浦添市での任期が終わり、沖縄
を去ることになります。その前に、ここ沖縄に生息するヤ
ンバルクイナを見てみたいと、うちの子どもたちが言って
いたので、春休みの間に家族で見に行くことにしました。
　野生ではなかなかヤンバルクイナを見ることができな
いので、国頭村にあるヤンバルクイナ生態展示学習施設
クイナの森へ見に行きました。家から５８号線を通って2
時間半もかかる旅でしたが、施設へ向かう途中に通った
森の中の道がとてもきれいでした！
　ようやく施設で1羽のクイナを見ました。走り回る姿や
水浴びをする姿がとてもかわいかったです。やっと見るこ
とができた子どもたちも喜んでいました。帰りに５８号線
沿いの国頭にある道の駅に立ち寄り、沖縄そばを食べて、
そこにあった面白い博物館も見ました。とても楽しい旅で
した！

Hello everyone! I hope you are all adjusting well to 
the new fiscal year! As of writing this, my children 
just f inished their spring break. Because I am 
finishing my contract and we are leaving here later 
this year, my children wanted to see the Yanbaru 
Kuina, which are native to Okinawa, before we leave 
Okinawa. So, we decided to go see one during their 
spring break.
　Because they are extremely difficult to find in the 
wild, we decided to go see one at the Yanbaru Kuina 
Ecological Exhibition and Learning Facility Kuina 
No Mori, located way up north in Kunigami. It was 
a 2 and a half hour drive up 58 from our home and 
the drive through a forest to the facility was very 
beautiful!
　When we finally saw a Kuina at the facility, it 
was very cute as it ran around quickly and bathed 
itself. The kids were happy to finally see one. On the 
way home we stopped by a rest area in Kunigami 
off of 58, where we ate Okinawa soba and saw an 
interesting museum. It was a fun trip!
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の
朝
も
、そ
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て
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た
い
風
に
凍
え

る
真
冬
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も
、変
わ
ら
ず
に
繰
り
返
さ
れ

る
心
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ま
る
風
景
。特
別
支
援
学
校
で
毎

日
交
わ
さ
れ
る
人
と
人
と
の
純
粋
な
営
み
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は
、心
か
ら
大
切
に
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へ
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し
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が
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れ
て
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で
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家

族
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雑
な
政
治
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世
界
に
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忘
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世
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て
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迷
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け
て

も
い
い
ん
で
す
。み
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さ
ま
じ
ゃ

な
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で
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も
完
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な
人
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な
ん
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な
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ん
だ
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。浦
添
市
は
そ
ん
な
共
生

の
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で
あ
り
た
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と
心
か
ら
願
う
。

さ
ぁ
、今
朝
も
彼
ら
か
ら
元
気
と
勇
気

を
い
た
だ
い
て
、今
月
も
笑
顔
で
明
る
く

前
を
向
い
て
歩
い
て
い
き
ま
し
ょ
う
！

市
内
に
は
2
つ
の
特
別
支
援
学
校
が
あ

る
。「
大
平
」と「
鏡
が
丘
」だ
。

先
日
、久
し
ぶ
り
に
朝
の
送
迎
風
景
を

見
る
機
会
が
あ
っ
た
。学
校
が
遠
い
な
ど
の

理
由
か
ら
、自
分
だ
け
で
は
歩
い
て
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で
き
な
い
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る
の
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別
支
援
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で
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児
童
生
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た
ち
が
自
家
用
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や
送
迎
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ス
を
利
用
し
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に
通
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て
い
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は
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に
な
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前
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法
人
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め
て
お
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て
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う
に
工
夫・
改
良
さ
れ
て

い
て
、懐
か
し
い
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景
に
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な
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ら
遠

く
か
ら
眺
め
て
い
た
。

児
童
生
徒
を
中
心
に
、送
迎
を
す
る
家

族
や
ス
タ
ッ
フ
と
、彼
ら
を
迎
え
る
側
の
学

校
関
係
者
と
が
織
り
な
す
朝
の
送
迎
風
景

は
、私
が
考
え
る「
沖
縄
㆒
優
し
い
福
祉
の

街
・
う
ら
そ
え
」の
原
風
景
な
の
か
も
知
れ

な
い
。お

は
よ
う
。あ
り
が
と
う
。待
っ
て
い
た

よ
!
元
気
な
声
が
こ
だ
ま
す
る
。特
別
支

援
学
校
で
の
朝
の
送
迎
風
景
は
、格
別
に

素
敵
な
も
の
な
の
だ
。爽
や
か
な
笑
顔
と

愛
情
た
っ
ぷ
り
に
ハ
グ
が
交
わ
さ
れ
て
、誰

も
が
お
互
い
を
大
切
に
思
い
や
り
、愛
と

優
し
さ
で
満
た
さ
れ
る
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和
な
日
常
生
活

﹁
特
別
支
援
学
校
の
朝
﹂
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