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「ちゅらさん運動」で築く安全・安心な沖縄県 毎月３日は、「ちゅらさん運動の日」

新聞での募集を見て、コンテストに応募しました。優秀賞
をとったメニューは普段からよく食べている料理だったの
で、受賞していいんだろうかと思いました。
メニューにある「ヨーグルト」と「豆乳」は毎朝食べていま

す。また、「ニラ」と「ブルーベリー」も目によいということで、
普段の食事で母が気をつけて取るようにしてくれています。
私の普段の食生活は野菜中心です。機会があったら、今度
は野菜嫌いの人にも食べてもらえるようなメニューで応募し
たいです。

【ヘルシーハルマキ】
ゴーヤー15g、人参15g、小松菜15g、オクラ15g、
うなぎの蒲焼き（チーズでも可）15g 春巻きの皮　油適量

①　ゴーヤー、人参、小松菜、オクラ、蒲焼きしたうなぎ
（またはチーズ）を同じ大きさに切る。
②　湯に①を加え、やわらかくなるまで煮る。
③　②を春巻きの皮に巻いて、油で揚げる。

コックである父と何度も試作し、友だちや先生からも感想
をもらって考えたメニューです。県産野菜でビタミンＣやＡ
を多く含んでいるゴーヤーを使うことにこだわりました。ゴ
ーヤーに味付けはしていませんが、苦みと蒲焼きされたうな
ぎの甘みでよい味になります。
コンテストを通して、「健康や食生活」について関心を持
つことができました。スローフードを大切にし、私も家庭を
持ったとき、家族の健康を考えた食事を作りたいと思います。

●お問い合わせ　県健康増進課　TEL.098-866-2209 FAX.098-866-2289

【ヘチマのみそ汁】
ヘチマ30g 豆腐10g ネギ２g 宮古みそ５g だし汁100cc
だし汁の中にヘチマを加え、火が通ったら豆腐と宮古みそを加えて、
仕上げにネギを散らす。

【千切り大根漬け】
千切り大根10g 醤油３g みりん３g 砂糖１g 鷹の爪0.1g だし汁適宜
だし汁に、醤油・砂糖・酢・鷹の爪を加え、千切りに切って湯通しし
た大根を加える。

【高菜しらすふりかけご飯】
高菜しらすふりかけ　米飯80g

【ブルーベリーヨーグルト】
ヨーグルト80g ブルーベリー５g
ヨーグルトに、ブルーベリーの実を混ぜる。

【豆乳】100g

【パパイヤ炒め】
パパイヤ30g 人参５g ニラ５g ツナ３g だし汁適宜
油１g 塩0.3g コショウ少々
①　パパイヤと人参はせん切り、ニラは３cm位に切る。
②　熱したフライパンに油を入れ、パパイヤと人参を加え炒め、
塩・こしょうで味付けする。

③　②にだし汁を加え、材料が柔らかくなるまで煮て、仕上げに
ニラを散らす。
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